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W magazynie preparatow.

OD REDAKCII

Przed Tobg wyjatkowy czas. Nie tylko ze wzgledu na Swieta Bozego
Narodzenia czy Sylwestra. Zaczynasz nowy rok z calym bagazem tego,

co przyniost miniony i nadziejami, ze kolejny bedzie lepszy.

A to, w duzej mierze zalezy od Ciebie.

Nie baj sie marzyc, bo kazdy sukces zaczyna sie od mierzenia wysoko.
Doceniaj kazdy krok, ktory przybliza Cie do wytyczonych celow.

Nie ogladaj sie za siebie, nie rozpamietuj tego, kto co$ powiedzial.

Pozytywnie patrzgc na Swiat i skupiajgc sie na obecnej chwili,

zyskasz szczescie i zdrowie.

Przygotowujgc plany na 2018 r., a nastepnie je realizu zapominaj
o0 wypoczynku i czasie dla bliskich, z ktorymi bedziesz Swietowac swoje

osiggniecia. Czego z catego serca Ci zyczymy.

Jedli jestes$ zainteresowany
wspotpraca lub reklama

w magazynie ,,Czas na zdrowie”,
skontaktuj sie z nami:
reklama@czas-na-zdrowie.pl.
Rozwiazania reklamowe
dopasujemy do twoich potrzeb.

Redakcja ,,Czas na zdrowie”
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sie radoscig
innych

Czy wiesz, ze obsypujqc prezentami bliskich
i przyjaciét, sama réwniez poprawiasz sobie
samopoczucie? Obdarowywanie, a takze
inne dziatania altruistyczne powodujq
uwalnianie sie hormondw szczescia.

Co wiecej, wedtug amerykanskich badaczy
sprawianie innym radosci obniza poziom
stresu. Robigc to nie tylko od swieta, zyskasz
zdrowie i dtuzsze zycie. Warunek konieczny:
potrzeba dawania musi ptyng¢ z gtebi serca.
Jesli przygotowanie paczek pod choinke,
dzielenie sie swoim czasem czy pieniedzmi
wynika jedynie z poczucia obowigzku,wiele
na tym nie zyskasz.

*x BAW SIE

W KARNAWALE

Taniec wptywa na dobrg koordy-
nacje ruchows i poprawia forme.
Cwiczac rumbe, salse czy cza-cze,
trenujesz réwniez umyst, zwtaszcza
jesli jestes w grupie i macie wspodlng
choreografie, poniewaz podczas
zapamietywania krokéw tworza
sie nowe potaczenia miedzy komor-
kami mozgu.

Podczas szalenstw na parkiecie wy-
twarzaja sie hormony szczescia,
czyli endorfiny. Nic wiec dziwnego,
Ze po czasie spedzonym na plasach
masz Swietne samopoczucie i try-
skasz energia.

I\/IIED/ZYNARODO\/\/YE
DZIEN PRZY TULANIA

Na niedZzwiedzia, przyjacielsko
poklepujac, przytulajac - sposo-
béw okazywania bliskosci drugiej
osobie jest wiele. To, co je taczy,
to niebagatelny efekt, jaki usciski
wywieraja na twdj organizm.

potrzebny nam jak powietrze. Wy-
dziela sie rowniez, kiedy sie przy-
tulamy do przyjaciot czy dzieci.
W tym samym czasie serce zwal-
nia, a cisnienie spada. Jednocze-
Snie obniza sie stezenie kortyzolu,
ktéry zwigzany jest ze stresem.

Dotyku potrzebujemy od najmtod-
szych lat. Jak dowiedli naukowcy,
regularnie tulone dzieci szybciej sie
rozwijaja. A jesli sa chore, potrze-
buja mniejszych dawek lekéw niz
pozbawieni czutosci réwiesnicy.
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Pogoda za oknem sprawia, ze ubieramy sie coraz
cieplej. Wtaczamy ogrzewanie i wylegujemy sie
W wannie w goracej wodzie, wspominajac minione
lato. Z kazdym zimowym dniem nasza skéra jest
coraz bardziej wysuszona, naskorek zaczyna sie
tuszczy¢ pozostawiajac biate sSlady na odziezy.
Przestajemy dba¢ o stopy, ktore staja sie szorstkie,
a paznokcie wygladaja zatosnie. Jak temu zaradzi¢?
Najlepszym rozwiazaniem sa preparaty z mocznikiem,
ktory ma rozne dziatanie w zaleznosci od stezenia.
Jezeli chcesz nawilzyé skoére, nadac jej jedwabistej
gtadkosci, siegaj po preparaty z mocznikiem
w stezeniu do 10%. Jezeli chcesz usungé
T zrogowaciaty naskorek na pietach, tokciach czy
kolanach, wygtadzi¢ szorstka skore na ramionach,
wyrownac ptytke paznokcia, szukaj stezen mocznika
powyzej 10%, ktory ma dziatanie ztuszczajace.

Linia Xérial marki SVR zawiera rekomendowane
przez dermatologow dermokosmetyki z mocznikiem
w stezeniach od 5% do 50%. Na kazdy problem
suchej lub zrogowaciatej skory i zniszczonych
paznokci. Do stosowania pielegnacyjnie, jak
i wspomagajaco przy kuracjach dermatologicznych.
Dla skory wrazliwej.

LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE

XERIAL

PREPARATY Z MOCZNIKIEM
ELIMINUJA SUCHOSC | SZORSTKOSC
SKORY, DLUGOTRWALE NAWILZAJA

Jedz ryby
nie tylko od swieta

Szczegdlnie te morskie, bogate w nienasycone kwasy

ttuszczowe omega-3 i omega-6. Rybie mieso
to takze witamina D, ktérej dzienne zapotrzebowanie
zapewni 100 g tososia, sledzia czy pstraga.

SZTUCZNA CZY PRAWDZIWA?

Ze wzgledow zdrowotnych wybierz te druga opcje. Najlepsze jest ,zywe drzewko” z doniczki.
Korzystnie jonizuje powietrze, jest bogate w olejki eteryczne utatwiajagce oddychanie i dziatajace relaksujaco.
Zawiera réwniez fitoncydy - naturalne substancje bakteriobdjcze.
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Konsekwentnie dazy
do celu i chroni swoja
prywatnos$¢. Pomaga dzieciom
I mtodziezy specjalnej troski
oraz ich rodzicom. - Priorytety
nalezy ustawiac sobie wedtug
serca - powtarza.
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oge o sobie powiedzieé,
ze chce by¢ dokladnie taka,
jaka jestem. Mam czarne, buj-
ne brwi, ktore nieustannie
mi odrastaja, poczucie humo-
ru, piegi, was, z ktorym wiecz-
nie musze sie rozprawiac,
0 10 cm za krétkie nogi, skion-
no$é do tycia, apetyt na zycie
i pyszne jedzenie oraz apodyktyczny charakter - przed-
stawia sie Joanna Brodzik. Chwyt marketingowy? Nad-
mierna skromno$é? Bynajmniej. Tak moze méwic o sobie
tylko cztowiek, ktory doskonale wie, na co go stac.

W KOBIECYM KREGU

Urodzita sie, kiedy jej rodzice byli uczniami... trzeciej
klasy liceum. Zwiazek nastolatkéw nie przetrwal jed-
nak proby czasu, a mata Asia zostala przy mamie,
ojca widujac sporadycznie. - Byl dla mnie troche jak
egzotyczne skrzyzowanie Jamesa Bonda ze Swietym
Mikotajem - wspominata po latach.

L1 s

Wychowywaniem Joanny zajmowala sie babcia Jadzia.
W tym czasie mama przysztej aktorki konczyta liceum,
a potem studiowala. - Babcia nauczyta mnie wszystkiego,
co sklada sie na moje czlowieczenstwo: prawosci, uczciwo-
Sci, poczucia sprawiedliwos$ci — wyznala szczerze aktorka.
- Bylaby ze mnie dumna, nawet gdybym byta $Smiecia-
rzem. Powtarzala, zebym pamietala, ze moge wszystko.
I mowita: ,Nawet jezeli zostaniesz Smieciarzem, to tylko
staraj sie, zeby by¢ najlepszym $mieciarzem w mieScie”
- stwierdzila Joanna Brodzik w jednym z wywiadow.

BYC NAJLEPSZA

Ambitna dziewczynka najpierw chciala zostac strazakiem,
potem pielegniarka, perkusistka, psychologiem. Pomyst,
by zosta¢ aktorka, przyszedl jej do gtowy dopiero w liceum.

- Mama, kiedy dowiedziatla sie, ze chce zdawaé do szko-
ly teatralnej, powiedziala: ,,JeSli dojdziesz na olimpiadzie
z jezyka polskiego do etapu centralnego, bedziesz miata
wstep wolny na wszystkie inne uczelnie i bez stresu podej-
dziesz do egzaminu na PWST”. I tak zrobilam. Egzami-
ny do szkoly teatralnej potraktowatam jako przygode

%%

JOANNA

BRODZIK

Urodzita sie
11 stycznia 1973 r.
w Krosnie
Odrzariskim.
w2002 r.
na planie sitcomu
Kasia i Tomek™
poznata Pawta
Wilczaka. Dwa lata
pozniej oficialnie
potwierdzill,
zesq parq. 2 lipca
2008 r. zostali
rodzicami Jana
i Franciszka,
ktorych do tej pory
wspolnie wychowuyq.

i zupelnie nie bralam pod uwage, ze moga mnie tam przy-
jac. A oni przyjeli - wspominata.

SWIADOMA MOZLIWOSCI

Przyjazd do Warszawy byt ogromnym wyzwaniem i wielkim
przemeblowaniem w zyciu. - Nigdy nie ukrywatam, ze to byt
dla mnie bardzo trudny czas i ciezko bylo zyé w oderwaniu
od domu i bliskich. Trudno mi byto oswoi si¢ z tym wielkim
miastem, pelnym obcych ludzi. Do momentu przeprowadzki
przyzwyczajona bytam, ze wychodzitam na rynek i zawsze
spotykatam kogo$ znajomego, z kim moglam milo pogawedzic.
W Warszawie tak nie bylo - przyznawala.

Studia w stolicy musiala taczy¢ z praca. Wysoka, atrak-
cyjna dziewczyna przyzwoite pieniadze zaczela zarabia¢ dopie-
ro jako modelka. Dzieki wygranej w konkursie ,,Z Cinema
do Cannes” poleciala na stynny festiwal filmowy i poznata
rezysera Romana Polanskiego, ktory kilka lat pozniej obsa-
dzil ja w niewielkiej roli w swoim ,,Pianiscie”.

- Od momentu skonczenia szkoty teatralnej miatam
Swiadomosé, ze ryzyko, jakie podjetam, decydujac sie

na ten zawdd, jest ogromne. Osiem lat na deskach réznych P
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teatréw pokazato mi, ze nie jestem typem aktorki drama-
tyczno-heroicznej. Wiem, jak ciezka to praca i jakie sa moje
mozliwosci i ograniczenia. Wole kamere - thumaczyta powo-
dy decyzji o skoncentrowaniu sie przede wszystkim na karie-
rze filmowo-telewizyjnej.

MAMA NA PEENYM ETACIE

Ta decyzja okazala sie strzalem w dziesiatke. Stawe
i rozpoznawalno$¢ przyniosty jej wlasnie role w serialach.
Najpierw przebojem okazat sie sitcom ,Kasia i Tomek”.
Pézniej weielita sie w tytulowa ,Magde M.”, w ktérej roz-
kochata sie cata Polska. Rola Malgosi z cyklu ,,Rozlewisko”
tylko przypieczetowata jej sukces. Kiedy byla na samym szczy-
cie, na szeSc¢ lat zniknetla niemal zupelnie z rynku filmowe-
go, zeby caly swgj czas poswieci¢ synom. Odrzucata nawet
bardzo ciekawe propozycje zawodowe.

- Zdarzylo mi sie wystuchac¢ paru historii dzieci,
ktore juz jako dorosli opowiadali, ze w dziecinistwie najbar-
dziej brakowato im rodzicéw. I historii rodzicow, ktorzy mowi-
li, ze najbardziej zaluja tego, ze nie spedzali z dzie¢mi wie-
cej czasu, kiedy byly one mate. Mnie w dziecinstwie bardzo
brakowalo mamy, wiec teraz staram si¢ by¢ 100-procentowa
mama dla swoich dzieci. Jan i Franciszek sa wylulani, wyko-
chani, wytuleni. Wrecz przesyceni obecnoScia matki - thu-
maczyla swoja zaskakujaca decyzje. Tylko dla kolejnych sezo-
néw ,Rozlewiska” na wakacje przeniosta sie na Mazury,
gdzie byt krecony serial.

Z powrotem na scene nie miata zadnego problemu.
Na deskach warszawskiego Capitolu z brawura zagrata
jedna z gtéwnych rél w spektaklu ,,Di, Viv i Rose” Macie-
ja Kowalewskiego. Zeby weielié sie w posta¢ Di, lesbij-
ki i amatorki boksu, musiata przej$é dosé intensywny
trening bokserski.

Filmografia

na duzym ekranie:

® 1996 - Dzien wielkiej ryby (debiut)
® 1999 - Ogniem i mieczem (epizod panny mtode))
e 2004 - Nigdy w zyciu!

e 2006 - Jasne btekitne okna

na matym ekranie:

e 1999-2001 - Graczykowie

e 2001 - Wiezy krwi

e 2002-2003 - Kasia i Tomek

® 2005-2007 - Magda M.

e od 2009 - cykl ,Rozlewisko”

e 2015 - Nie réb scen

8 CZAS NA ZDROWIE

POMAGANIE JAK TLEN

Mimo wielu obowiazkéw zawodowych i rodzinnych znaj-
duje jeszcze czas na dziatalno$¢ spoteczna. W 2002 r.
w Lubskim Domu Kultury uruchomiono kawiarenke
internetowa dostosowana do potrzeb niepetnosprawnych.
Zafundowala ja aktorka, ktéra na to miejsce przeznaczy-
la pieniadze wygrane w procesie wytoczonym jednemu
z tabloidow. — Asia to uroda i skromnos¢. Jej dziatalnosé
charytatywna nie jest potrzebna do stawy i kariery,
ale do zycia, jak tlen - wyjasniat dyrektor LDK.

Od wielu lat aktorka angazuje sie w prace przy Festi-
walu Dzieci i Mlodziezy Specjalnej Troski w Lubsku.
W grudniu 2015 r. zatozyta Fundacje Opiekun Serca, kto-
ra rozwija i wspiera festiwal. Pytana o powody tej decy-
zji odpowiedziata: - Dotarto do mnie, jak wielka
jest potrzeba pomocy nie tylko osobom niepelnospraw-
nym, bo to jest samo przez sie oczywiste, ale i ich rodzi-
com. By nie tylko ich odciazy¢, ale da¢ im do reki narze-
dzie emocjonalne, by potrafili radzié sobie z permanentnym
stresem, ze zmeczeniem, przeciazeniem. Chcialabym tak-
ze, jako fundacja, rozwijac i ksztalcié opiekunow, ktorzy

mogliby zajmowa¢ sie niepelnosprawnymi, ze szczegblnym
uwzglednieniem ich potrzeb emocjonalnych.

LMIALAM FAJNE ZYCIE”

Twardo stapa po ziemi. - Nigdy nie tesknitlam za chwi-
lami, ktore sie wydarzyty. Jesli juz sie staly, to po co mia-
tabym za nimi tesknié? Jestem osoba nakierowana
do przodu, a wlasciwie bardzo zanurzona w terazniejszo-
§ci. Mysle, jak zaplanowac swoja przyszto$é, ale przesad-
nie sie na niej nie koncentruje. Przyszlosé jest przeciez
pewna niewiadoma. Mozna sobie planowaé czy marzyé
o czyms§, dazy¢ do czegos§, ale nigdy nie mamy pewnosci,
ze to osiagniemy - tlumaczyta. Oczywiscie, zdarzalo sie
jej marzyc¢, na przyktad o zagraniu Heleny Kurcewiczéw-
ny w ,Ogniem i mieczem” - role dostata Izabella Scorup-
co, co Joanna realistycznie spointowata: ,,Chyba nikt
nie mialtby szans w starciu z dziewczyna Bonda”. - Moje
marzenia sa raczej celami niz marzeniami. Ale mam takie
jedno, prawdziwe marzenie. Chciatabym méc za 50 lat
usiasé w fotelu i pomysleé: ,,Boze, mialam naprawde faj-
ne zycie” - zdradzitla w wywiadzie. B

Poznay jejswl

Aktorka serialowa i teatralna.
Matka dwéch synéw. Miedzy
praca i wychowywaniem
dzieci znajduje jeszcze czas
na spotkania z przyjaciétmi

i dziatalnosc¢ spoteczna.

Kosmetyczna minimalistka

Na co dzien stosuje lekki makijaz.
Nie korzysta z zabiegdw medycyny
estetycznej, a pielegnacje
ogranicza do rozsadnego minimum.
Dbajac o urode, stawia na ruch,
diete i sen.

Naturalnie w ruchu

Aktorka konsekwentnie dba

0 swoja kondycje fizyczna.

QOd lat ¢wiczy joge. Jak twierdzi,
w ten sposdb nie tylko rozciaga
miesnie, ale i zapewnia sobie
réwnowage psychiczna.

Do tego treningi EMS (¢wiczenia
z elektrostymulacjg miesni)

i spacery. Nic dziwnego, ze moze
sie pochwali¢ wysportowana,

ale jednoczesnie kobieca sylwetka.

Zdrowie na talerzu
Twierdzi, ze idealna dieta

to harmonijne odzywianie,
czyli wtasciwe porcje i pory
positkdw, minimum stodyczy
i kawy.

Dom nie na pokaz

Starannie chroni swoja
prywatnos¢, starajac sie zy¢
spokojnie mimo popularnosci.

O swoim kilkunastoletnim zwigzku
z Pawtem Wilczakiem (tytutowym
Tomkiem, ktéremu partnerowata
w serialu ,Kasia i Tomek”) wiele
nie mowi. Tak samo powsciagliwie
wyraza sie na temat synow,
blizniakow Jana i Franciszka.

Nie jest fanka pozowania

na bankietowych sciankach.

Mistrzyni gotowania

Preferuje dania kuchni
Srédziemnomorskiej. Komponujac
codzienne menu, opiera sie

na produktach sezonowych.

W cieptych miesigcach wybiera
wiec gtéwnie warzywa i owoce,

a w chtodnych stawia

na potrawy bardziej kaloryczne.

Prostota na co dzien

Nosi proste, klasyczne fasony
ubran uszytych z dobrych tkanin.
Najchetniej wybiera beze i szarosci,
choc¢ czasem zdarza sie jej zaszale¢
7 bardziej wyrazista barwa.

Nie znosi nadmiaru i marnotrastwa.
Lubi, kiedy ubrania stuza jej

przez kilka sezonéw. Dobierajac
swoja garderobe, stawia przede
wszystkim na komfort i swobode.

Zrédta: Gala, Viva, Shape, Onet, TVP
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SEKRETY MEDYCYNY

Pelng

Hu! Hu! Ha!
Nasza zima zta...
- zwtaszcza
dla uktadu
oddechowego,
w tym okresie
szczegoblnie
narazonego
na infekcje.
20 wspom 0c?

Dbaj o higiene, zdrowo |
sie odzywiaj, $pij o
7,5 godziny na dobe, ¢wi
i zaszczep sie na grype.
Taka profilaktyka, w za-
leznosci od sezonu, po-
zwala unikna¢ zakazenia
u 50-90 proc. zabezpieczonych w ten sposob
0sob. Co wazne, jesli nawet szczepionka nie za-
pobiegnie infekcji, ztagodzi jej przebieg.

-
Chcesz

W )y zdrowa?

J
| S—

aczyna sie zima a wraz z nia nieustajacy katar,
E kaszel 1 bol gardta. Jesli nie chcesz spedzié¢ najbliz-
szych kilku miesiecy na L4, dowiedz sig, jak unik-

naé zakazen i jak je skutecznie leczy¢.

ZA ZIMNO., ZA CIEPLO

Blony Sluzowe nosa i gardta, wysuszone w tropikalnym
klimacie rozgrzanych kaloryferow, stabo sie bronia przed
atakiem wiruséw 1 bakterii. Nie stuzy im réwniez gwal-
towna roznica temperatur, jakiej jest poddawany twdj
organizm, kiedy ze szczelnie zamknietych pomieszczerd
wychodzisz na zewnatrz. Co zrobié, zeby lepiej pelnity
swoje funkcje ochronne?

Przede wszystkim zadbaj o ich nawilzenie: pij duzo
wody oraz siegnij po specjalne spraye i zele, ktére dodat-
kowo oczyszcza nos z zarazkow. Nie zaszkodzi tez zawie-
szenie pojemnikéw z woda na kaloryferach i regularne
otwieranie okien. Z umiarem korzystaj z mocy kaloryfe-
réw. Zamiast maksymalnie podkrecaé termostat, w6z
dodatkowy sweter lub sie poruszaj.

MIKROSWIAT W AUTOBUSIE

Wystarczy jedna kichajaca lub kaszlaca w niewlasciwy
sposob osoba, by zarazi¢ kolejne. Zwtaszcza w zattoczo-
nych srodkach komunikacji publicznej. W ten sposéb
latwo o wywolywany przez adeno- i rynowirusy katar,
ale i grype. Problemem jest nie tylko ,przechorowanie”
wywotanych przez nie infekcji, ale i powiklania, jakie
moga spowodowaé, w tym zapalenia ucha srodkowego,
zatok przynosowych, ptuc czy oskrzeli.

Jak sie zabezpieczy¢ przed zakazeniem? Kontaktu
z mikrobami raczej nie unikniesz. Mozesz jednak sprawic,
by organizm byl odpowiednio przygotowany na walke
z nimi. Pomoga ci w tym odpowiednia ilo§¢ snu i regular-
na aktywno$¢ fizyczna. Wazna jest dobra dieta. Powinna
by¢ bogata w warzywa i owoce, zwlaszcza te zawierajace
witamine C i beta-karoten (brukselka, jarmuz, papryka,
czarne porzeczki, natka pietruszki, cytrusy). Siegaj po jadal-
ne ro§liny cebulowate (czosnek i cebule) o wlasciwosciach
odkazajacych. Na strazy twojej odpornosci stoja réwniez
tzw. dobre bakterie, czyli probiotyki. Bogate sa w nie kiszon-
ki, jogurty naturalne oraz kefiry.

Pamietaj réwniez o suplementacji witaminy D w mie-
siacach, kiedy brakuje stonica. Ten cenny zwiazek wpty-
wa na komorki uktadu immunologicznego.

SMOG NASZ POWSZEDNI

Zawarte w nim szkodliwe zwiazki: tlenki wegla, azotu,
siarki, metali ciezkich i drobniutkich pytéw niszcza ci zdro-
wie, powodujac m.in.: zwezenie oskrzeli, astme czy prze-
wlekta obturacyjna chorobe ptuc (POChP), objawiajaca
sie kaszlem i duszno$cia.

Problem dotyka nie tylko miast (niebezpieczne steze-
nia sa zwlaszcza na waskich, gesto obstawionych wysoki-
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Polakow cierpi na jedng
z chorob ptuc,

w tym astme czy POChP.
Zeby ustalic diagnoze, lekarz
zalect ci m.in. renigen klatki
plersiowey lub spirometrie.

12 czasNAZDROWIE

mi budynkami, ruchliwych ulicach i w poblizu zaktadow
przemystowych), ale takze... matych miejscowosSci. Na wsi
nie ma sieci cieptowniczych, wiec domy ogrzewane sa tzw.
paliwami stalymi (gléwnie wegiel i jego pochodne), kt6-
re generuja bardzo duze iloSci tego typu zanieczyszczen.

Zanim jednak zaczniesz myS$le¢ o przeprowadzce
w glab lasu, zainwestuj w maske przeciwsmogowa. Zwlasz-
cza jeSli jezdzisz rowerem lub twoja praca wymaga dtu-
giego przebywania na dworze. Zwykla, tzw. chirurgicz-
na, nie wystarczy. Wlasciwa tatwo dopasowac do twarzy,
ale i nie utrudnia ona oddychania. Koniecznie powin-
na byé wyposazona w filtr weglowy oznaczony symbo-
lem p2 lub p3, czyli taki, ktory wylapuje nawet najdrob-
niejsze pyly. Dobre zabezpieczenie to koszt co najmniej
kilkudziesieciu ztotych.

Sledz tez na stronach Wojewddzkiego Inspektoratu
Ochrony Srodowiska informacje dotyczace smogu.

ZABOJCZE NAWYKI

Maty ,dymek” tez ma swoje konsekwencje i to wcale
nieodsuniete w czasie w postaci np. POChP czy nowotwo-
réw - miedzy innymi pluc, jamy ustnej czy gardta. Podczas

Oda]yC/ZQ/ Na poczatek otocz sie
. . roslinami doniczkowymi,
b(?ZIDleCZflle takimi jak skrzydtokwiat,
sansewieria gwinejska
wdomu czy figowiec beniaminski.
Skutecznie wychwytuja
toksyny i produkuija tlen.
Czesto gotujesz? Zamiast gazowej czy we-
glowej kuchni wybierz te elektryczna. Gotujac
na niej, unikniesz uwalniania szkodliwych sub-
stancji, ktére wydzielaja sie podczas spalania
gazu czy wegla. Jesli kominek - to z zamykanym
za szyba paleniskiem i sporadycznie.

Nazanieczyszezenia powietrza

powinny uwaza¢ dzieci, ktorych

rozwijajace si¢ pluca sa bardziej
narazone na toksyczne pyly,

a takze osobyz nadci$nieniem,

choroba niedokrwienna serca,
alergia, astma czy POChP.

wypalania tylko jednego papierosa wydzielaja sie substan-
cje porazajace mozliwoSci samooczyszczania sie drog odde-
chowych az na pét godziny, utatwiajac tym samym wnika-
nie do organizmu wiruséw i bakterii.

Niestety, dym papierosowy dziata tak nie tylko na aktyw-
nych, ale i biernych palaczy. Infekcjom drég oddechowych
sprzyjaja tez brak snu i stres, ostabiajace dziatanie uktadu
odpornoSciowego. Jesli nie chcesz chorowaé, znajdz czas
na nocny wypoczynek i relaks.

DOMOWA TEZNIA

Chcesz szybko pozby¢ sie infekcji gornych i dolnych drég
oddechowych? A moze cierpisz na alergie, astme, choro-
by ptuc? W terapii tych dolegliwo$ci pomoze ci inhalator.
Skutecznie nawilzy i oczySci blony §luzowe, a w przypad-
ku niektorych lekow stosowanych w formie aerozolu uta-
twi ich podawanie.

Na rynku dostepne sa dwa rodzaje tego typu urzadzen:
ci$nieniowe i ultradzwiekowe, ktére dzialaja ciszej. Jednak
na co dzien niekoniecznie sprawdza sie lepiej od ,,zwyktych”
inhalatoréw, bo nie mozna ich stosowac do wszystkich lekow,
zwlaszcza tych przyjmowanych przewlekle. B

Zabierz pluca
na wakacje

W czasie urlopu, takze zimowego, warto
uciec nad morze. Wiatr znad wody wiaze
pyty, ktére od wilgoci robia sie ciezkie i opa-
daja na ziemie, zamiast trafi¢ do twoich ptuc.
W chtodnych miesigcach czyste powietrze
mozna znalez¢ nie tylko w bliskosci plaz,

ale i nadmorskich miejscowosciach.

Kiedy tylko mozesz, staraj sie spedzac
\/ czas wsrod drzew, najlepiegj iglastych,
ktore maja duzo wiekszag powierzchnie
pochtaniania toksyn od drzew lisciastych
i poryte sg nalotem woskowym, ktory wiezi
niebezpieczne pyty. W dodatku s3 zielo-
ne przez caty rok. W zalesionym terenie

oddychasz powietrzem nawet 3/4 bardziej
czystym niz poza jego granicami.

Planujesz wyjazd w goéry? \Wsrod
szczytow powietrze jest czyste, bo nic go
nie zatruwa. Jednoczeénie ze wzgledu
na wigzace sie z wysokoscig rozrzedzenie
powietrza oddychasz szybciej i gtebiej.
Zima unikaj jednak przebywania w kotlinach
czy dolinach. Dym z piecow opalanych
weglem zatruwa okolice.

AMINEB 2

Kompaktowy inhalator do leczenia i tagodzenia dolegliwosci
oddechowych do uzytku domowego
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Woystarczy lekko rozpalone
czoto i juz siegamy
po srodki zbijajace
goraczke. Ale czy stusznie?

emperature ciala reguluje wewnetrzny ,ter-

‘ mostat” zlokalizowany w podwzgérzu.

Whbrew pozorom nawet u 0oséb zdrowych

nie zawsze jest ustawiony na 36,6 st. Celsjusza.

Prawidlowy wynik miesci sie widetkach 36-37 st.

Celsjusza. Temperatura najnizsza jest nad ranem,
a najwyzsza po potudniu, koto godziny 16.

NIEBEZPIECZNE SYGNALY

Lekko podwyzszona cieplota ciata to jeszcze nie
powdd do obaw. Moze by¢ wynikiem przegrza-
nia czy aktywnoSci fizycznej. Dlatego przed wlo-
zeniem termometru pod pache ochton nieco.
U kobiet temperatura ro$nie po owulacji, by spasé
wraz z pojawieniem sie miesiaczki.

Wyzsze wartoSci na termometrze zwy-
kle oznaczaja, ze organizm sie broni. Podnie-
sienie temperatury ma pomoéc pokonaé nie-
chcianych goSci: bakterie, wirusy czy toksyny.
Przy 38 st. Celsjusza przyspiesza metabolizm,
zwigksza sie aktywno§¢ komdérek odpornoscio-
wych, dzigki czemu tatwiej ci zwalczyé infekcje.

Jezeli tzw. stan podgoraczkowy, czyli tem-
peratura powyzej 37 st. Celsjusza utrzymuje sie
przez kilka dni, zglo$ sie do lekarza. Zwlaszcza
jesli towarzysza jej dodatkowe objawy: bol, ka-
szel, katar.

14 czas NAZDROWIE
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36-37

ZDROWIE

Co ciekawe, ta temperatura jest
zmienna: maleje w nocy i nad ranem,
ro$nie po potudniu. Zalezy réwniez
od miejsca, w ktérym jest mierzona.

STAN PODGORACZKOWY
Organizm mobilizuje sity do walki
z zagrozeniem. Ro$nie aktywnos¢
komorek odpornosciowych, zwiek-
sza produkcja przeciwciat.

38-38,5

GORACZKA

Jesli nie narasta gwattownie, wy-
starczy choremu dac pi¢, zeby zapo-
biec odwodnieniu i schtadza¢ ciato.

38,5-40

KONIEC TARYFY ULGOWEJ
Pora na leki przeciwgoraczko-
we. Warto je podac¢ nawet przy
38 st. Celsjusza, jesli temperatura
gwattownie wzrastata.

40-41,5
NIEBEZPIECZENSTWO

Od 40 st. Celsjusza zaczynaja rozpa-
dac sie biatka. Przegrzany organizm
umiera.

41,5iw gore

ZAGROZENIE DLA ZYCIA
Powyzej 41,5 st. Celsjusza nastepuje
uszkodzenie komdrek nerwowych.

_ w analogowy termometr, 4%
bez rteci 7

PORA ZACZAC DZIALAC

Ze wzgledu na mechanizmy obronne organi-
zmu lepiej nie zbijaé goraczki, zanim nie prze-
kroczy 38,5 st. Celsjusza. Kiedy narasta gwal-
townie lub w rodzinie byly przypadki drgawek
goraczkowych, nie czekaj. Reaguyj juz przy 38 st.
Celsjusza.

Zbyt wysoka temperatura jest niebezpieczna
nie tylko dla najmlodszych chorych, ktérych
organizm nie jest jeszcze w stanie samoczynnie
powodowac jej zmniejszenia. Wystarczy jeden
stopien wiecej, by praca serca przyspieszyta Sred-
nio o 10 uderzenn na minute. Zwieksza sie tez
zapotrzebowanie na tlen. Taki stan jest grozny
zwlaszcza dla o0séb starszych i schorowanych.

UWAGANA DRGAWKI

Wysokim temperaturom moga towarzyszy¢
tzw. drgawki goraczkowe. Zaczynaja sie nagle
i moga trwac¢ nawet kilkanaScie minut. Przy-
pominaja napad padaczkowy z utrata Swiado-
mosci. Kiedy sie pojawia, nie panikuj: sprawdz,
czy nie doszlo do zatrzymania akcji serca.
Jesli tak - zacznij akcje resuscytacyjna, czyli
uciski klatki piersiowej i sztuczne oddychanie.
W kazdym przypadku wezwij pomoc medyczna
i postepyj zgodnie z instrukcjami dyspozytora.

NIETYLKO INFEKCJE

Wzrost temperatury bywa tez efektem szczepie-
nia, alergii, pojawia sie jako konsekwencja bra-
nia niektérych lekow.

Jednak jesli cieptota ciata odbiega od normy
przez dluzszy czas, poinformuj lekarza. To moze
byé objaw powaznych choréb. W
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PARACETAMOL

i BIOFARM"
Paracetamolum

500 mg

A

Lek przeciwbalowy i prz!riwgch:kuwy

tabletek ¥

PARACETAMOL BIOFARM® 500 Mg, tabletki

Jedna tabletka zawiera 500 mg paracetamolu (paracetamolum).

Wskazania: paracetamol biofarm® stosuje sie w bolach réznego pochodzenia

i 0 roznym natezeniu. Szczegdlnie zalecany jest w bolach gtowy, migrenach,

w bolach reumatycznych, stawowych, miesniowych i kostnych, w bélach
kregostupa, nerwobdlach, bélach menstruacyjnych, w bélach zebow. Goraczka
w przebiegu przeziebienia i (lub) grypy.

Przeciwwskazania: nadwrazliwos¢ na paracetamol lub inny sktadnik preparatu.
Choroba alkoholowa. Ciezka niewydolnos¢ watroby lub nerek.

Podmiot odpowiedzialny: Biofarm sp. Z 0.0., Ul. Watbrzyska 13, 60-198 poznan
Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania,
rzeciwwskazania, 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.

KIEDY DO LEKARZA?

Bezwzglednie skonsultuj sie z lekarzem, jesli mimo poda-
nia §rodkéw przeciwgoraczkowych goraczka nie ustepu-
je lub pojawiaja sie inne niepokojace objawy, np. wysyp-
ka na skorze, wymioty, silne bole glowy, zmiany zachowania,
ktore trudno wyttumaczy¢ wysoka temperatura.

reklama
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Jedyny na Swiecie

NIEMIECKA JAKOSC

Bezdotykowy

pomiar temperatury

Testowany 1 sek.
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NATROPIE

wykle przecha
sam, ale czasami
bywa zapowiedzg
wiekszych
ktopotéw. Zobacz,
kiedy mozesz
czekac, a w jakim
przypadku lepigj
is¢ do lekarza.

nr

KONSULTACJA
MERYTORYCZNA
prof. dr hab. n. med.

Kamal Morshed

ze szpitala Zagiel Med w Lublinie

e wnetrzu nosa znajduje sie warstwa komorek

wydzielajacych §luz, ktéry chroni drogi odde-

chowe przed zanieczyszczeniami. W odpowiedzi
na atak, np. ze strony wiruséw czy bakterii, pojawia si¢ stan
zapalny i wraz z nim zwigkszona ilo$¢ tej naturalnej wydzie-
liny. Przyklejajace sie do niej patogeny, zamiast do ptuc, tra-
fiaja na zewnatrz ciala (kiedy wydmuchujesz nos) lub spty-
waja do zotadka, gdzie sa niszczone.

16 czasNAZDROWIE

FATWONIE JEST...

Cho¢ ten mechanizm stanowi skuteczna bariere przed groz-
nymi mikrobami, potrafi niezle da¢ w kos¢. Sciekajaca
wydzielina sprawia, ze nie rozstajesz sie z chusteczkami,
czego efektem ubocznym sa bolesne otarcia skory wokot
nozdrzy. Obrzek §luzéwki utrudnia oddychanie, zwlaszcza
noca. To dlatego budzisz sie¢ niewyspana i zmeczona.

Po paru dniach masz do$é¢, zwtaszcza jeSli katarowi
towarzyszy bol zatok, uszu, gardia, podwyzszona tempera-
tura i biegniesz do farmaceuty w poszukiwaniu srodkéow,
ktore pomoga ci to przetrwad.

...ALE SA SPOSOBY NA MIKROBY

W aptece znajdziesz izotoniczne roztwory chlorku sodu
lub wode morska, przydatne do ptukania zatkanego nosa
(to najlepsza metoda jego czyszczenia) albo olejki eteryczne,
ktore sprawdza sie przy inhalacji: sosnowy, mietowy

NEBUTAC 3
30 amputek
Hipertoniczny, 3%

roztwor NaCl
do inhalacji

]ak rozpoznac,
z jakiego powodu

kzc/z asz?

WIRUSY - katar jest poczatkowo
wodnisty, z czasem gestszy i metny.
Zwykle towarzysza mu kichanie

i podwyzszona temperatura, a takze
uczucie zatkania. Jesdli nie jest regu-
larnie usuwany, moze przerodzi¢

sie w infekcje bakteryjna.

Wyréb medyczny

lub eukaliptusowy. Mozesz tez do tego celu wykorzystac
napary z rumianku czy szalwii.

Zawsze pozbywaj sie wydzieliny z jednej dziurki, przy-
tykajac druga. Wowczas zmniejszasz ryzyko, ze Sluz dosta-
nie sie do uszu. Szybka ulge poczujesz, uzywajac prepara-
tow obkurczajacych §luzowke, w formie kropli lub aerozolu.
Nie stosuje sie ich jednak dtuzej niz 3-5 dni.

POTRZEBNE WSPARCIE

Zwykle niezyt nosa przechodzi sam po tygodniu. Jednak
jesli dokuczliwy stan utrzymuje sie dtuzej niz siedem dni,
kiedy towarzyszace mu objawy nie ustepuja lub nasila sie
ich charakter, a takze jesli podejrzewasz, ze przyczyna kata-
ru moze by¢ uczulenie, zgtos sie do lekarza. By¢ moze
konieczna bedzie konsultacja alergologa, ktory zleci prze-
prowadzenie testow alergicznych.

Objawow niezytu nosa nie powinny tez bagatelizowac
m.in. kobiety w ciazy, przewlekle chorzy i osoby z obnizo-
na odpornoscia, dla ktérych nawet tak btahe schorzenie
moze by¢ grozne. B

BAKTERIE - gesty i lepki katar,

w kolorze zéttym i zielonkawym.
Czasami moze wigzac sie z nieprzy-
jemnym zapachem z nosa.

Taka wydzielina moze pojawiac sie
jednak réwniez przy infekcjach wiru-
sowych, kiedy w $luzie gromadza
sie komorki stanu zapalnego

czy ztuszczajacy sie nabtonek.

ALERGIA - wodnisty i bezbarwny,
nie gestnieje, bez goraczki.
Choremu moze dokuczac czeste
kichanie, swedzenie w nosie

oraz szczypanie i tzawienie oczu.
Pojawia sie po kontakcie z alergenem.

reklama
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Twoj uktad immunologiczny to skomplikowany mechanizm, chroniacy cie
przed zewnetrznymi zagrozeniami. Zwykle dziata jak w zegarku, jednak
czasami psuje sie i atakuje wtasne zdrowe narzady. Konsekwencja
sg choroby autoimmunologiczne.

razy

czescief na choroby
autotmmunologiczne

choruja kobiety.

moto, cukrzyce typu 1., stwardnienie rozsiane

(SM), toczen, chorobe Lesniowskiego-Crohna,
wrzodziejace zapalenie jelit czy tuszczyce. Te z pozoru
rézne dolegliwosci taczy jedno: przewlekly stan zapal-
ny wywolany przez wadliwie dzialajace komoérki ukta-
du odpornos$ciowego, ktore rozpoznaja struktury wia-
snego organizmu jako zagrazajace ustrojowi. Dlatego
nazywane sa chorobami z autoagres;ji.

Ich przyczyn moze byé wiele. Schorzenia mozna
odziedziczy¢, ale otrzymanie ,felernych” genéw w spad-
ku po np. rodzicach wcale nie musi automatycznie ozna-
czaé zachorowania. Aktywuja je przebyte zakazenia wiru-
sowe czy bakteryjne, silny stres, palenie papierosow,
oparta na wysoko przetworzonych produktach dieta
lub niedobory witamin, przede wszystkim D.

ZDAZYC Z DIAGNOZA

Im szybciej wykryjesz problem, tym lepiej: w pore roz-
poczeta kuracja zminimalizuje szkody, jakie choroba
moze wyrzadzié. Co powinno wzmdc twoja czujnosc?

‘ ista obejmuje kilkadziesiat pozycji, w tym Hashi-

Przede wszystkim utrzymujace sie objawy: bole stawow,
wysypki, niezwiazane ze zmiana diety tycie lub chud-
niecie, nieadekwatne do aktywnosci zmeczenie. Niekto-
re ze schorzen moga przebiega¢ skrycie latami, by nagle sie
ujawnié albo odzywa¢ sie od czasu do czasu.

Przeklenstwem dotknietych nimi pacjentéw jest brak
zrozumienia ze strony otoczenia, zwlaszcza zanim dojdzie
do wilasciwego rozpoznania. Odsylani od specjalisty do spe-
cjalisty, z rosnacym plikiem wydrukéw badan, sa uznawa-
ni za hipochondrykéw lub wrecz osoby z problemami psy-
chicznymi. Zreszta nic dziwnego, wraz z pogtebianiem sie
dolegliwosci maja prawo czug sie gorzej.

NIEZBEDNE BADANIA

Podstawa sa morfologia, OB, CRP i badanie ogélne
moczu. Zaleznie od dolegliwosci zglaszanych podczas
wywiadu, lekarz moze dodatkowo zleci¢ sprawdzenie
poziomu hormondéw tarczycy, elektrolitow czy kreaty-

niny we krwi albo kalprotektyny w kale. W dalszej
kolejnoSci przeprowadzi badania obrazowe, m.in.: USG,
RTG, endoskopie przewodu pokarmowego, tomografie
komputerowa czy rezonans magnetyczny.

TO NIE WYROK

Z wlasna odpornoscia nie da sie wygra¢. Choroby auto-
immunologiczne maja przewlekty charakter i czesto ostry
przebieg. Leczenie polega na podawaniu farmaceutykow
spowalniajacych postep choroby i wyciszajacych jej obja-
wy. Istotnymi elementami terapii sa rowniez zmiana
diety oraz rehabilitacja pozwalajaca jak najdiuzej zacho-
waé sprawno$é i normalnie funkcjonowaé. p
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Omega-3 1000, 60 kapsutek

Suplement diety o wysokiej czystosci i biodostepnosci
oraz tagodnym smaku. Wykonany w 100 proc. z oleju z matych ryb
zimnowodnych. Zawiera 65 proc. kwasow ttuszczowych omega-3.

CZAS NA ZDROWIE 19



WYZWANIA XXI WIEKU

CﬁOlﬂ Obj/ autoimmunologiczne

HASHIMOTO
Wystepuje zwtaszcza u 0sob po 60. roku zycia,
ale zachorowac¢ moga nawet dzieci.

OBJAWY: niezwigzany ze zmiang diety wzrost
wagi, zmeczenie, rozkojarzenie, uczucie ciggtego
chtodu, wypadanie wtoséw, zaparcia.
BADANIA: oznaczenie z krwi TSH, fT4 1 fT3,

a takze USG tarczycy.

CUKRZYCATYPU 1.

Pojawia sie przed 30. rokiem zZycia.
OBJAWY: wzmozone pragnienie,
czeste oddawanie moczu,

nagta utrata wagi, sennosc.
BADANIA: chorobe wykryje test
glukozy we krwi (na czczo

i po spozyciu roztworu glukozy)
oraz ogdlne badanie moczu.

WRZODZIEJACE ZAPALENIE JELIT
Zwykle rozwija sie u 0sob mtodych,
miedzy 15. a 29. rokiem zycia.

OBJAWY: czeste, bolesne stolce, biegunki,
nierzadko z domieszka krwi, uczucie
wzdecia, béle brzucha, podniesiona
temperatura ciata.

BADANIA: ostateczna diagnoza oparta
jest na badaniu endoskopowym

jelita grubego (kolonoskopia).

LESNIOWSKIEGO-CROHNA
Najczesciej diagnozowana migdzy
16. a 25. rokiem zycia.

OBJAWY: przewlekte, nawracajace
bole brzucha, spadajaca waga

bez wyraznej przyczyny,

goraczka, biegunka.

BADANIA: podstawa sa kolonoskopia
oraz badanie stezenia kalprotektyny
w kale. Pomocne - morfologia krwi
z CRP, a takze USG jamy brzusznej.
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STWARDNIENIE ROZSIANE
Najczesciej wykrywane jest miedzy
20. a 40. rokiem zycia. Kobiety choruja
trzy razy czesciej niz mezczyzni.
OBJAWY: ogdlne zmeczenie, depresja,
zaburzenia ruchu, dretwienie, mrowienie
réznych czesci ciata, problemy

z widzeniem i mowa, nietrzymanie
moczu, trudnosci w potykaniu.
BADANIA: rezonans magnetyczny,
tomografia komputerowa, analiza ptynu
moézgowo-rdzeniowego.

LUSZCZYCA
Choroba moze
dotkna¢ w kazdym
wieku, cho¢ zwykle
objawia sie miedzy
50. a 70. rokiem zycia.
OBJAWY: szpecace,
czerwone zmiany
pokryte pertowymi
tuskami, pojawiajace
sie na skorze
nadgarstkow, tokci,
kolan, posladkéw,
brzucha.

BADANIA:
histopatologiczne
skéry i analiza krwi.

TOCZEN
RUMIENIOWATY
Schorzenie dotyka przede
wszystkim kobiety w wieku
od 15 do 44 lat.

OBJAWY: bol miesni

i stawdw, uporczywe
migreny, zmiany skorne,

a takze zapalenie nerek,
wsierdzia, ptuc, naczyn.
Niepokdj powinny wzbudzi¢
utrzymujace sie stany
podgoraczkowe, przewlekte
zmeczenie, spadek wagi.
BADANIA: morfologia

7z OB, CRP, testy

na przeciwciata
przeciwjadrowe, badania
laboratoryjne i obrazowe
poszczegblnych narzadow
(np. serca czy nerek
zajetych chorobg),

badania moczu.

TWOJ LEKARZ
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HIPERTENSJOLOG

Pomocy tego specjalisty potrzebuje okoto 30 proc. Polakow,
zmagajacych sie z nadcisnieniem tetniczym, w tym takze osoby
z opornym nadcisnieniem*.

NASZ EKSPERT a3 .
Anna Szyndler PI’ZGd WIZth

hipertensjolog z Kliniki Nadcisnienia Tetniczego
i Diabetologii - Uniwersyteckiego Centrum Regularnie kontrolyj ci$nienie - co najmniej przez
Klinicznego GUMed tydzien, a nawet dwa przed zaplanowanym spot-

kaniem. W miare mozliwoSci pomiary wykonuj
dwa razy dziennie, o stalych porach.
Godzine przed wizyta nie pal papieroséw,

nie pij kawy i alkoholu, a takze unikaj intensyw-

JAK PO M OZE? nego wysitku fizycznego - moze wptynaé

; na wyniki badan u lekarza.

Podczas spotkania specjalista oceni,
jakie jest u ciebie ryzyko rozwoju choréb
sercowo-naczyniowych.

Doradzi odpowiedni styl zycia: najlepsza I L E WYN OS I P R AWI Dl’_OW E

dla ci$nieniowcow aktywnosé fizyczna, diete

bogata w ryby, Swieze owoce i warzywa CI S’ N I E N I E KRWI?

oraz orzechy, a uboga w sl i cukry proste

(sprzyjaja otylosci). Jesli zachodzi taka Mierzone w domu to ponizej 135/85  cisnienia stale przewyzszaja 140/90
potrzeba, dobierze i przepisze leki. mmHg. Pomiar powinien —mmHg. Nie czekaj, jesli kolejne

Aby zapisa¢ sie do hipertensjologa, po- by¢ wykonany po 10-minutowym  pomiary wskazuja ciSnienie powy-
trzebujesz skierowania od lekarza rodzin- odpoczynku i wyeliminowaniu  zej 180/110 mmHg, ktérego
nego. Na wizyte zabierz spis pomiaréw wszystkich czynnikéw mogacych  nie mozna ttumaczyé wysitkiem,
cisnienia razem z dokumentacja medyczna je podwyzszac (bdl, stres, hatas, nie-  stresem czy bélem. W sytuacji,
dotyczaca choroby i liste aktualnie stoso- wygodna pozycja, wysitek fizyczny).  gdy odczuwasz bdl w piersiach, zglos
wanych lekéw. Zglos sie do lekarza, gdy wartoSci  sie na ostry dyzur.

¥ Ci¢nienie utrzymujace sie powyzej normy pomimo stosowania trzech lekéw w petnych dawkach.
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PIERWSZA POMOC

ZAKRZTUSZENIA

nr

Spokojny positek, a tu nagle
ktos zaczyna kastac,
robi sie czerwony i macha
rekami. Dtawi sie. Co robic?
We?z gteboki oddech i zacznij
dziata¢ krok po kroku.

KROK 1.

Zapytaj osobe, ktdrej cheesz pomdc,
czy sie krztusi. Whrew pozorom
nie jest to zart, bo méwi¢ mozna
tylko wtedy, kiedy drogi oddecho-
we sa catkiem lub czesciowo droz-
ne. Gdy jest ona w stanie ode-
zwac sie, to moze i oddychac.
W takim przypadku namawiaj
ja do kaszlu i obserwuyj sytuacje.

KROK@

Nie pomogto? Poszkodo-
wany traci przytomno§c?

Niezwlocznie wezwij pogo-
towie ratunkowe (999, 112)
i natychmiast przejdz
do kolejnego kroku.
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we zamkniete sa przez cialo obce, ktére - niczym

i adlawienie to przypadek, w ktorym drogi oddecho-
korek - uniemozliwia doptyw powietrza do ptuc.

Zakrztusié sie mozna cukierkiem, guma do zucia, kesem

zywianie positkow.

Nigdy nie bagatelizyj takich sytuacji. Stanowia bezpo-
Srednie zagrozenie zycia, poniewaz doptyw tlenu do mézgu
i serca jest odciety. Zeby go przywrocié, musisz jak najszyb-

jedzenia, malym przedmiotem. Sprzyja mu tapczywe spo-

ciej odblokowac¢ drogi oddechowe.

krok €

Jesli dlawiaca osoba nie jest
w stanie mowic, jej stan pogar-
sza sie, stan za nia stabilnie, jed-
na reka obejmij pod pacha i pot6z
dlon na brzuchu.

Popros, zeby pochylita sie
do przodu, a druga dlonia uderz
pieé razy mocno i zdecydowanie
w plecy miedzy topatkami. Spraw-
dzaj, czy ciato obce nie wypadto
w wyniku uderzenia.

N

KKOK 5.

Ul6z nieprzytomnego na ple-
cach. Wykonaj 30 uci$niec
na §rodku odstonietej klatki
piersiowej. Jest szansa, ze cia-
o obce pod wpltywem cisnie-
nia ,wyskoczy”.

Jesli nie, przejdz do dwoch
wdechéw ratowniczych: uciSnij
nos osoby zakrztuszonej, obej-
mij ustami jej wargi i dwa razy
wydmuchaj powietrze do jej ptuc.

ROk 3.

Nadal nic? Stojac za zakrztu-
szonym, obejmij go rekami.
Jedna dlonia zlokalizyj
pepek i powyzej niego pol6z
pies¢. Druga dot6z na wierz-
chu. Wykonaj pie¢ mocnych
uci$nie¢ na nadbrzusze.

\

KROK @

Do przyjazdu pogotowia
nie przerywaj kroku 5. (cykl
30 uci$nien na 2 wdechy).

Przed wykonaniem wde-
chow zagladaj do jamy ustnej,
zeby zobaczy¢, czy tkwiace
tam cialo obce nie przemie-
Scilo sie.

Dziat d/ prawidiowo

FALSZ: Krztuszace sie mate
dziecko ztap szybko za noz-
ki, odwrdé¢ do gory nogami
i potrzasaj nim energicznie,
az wypluje to, czym sie za-
krztusito.

PRAWDA: Przetéz malu-
cha sprawnie przez kola-
no i uderz energicznie piec
razy miedzy topatki.

FAESZ: Dtawigcej sie
osobie nalezy podac cos
do picia lub kes chleba,
zeby ,przepchnat” ciato
obce dalej.

PRAWDA: Nie podawaj
zadnych ptynow ani je-
dzenia zadtawionej osobie,
bo w ten sposéb mogtabys
tylko pogorszyc¢ jej stan.

FALSZ: Kiedy kto$ nie moze
ztapac tchu, najlepiej klep-
nac go z catej sity w plecy,
gdy stoi.

PRAWDA: Zeby usunaé
ciato obce z drog oddecho-
wych, pochyl do przodu
poszkodowanego i uderz go
otwartg dtonig (nie piescia)
miedzy topatki.

FALSZ: Kiedy sie dtawisz,
natychmiast pomoze
podniesienie rak wysoko
do gory.

PRAWDA: Sprobuj zmusic
sie do kaszlu. Jednoczesnie
poszukaj w poblizu kogos,
kto cie wesprze. Na migi
wskaz, jak skutecznie moz-
na ci pomoc. m
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POD KONTROLA

Pogromcaﬂ
SAK T ERI

Jego odkrycie zrewolucjonizowato
medycyne. Niestety, wbrew
powszechnemu przekonaniu,

nie jest cudownym lekiem
na wszystko, a stosowany
niewtasciwie moze wywotac
wiecej szkdd niz pozytku.
Zobacz, co powinnas wiedzie¢
o antybiotyku.

nr

BICZNA DROBNOUSTROJE

Zwalcza chorobotworcze bakterie, zabijajac je lub hamujac
ich wzrost. Wbrew powszechnemu przekonaniu nie obniza
goraczki ani nie tagodzi objawow przeziebienia.

NIENA KAZDA CHOROBE

Grypa, zapalenie drég oddechowych, a nawet biegunki
zwykle wywotywane sg przez wirusy obojetne na dziatanie
tego typu lekéw. Podawanie ich moze wywotac wiecej szkod
niz korzysci: niepotrzebnie ostabi odpornosc.

ZAWSZE 7. GL.OWA

Efektem ich naduzywania moze by¢ antybiotykoopornosc.

Wine za taki stan rzeczy niekiedy ponosza pacjenci, wy-
muszajac na lekarzach przepisywanie antybiotykéw niemal
na kazda dolegliwosc.

Z kolei medykom zdarza sie zaleca¢ antybiotyki bez
zrobienia tzw. posiewu, ttumaczac sie presjg czasu. Tym-
czasem badanie pomaga zidentyfikowac bakterie odpo-
wiedzialne za zakazenie i dzieki temu umozliwia dobranie
najbardziej skutecznego farmaceutyku.

REGULARNIE

Zasadnos¢ brania to jedno, a umiejetne przeprowadzenie
antybiotykoterapii to drugie. W tym ostatnim aspekcie tatwo
popetni¢ btedy. Nieprzestrzeganie dawkowania (godziny
przyjmowania, wielkosci dawki) moze doprowadzi¢ do obni-
zenia stezenia leku w organizmie, w wyniku czego przestaje
on wtasciwie dziata¢. Wowczas bakterie zyskuja mozliwosc
wyksztatcenia mechanizmdw opornosci na antybiotyk.

I WDOBRYM TOWARZYSTWIE

Wazne jest to, czym popijasz farmaceutyk, a nawet co jesz
w trakcie leczenia. Antybiotyki moga wchodzi¢ w interakcje
z pozywieniem. Dlatego przyjmujac niektére z nich, na przy-
ktad te stosowane na choroby uktadu oddechowego, twikaj
cytrusow i sokdw: pomaranczowego, grejpfrutowego i zura-
winowego. Uwazaj tez z nabiatem. Mleko i jego przetwory
moga ograniczy¢ wchtanianie substancji czynnych.

Zanim rozpoczniesz kuracje, upewnij sie u lekarza badz
farmaceuty, czy dany antybiotyk w potaczeniu z innym lekiem,
a takze suplementem, nie zaszkodzi twojemu zdrowiu.

PAMIETAJ O OSEONIE

Antybiotyk to bron masowego razenia. Co prawda, wybije
horobotwarcze bakterie, ale przy okazji ucierpia tez do-
® mikroby, od ktorych zalezy twoje zdrowie. Ich miejsce
gga zajac patogeny, ktére do tej pory byty w mniejszosci.
¢/ efekcie moze to doprowadzi¢ do rozwiniecia sie chorob.
Zeby wesprze¢ swoj mikrobiom, stosuj probiotyki o udo-
wodnionym dziataniu klinicznym. Zasiedlg jelita, wzmacniajac
organizm, zanim odzyska zaburzong réwnowage.

Kuracje ostonowa stosuj nawet do dwdéch tygodni po
odstawieniu lekéw. W ten sposdb dasz czas dobrym bak-
teriom na odbudowanie populacji.

ZAWSZE DO KONCA

Nie przerywaj brania lekow zaleconych przez lekarza, nawet
gdy poczujesz sie lepiej. Jesli zostanie ci niewykonczone
opakowanie, zanies je do apteki, gdzie farmaceutyk zostanie
wtasciwie zutylizowany. Nie zostawiaj antybiotykéw na
pdzniej, nie stosuj na wtasna reke ani nie lecz nimi bliskich. W
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zdrowia

DOBRZE POINFORMOWANI

Celem Fundacji ,Ziko dla zdrowia” jest profilaktyka.
Jedna z jej podstaw jest odpowiednia wiedza. Znajac
m.in. zasady zdrowego stylu zycia, terminy i rodzaje
niezbednych kontroli oraz wtasciwy sposob przyjmo-
wania lekow, tatwiej zapewnisz sobie dtugotrwate zycie
w dobrej kondyc;ji fizycznej i psychiczne;j.

Jesli zachorujesz, Swiadomos¢ regut funkcjonowa-
nia stuzby zdrowia pomoze ci podjac¢ trudne decyzje,
ktére moga zawazy¢ na twoim leczeniu.

Zeby utatwic¢ zdobywanie tych wszystkich informacii,
stworzylismy blog edukacyjny, w ktérym poruszamy
tematy bliskie kazdemu, kto troszczy sie o samopo-
czucie swoje i bliskich.

WSsréd wielu tematdéw znajdziesz na przyktad:

RUMIANEK

- wtasciwosci lecznicze i zastosowanie tego popular-
nego ziota

WYKONYWANIE
BADAN NA CZCZO

- 7 pytan, na ktére nalezy zna¢ odpowiedz

DEPRESJA

- niewidzialny wrog

Zachecamy do lektury!
www.zikodlazdrowia.org/porady/

Jesli interesuje Cie jakis temat, a nie znala-
zte$ go na naszym blogu, napisz do nas

na adres: kontakt@zikodlazdrowia.org




U FARMACEUTY
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medyczne
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Myslami juz jestes
na o$niezonym stoku, pijesz
goraca herbate w schronisku,
spacerujesz z dzie¢mi po lesie.
A tymczasem czeka cie jeszcze
pakowanie. Podpowiadamy,
co zabrac ze soba.

brew pozorom lista wcale nie jest dtu-
ga. Wiele rzeczy mozesz przeciez kupic
na miejscu. Jesli jednak nie chcesz nara-

zac sie na zbedny stres zwiazany z naglym szuka-
niem lekéw czy kosmetykow, ktore sa pilnie
potrzebne, lepiej zabezpiecz podstawowe wyposaze-
nie apteczki i kosmetyczki.

$ MIEEJ DROGI. Dolegliwosci zwiazane z podrézowaniem

moga pojawic sie niespodziewanie, nawet jesli
dobrze znosicie podroze. Dlatego zawsze bierz ze soba Srodki
przeciwdziatajace chorobie lokomocyjnej. To konieczne, zwitaszcza
gdy planujecie korzystanie ze srodkéw komunikacji publicznej.

3PI¢: CIEZKO NA ZOEADKU. Positek w barze, kanapka
na stacji benzynowej... Spakuj lekarstwa, ktére

utatwiaja trawienie i tagodza niestrawnos¢. Warto mie¢ takze

Srodki na biegunke, ktéra czesto towarzyszy zatruciom.

3PI¢: 3 PRZEZIEBIENIE NIE W PORE. T2 choroba podczas

ferii zdarza sie do$¢ czesto. Zeby nie pozwoli¢
jej sie rozwinac, reaguj juz na pierwsze symptomy spadku
odpornosci. Przydadza sie witamina C, leki przeciwbolowe
i przeciwgoraczkowe. Dla dzieci wez ulubiony syrop na kaszel.
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$ O, RANY! Ruch to zdrowie. Ale urazy zdarzaja

sie nawet najbardziej zaprawionym sportowcom.
Lepiej zabierz mas¢ czy zel na sttuczenia oraz wode utleniona,
ktéra odkazisz rany. Do tego koniecznie zestaw opatrunkéw
i bandaz elastyczny.

:’,PB: SPOSOB NA ZIMNO. Dzieki termoforowi szybko

sie ogrzejesz. Dodatkowo emanujace z niego ciepto
rozluzni spiete czy obolate migsnie, np. po jezdzie na nartach.
Oktady o podwyzszonej temperaturze usmierzajg tez bdl,
wiec termofor sprawdzi sie przy dolegliwosciach trawiennych
czy na zapalenie ucha.

$ STOPY JAK SOPLE. Gdy bardzo przemarzna nogi,
infekcja rozprzestrzenia sie szybko. Dlatego warto miec¢
pod reka sél (kuchenng lub gruboziarnista), by wykorzystac

Z

ja do kapieli dla stop. Nastepnie zamiast kremu uzyj masci
kamforowej i zatoz ciepte skarpetki.

$7POSTAW NA ZIOEA. Zabierz je zamiast herbaty.
O tej porze trudno o $wieze, ale swietnie sprawdza
sie te w saszetkach. Spakuj po kilka sztuk herbatki z lipy
i czarnego bzu. Dziatajg rozgrzewajaco i napotnie. Najlepigj
pij je wieczorem, gdy czujesz sie troche ,niewyraznie”.

$ ZMECZONE OCZY. Zimowe Swiatto bywa bardzo

ostre, snieg odbija az 85 proc. promieniowania UVA
i UVB. Dlatego oczy bez zabezpieczenia cierpia, czesto tzawia
i sa zaczerwienione. Nie zawsze odpowiednig ochrone daja
im okulary stoneczne. Dlatego dorzu¢ do apteczki krople
do oczu o dziataniu tagodzacym.

$ UPS, PIECZE. Osobom, ktére maja czeste problemy

z opryszczka, raczej nie trzeba o tym przypominac.
Ale nawet jesli bardzo dawno nie miatas tej bolesnej wysypki,
na zimowy wyjazd zabierz preparat tagodzacy jej przebieg
oraz plasterki. Wirus czesto atakuje ostabiony organizm,
np. po dtugiej podrozy.

1 NIEZBEDNE LEKI. Przy pakowaniu apteczki
na wyjazd nie zapomnij tez o farmaceutykach,

ktore przyjmujesz stale. B

BIOTIN PLUS

Biotin Plus Loxon, 30 kapsutek

Suplement diety. Zawiera wysokie dawki biotyny (witaminy B7),

mineratow oraz aminokwasu L-cystyny.

Produkt dostepny w drogerii fir41,{Ula:%(e}

reklama
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Balsam rozgrzeuf

ExtrasStrong

Linia masci rozgrzewajacych, polecanych na:
e bOle miesni i stawow

e sttuczenia i skrecenia

e problemy reumatyczne

e zimne stopy i dtonie

ajacy

=+rr)
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sgrzewaiac)

Dowiedz sie wiece] na www.oceanicpharmaceutic.pl



Czeste wahania
temperatur

nie sprzyjaja urodzie.

Przesuszona cera
reaguje nadmiernym
sSwieceniem sie,
dtonie stajg sie
szorstkie,

a schowane
pod czapka wtosy
szybcigj
sie przettuszczaja.
Lista probleméw
jest dtuga.
Pomozemy
ci sie z nimi uporac.

Olejek do mycia i kapieli dla skéry suchej,
wrazliwej i atopowej. 400 ml

nr

| Demagran 1, &, 95 Nkt ke 18

tej porze roku wiekszos¢ urodowych zmartwien
O wynika z warunkéw pogodowych - niskiej tem-
peratury powietrza, wiatru czy silnego nasto-
necznienia (kiedy promienie odbijaja sie od Sniegu).

Aby zapewni¢ skorze i wlosom potrzebna ochrone, przede
wszystkim dokonaj zmian w swojej kosmetyczce.

o 5 ’ s
problem ] . nadmierna suchos¢
Jesli na skorze zalega warstwa martwego naskorka,
lepiej sie go pozbyé. Pierwszym krokiem jest peeling.
Zima réb go nie czesciej niz raz w tygodniu. Jezeli masz
ttusta cere, do oczyszczania twarzy wybierz drobnoziar-
nisty, w innych przypadkach - enzymatyczny, ktory
nie Sciera naskorka, ale go rozpuszcza. Reszte ciata naj-
lepiej oczySci preparat gruboziarnisty, np. solny, cukro-
wy albo ro§linny.

Do mycia wybieraj nattuszczajace balsamy, kremy
lub olejki, ktore zatrzymuja w skorze wiecej wilgoci.
Pamietaj: zima unikaj dtugich, goracych kapieli. Nie-
watpliwie sa bardzo przyjemne, ale wysuszaja skore.
Dlatego wylegiwanie sie w wannie zostaw sobie na spe-
cjalne okazje.

Krok trzeci to wlaSciwe odzywienie i regeneracja.
Na twarz nal6z maske, a po jej zmyciu krem albo serum.
W cialo wmasuj odzywcze masto lub balsam. p
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Topialyse

" \ = | | Compiament alimentairs
- ¥ & a FORCE CROTSSANCE YOLUINES
= PHYTOPHANERE
TOPIALYSE

HUILE LAVANTE
MILE
Natritioe complen 1 1%

Hulle Livante
redipidante anti-gratisge
paai sechas & Mlopigques

LUpigl-restoning cleansing ol
anti-itching dry 1o atopic skin

N\
s 2 | Phytophanere
#3 klates premsate parsnn Suplement diety w kapsutkach to doskonate
T uzupetnienie codziennego menu w sktadniki

niezbedne dla zachowania pieknych i zdrowych
E‘z wtosow i paznokci. 120 kapsutek

. ¥ Produkty dostepne w drogerii Jr4] L IoJEY[0]
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ZAWSZE PIEKN!E

Sebiaclear

Aktywnie dziatajacy krem do skory
ttustej. Reguluje wytwarzanie sebum, V
zweza pory i zapewnia dtugotrwaty S R
efekt matujacy przez 8 godzin. T
40 ml

\CLEAR

MAT+PORES

.

an rmatifant

- rigulaieys
pores dilat

spum-reguliling

SVR i

4

SEMSIFINE AR
CREME 5

—  uvmsfuva)

wrrncion
- MO

oabiung
AT

@ Sensifine AR

= | Krem o dziataniu termoregulujacym,
ktory chtodzi skore i zapobiega
powstawaniu rumienia. Zapewnia
codzienna pielegnacje nawilzajaca.
50 ml

o .
problem 2 . pekajace naczynka
Mrozne miesiace nie stuza cerom wrazliwym i naczyn-
kowym, ktére tatwo ulegaja wowczas podraznieniom.
Wystarczy kilka minut na dworze, a na twarzy pojawia-
ja sie niechciane zaczerwienienia.

Dlatego przed kazdym wyjSciem stosuj ttusty
lub poétttusty krem przeznaczony do pielegnacji takiej
cery (mozesz tez stosowaé dwa kremy, najpierw smaruj
sie tym na pekajace naczynka, a nastepnie ochronnym),
koniecznie z wysokim filtrem UV. Dobrze jesli bedzie
zawieral witaminy C, E, K, a takze wyciag z arniki gor-
skiej, mitorzebu japoniskiego czy winorosli.

Do mycia, zamiast mydta i kosmetykow peelinguja-
cych, stosuj delikatne zele, a do demakijazu - mleczka
i ptyny micelarne. Ztuszczanie naskorka rob tylko w razie
wyraznej potrzeby.

30 CZAS NA ZDROWIE
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problem J. nadmiar sebum

Nawet jesli masz ttusta, sktonna do niedoskonatosci
cere, borykasz sie z zaskérnikami, nadmiarem sebum
czy krostkami, nie unikaj kreméw. Wysuszona zima
skora wytwarza wiecej sebum, przez co tradzik moze
uderzaé ze zdwojona sita.

Wychodzac na zewnatrz, stosuj zawsze krem pottlus-
ty (ttusty moze zatykac pory), w pomieszczeniach lepiej
sprawdzi sie za to nawilzajacy. Nadmiar sebum usuwaj
preparatami, ktore zawieraja skladniki bakteriobdjcze
i regulujace prace gruczolow tojowych. Szukaj tych
zawierajacych kwasy owocowe, witamine B6 oraz eks-
trakt z arniki czy oczaru.

Dodatkowo, dwa razy w tygodniu zréb maseczke
oczyszczajaca 1 zwezajaca pory, np. z biala, rézowa
lub zielona glinka. Btyszczenie mozesz niwelowaé
na biezaco, przyktadajac do skory bibutki matujace.

. c z g
problem 4 brak jedrnosci
Skora, ktorej brakuje wilgoci, staje sie wiotka i mato
elastyczna. Dlatego w czasie kapieli oprocz stosowania
kosmetykow ujedrniajacych systematycznie sie masuj.
Najlepiej szorstka gabka. Taki zabieg poprawia ukrwie-
nie i pobudza tkanki.

Kondycji skory stuzy tez naprzemienny prysznic,
podczas ktorego na zmiane polewasz sie cieptym i chlod-
nym strumieniem wody. Kiedy juz sie wysuszysz, zasto-
suj odpowiedni balsam lub olejek.

Nie tylko pobyt w tazience stuzy twojej figurze. Regu-
larna aktywnoS¢ fizyczna tez wpltywa na gladkie ciato.
Juz dzi§ zacznij chodzi¢ na basen, zapisz sie na fitness
albo przynajmniej co drugi dzien wybierz sie na diuz-
szy spacer w szybkim tempie.

L] .

problem 5 . suche dlonie

Przypomnij sobie, jak czesto zdarza ci sie wychodzi¢
zima bez rekawiczek. Efekt? Skora na dloniach staje
sie napieta, szorstka, zaczerwieniona. Zeby temu zapo-
biec, wcieraj krem ochronny po kazdym kontakcie z woda
i przed wyjSciem na zewnatrz. Idealny kosmetyk
to ten na bazie parafiny, lanoliny, wosku pszczelego,
olejow roslinnych lub gliceryny.

Na noc mozesz natozyé gruba warstwe kremu i zabez-
pieczy¢ ja bawelnianymi rekawiczkami. I uwazaj
na prace domowe: ostabiony naskérek chron przed kon-
taktem z detergentami. )

Sebiaclear

Oczyszczajacy zel do mycia skory
tradzikowej i ttustej.
200 ml

Produkty dostepnew drogerii lr4111 Ij=:4Y[0)

SEBIACLEAR

GEL MOUSSANT
[ ]
Histioyand sans savon
purifant et detncrtant
Pusitiying and sefollats
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KAMILA
WILCZYNSKA
dermokonsultantka
ZIKO DERMO

DELIKATNY DOTYK

Dtonie zimowag porg narazone sg
na wyziebienie i przesuszenie, co skut-
kuje szorstka, biatg, czesto tez pope-
kang skora.

Dlatego w chtodne dni koniecznie
witdz rekawiczki, wychodzac na ze-
wnatrz . Natomiast w domu pamietaj
0 nawilzaniu i regeneracji.

Co jakis czas dobrze jest tez zrobic
maseczke na dtonie.

CZAS NA ZDROWIE 3 1




ZAWSZE PIEKNIE

Vz

SR

XERIAL 30

CREME

Xerial 30

Krem do ciata wygtadzajacy,
zmiekczajacy, dtugotrwale
nawilzajacy i eliminujacy
szorstkos¢ skory.

100 ml

..................

PIALYSE
BARRIERE
. e
Topialyse | comes
anti-imitation
i anti-grattage
Ochronno-regenerujacy Repairing barrier
krem barierowy do skéry anti-irritation
. . anti-itching cream
suchej, reaktywnej = et
i podraznionej. Niweluje e

jej swedzenie, zapobiega
podraznieniom.
50 ml
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& WIT.

ma korzystny wptyw
na skore i wtosy.
W kosmetykach wystepuje
jako retinol i retinoid.

problem 6 . spierzchni¢te usta
Pozbawione gruczotéw tojowych i ochronnego plaszcza
lipidowego delikatne wargi tatwo sie wysuszaja, pierzchna,
a nawet pekaja. Dlatego w chlodne dni bez odpowied-
niej ochrony ani rusz.

Podstawa jest odpowiednia pomadka ochronna.
Wchodzace w jej sklad oleje, woski czy witaminy odzy-
wiaja usta i zapobiegaja utracie wody. Wybierajac kosme-
tyk, zwr6é uwage, aby zawierat filtry ochronne. Spierzch-
nieta juz skore mozesz ztuszczy¢, robiac prosty, stodki
peeling z cukru i ptynnego miodu. Powstala gesta pap-
ke nal6z na wargi i delikatnie masuj przez minute
okreznymi ruchami.

[ ]

problem 7 przesuszone stopy
Skoéra na podeszwach stop jest niemal dwukrotnie grub-
sza niz na pozostatych partiach ciata. W dodatku nasko-
rek narasta w tym miejscu szybciej, niz jest sie w sta-
nie sam zluszczyé, zwlaszcza w okresie zimowym.
Dlatego Scieraj go co drugi dzien, najlepiej uzywajac
do tego ceramicznej tarki. Pamietaj: tadne, zadbane
stopy to atut eleganckiej kobiety.

/

ANNA PROKOPCZUK,
dermokonsultatka ZIKO DERMO

SMARUJ NA GRUBO
Pielegnacja zima powinna
by¢ oparta na produktach nawilzajacych, gdyz
sztuczne ogrzewanie przesusza cere. Na noc
proponuje siegna¢ po serum, maske nawilzajaca
czy olejek roslinny wzbogacajacy dotychczas
uzywane lzejsze kremy.

W mrozne dni stosuj krem ochronny
o bogatszej konsystencji. Zadbaj koniecznie
o to, aby zawierat filtry ochronne UVA i UVB.
Promienie stoneczne, zwtaszcza jesli odbijaja
sie od $niegu, niosg rownie duze ryzyko popa-
rzen jak w lecie.

SVR

HYDRALIANE
EXTRA RICHE

Bauma hydratant
NENSe

Intensywnie nawilzajacy balsam
przeznaczony do pielegnacji skory
suchej i bardzo suchej. 40 ml

Intense
maisturising balm

Produkty dostepne
w drogerii fr41,{ IsJ3:{Y[e]

Mroz, wiatr, Snieg nie sprzyjaja skorze i wlosom. Zamiast
narzekac¢ na pogode, postaw na odpowiednie kosmetyki,
ktore uchronig ci¢ przed urodowymi klfopotami.

Mozesz to robié¢ na sucho. Nie bez znaczenia jest
codzienne kremowanie stop - najlepsze do tego sa pre-
paraty z dodatkiem mocznika, ktory zmiekcza, wygta-
dza i stymuluje regeneracje.

Pamietaj, ze pozbawione odpowiedniej pielegnacji
piety maja tendencje do pekania. Jesli powstajace ran-
ki sa powierzchowne i niewielkie, mozesz sobie z nimi
poradzic, wlaczajac do pielegnacji wcieranie witami-
ny A. Wieksze, bolesne rany wymagaja konsultacji
lekarskiej, bo taki stan moze doprowadzié do réznego
rodzaju zakazen.

problem 8 . szorstkie miejscs

Chropowata, zrogowaciata skéra na lokciach i kola-
nach to czesty zimowy problem. Jego przyczyny sa
dwojakie. Po pierwsze: miejsca te latwo ulegaja od-
mrozeniom. Po drugie: to czesty efekt zaniedban pie-
legnacyjnych, czyli niesystematycznego stosowania
peelingéw i kosmetykow nawilzajacych.

Program naprawczy jest prosty. To zluszczenie,
nawilzenie i regeneracja. Poniewaz skora trudniej
pozbywa sie w tych miejscach martwego naskorka,

poméz jej, robiac peeling lub z pomoca szorstkiej
rekawicy masujac skore oliwa z dodatkiem cytryny.
Po takim zabiegu zadbaj o odpowiednie odzywienie
- uzyj kremu z witamina A+E albo czystej witaminy
A - kupisz ja tanio w aptece. Wazne, aby zabiegi po-
wtarzac regularnie.

9 o . .
problem J. elektryzujace si¢ wlosy
Zdejmujesz czapke albo sweter, a twoje wlosy chaotycz-
nie strosza sie w rozne strony? Zmienne temperatury,
o ktore tatwo na przelomie roku, nasilaja ten problem.
Jesli w dodatku nosisz odziez ze sztucznych tworzyw,
nie dziw sie, ze masz fryzure jak Albert Einstein.

Na elektryzowanie szczegblnie podatne sa wlosy
cienkie, przesuszone i zniszczone. Dbaj wiec, aby byly
dobrze nawilzone i odzywione. Co mozesz zrobi¢? Przede
wszystkim zmien szampon na tagodny, z duza iloScia
ro§linnych wyciagow - kosmetyki odzywcze z dodat-
kiem silikonéw lub olejk6w moga obciazaé fryzure.

Pamietaj, aby nie my¢é wloséw w goracej wodzie,
a kosmetyki, takie jak odzywka czy maska, naktadac
kilka centymetréw od nasady. H
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URODOWE INSPIRACJE

Koniecznie delikatnie

Stosujesz krem lub serum pod oczy?
Swietnie. Pamietaj jednak,
aby robic to bez pocierania,
tarcia, naciggania. Tak samo

przy demakijazu. Potéz
na powiekach waciki
nasaczone preparatem
do usuwania
make-upu, odczekaj

Makijazowy must have

Zamaskuj niedoskonatosci cery pod oczami:
zaopatrz sie w rozéwietlajacy korektor,
idealny do szybkich poprawek.

20 sekund i delikatnie
usun resztki
kosmetykdw.

Spojrzeniéf |
pelne

blasku

KREMU
POD OCZY
NIE NAKEADAJ
ZBYT BLISKO RZES.

. WYSTARCZY,
JESLI ROZPROWADZISZ
GO NA LINII KOSCI
OCZODOtU
| TUZ POD tUKIEM
BRWIOWYM.

Tego szukaj

za witalnosc.
Pora zaczac¢ dziata¢!  Filad

w kremie
pod oczy:
o WITAMINY E I C - silne
antyutleniacze, pomagaja
pozby¢ sie zmarszczek
Po czterdziestce i przebarwier;
s g e . e , WITAMINA A - regene-
komork' tWOJeJ SkOFy ruje i wspiera produkcje
H H H kolagenu;
nie dZIeIa‘ Sle KWASY TEUSZCZOWE,
tak szybko, ALGI MORSKIE - gtebo-
. . ko odzywiaja i nawilzaja;
jak jeszcze dekade KOLAGEN, ELASTYNA,
wczesniej. PEPTYDY - uelastycz-
. niaja i napinaja skoére;
Spada poziom WYCIAGI ZIOLOWE,
estrogenu’ NP. ZE SKRZYPU
. . POLNEGO, ARNIKI,
od pOW|adaJacego KASZTANOWCA

- likwiduja obrzeki,
usprawniaja mikrokraze-

MENTOL - chtodzi

i redukuje opuchlizne;
FILTR UV - zabezpiecza
przed fotostarzeniem.

remescar

-~-MEDMETICS -

WORKI & CIENIE
POD OCZAMI

remescar

MEDMETICS -

" REDUKUJE WORK!
& CIENIE POD OCZAMI g

5%

NATYCHMIASTOWE EFEKTY**

- L

] §

EYE BAGS
DARK CIRCLES

[_

Dzigki rewolucyjnej technologii EYESYL rezultaty sa widoczne juz kilka
minut po natozeniu kremu Remescar Worki & Cienie pod oczami.

* zdjecie pokazuje faktyczne rezultaty
** Tim Verhaeghe et al. Randomized assessor-blinded split-face controlled clinical in-use study of a topically applied cosmetic product in the treatment of eye bags and dark circles. Sylphar; April 2016.
*** Gwarancja refundacji jest ograniczona czasowo. Regulamin zwrotow dostepny jest na stronie www.remescar pl

Dostepny w dobrych aptekach stacjonarnych oraz internetowych.

www.remescar.pl




TAJNIKI KOSMETYKOW

g .

W cigzy wszystko sie zmienia.
Banat? Nie w przypadku
pielegnacji. Z niektérymi

kosmetykami lepiej sie pozegnac,
a w zamian dokupic troche
nowych. Podpowiemy ci,
jak dbac¢ o urode, zebys$ wygladata
promiennie.

dy oczekujesz dziecka, powiekszaja sie brzuch
G i piersi, a takze obwdd bioder i ud. Zdarza

sie, ze modyfikacji ulegaja nawet rysy twarzy.
Nadmiar kortyzolu zakléca prace komérek, ktore pro-
dukuja widékna kolagenowe. W efekcie skora jest mniej
elastyczna, trudniej sie rozciaga. To dlatego najczest-
szym problemem w tym okresie sa rozstepy.

Pod wplywem hormonéw cera staje sie silnie prze-
suszona albo odwrotnie - szybko sie przettuszcza. Pra-
wie wszystko jest w stanie ja podraznié. Niekiedy poja-
wiaja sie przebarwienia. Na jakie kosmetyki warto
wowczas postawic? p

LIERAC PHYTOLASTIL ZEL

ket Redukcja i zapobieganie

~ e rozstepom, 200 ml
GEL .
o . Zawiera 35 proc. aktywnych
“@ sktadnikow roslinnych.
. Wzmacnia tkanke taczna

i zapobiega pojawianiu
sie rozstepow na biuscie,
brzuchu, biodrach

i posladkach.

Produkt dostepny
w drogerii lrd T Inae)

ANIA PROKOPCZUK ORAZ
KAMILA WILCZYNSKA

Dermokonsultantki z Ziko Dermo

Ciato przysztej mamy wymaga
szczegodlnej uwagi ze wzgledu
na gwattowne zmiany, jakie w tym
czasie zachodza w organizmie ko-
biety. Jednak nie wszystkie sktadniki
w kosmetykach nadaja sie do stoso-
wania w tak waznym okresie.

Przede wszystkim nalezy zre-
zygnowac z kosmetykow wyszczu-
plajacych oraz ztuszczajgcych,
zwierajacych kwasy, np. glikolowy
lub salicylowy i jego pochodne.

Z zestawu codziennych kosme-
tykow powinny znikngc¢ rowniez
te ingerujace w proces pigmentacji
skory, a wiec wszelkiego rodzaju
samoopalacze i produkty stoso-
wane na przebarwienia.

Jesli chodzi o ochrone przeciw-
stoneczna, lepiej stawia¢ na mine-
ralne, a nie chemiczne filtry UV. Do-
tyczy to takze tych wystepujacych
w kosmetykach kolorowych czyli
pudrach i fluidach. Rozwigzaniem
moze byc¢ stosowanie podktadow,
ktére nie zabezpieczaja przed opa-
laniem, naktadanych na kremy z fil-
trem mineralnym.

Niewskazane jest takze uzy-
wanie kremow z witaming A i jej
pochodnymi.

Jesli masz watpliwosci, co wy-
bra¢, siegnij po kosmetyki dla przy-
sztych mam. Na pewno nie za-
szkodza, a dodatkowo poprawia
elastycznosc skory i uchronia przed
niechcianymi rozstepami.
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TAJNIKI KOSMETYKOW

KREM TO PODSTAWA

W pierwszym trymestrze sprawdza sie przede wszyst-
kim preparaty apteczne, o delikatnym dziataniu, hipo-
alergiczne. Gdy cera jest bardzo sucha, wybierz kosme-
tyk nawilzajaco-regenerujacy.

Jesli twoimi problemami sa przettuszczanie sie
skory i czesto pojawiajace sie wypryski, poszukaj pre-
paratu o dzialaniu matujacym, niezatykajacego poréw
i niezawierajacego kwasow salicylowych. Obawiasz
sie przebarwien? Stosuj krem z filtrami przeciwsto-
necznymi (SPF powyzej 30), najlepiej mineralnymi,
ktore odbijaja promienie UV od skéry, a przy tym
nie wnikaja w nia, wiec nie powoduja podraznien.

Czesto sktonnosé
do rozstgpow jest dziedziczna i mimo
starannej pielggnagi nie udaye si¢
catkowicie uniknqd pojawienia si¢
szpecqcych kreseczek’.

W drugim i trzecim tryme-
strze cigzy, gdy nogi stajg sie
coraz ciezsze, przydaja sie
zele chtodzace, np. z men-
tolem. Mozna je stosowac
nawet kilka razy dziennie,
bo niwelujg obrzeki na tyd-
kach i stopach.

Opuchlizna moze pojawiac sie takze pod
oczami, zwtaszcza w trzecim trymestrze. Limfa
nie przeptywa tak sprawnie, w tkance pod-
skornej gromadzi sie woda, stad na powiekach
charakterystyczne ,poduszeczki’. Zadziatajg
specjalne kremy pod oczy, ktore zawieraja
sktadniki usprawniajace mikrokrazenie.

Wigcey

chlodu!

BALSAM NICZYM BIUSTONOSZ

Piersi powiekszyly sie o dwa rozmiary? W czasie ciazy
to mozliwe, ale jest dla skory duzym wyzwaniem. Je-
zeli bedzie elastyczna, bezpiecznie sie rozciagnie, a ry-
zyko rozstep6w znacznie sie zmniejszy. Dlatego krem
do biustu, koniecznie z serii dla przysztych mam, jest
kosmetykiem, w ktory warto zainwestowac.

Jego glowne zadania to wzmocnienie i uelastycznie-
nie skory. Ale niektore preparaty, zawierajace np. wyciag
z nagietka, uSmierzaja tez b6l obrzmiatych piersi.

WALKA ZROZSTEPAMI

Wedtug dermatologéw nawet ponad 80 proc. kobiet
ma je wskutek ciazy. Mechanizm ich powstawania
jest prosty. Nieestetyczne, najpierw rézowe, pézniej
bialawe, paski pojawiaja sie, gdy skora nie nadaza
za tempem rozciagania.

Zadaniem preparatéw przeciwdzialajacych powsta-
waniu rozstepow jest wzmocnienie widkien kolagenu
i elastyny, odpowiadajacych za jedrnos¢ ciata. Specjal-
ne kosmetyki znajdziesz w kazdej serii dla kobiet w cia-
zy. Zwroé uwage, zeby w ich skladzie byly substancje
nawilzajace, np. witamina E, oleje ro§linne, a takze
krzem, ktory pobudza regeneracje naskorka. Mozesz
wspomoéc ich dzialanie, stosujac masaze i szczotkowa-
nie ciata. Zabiegi te skonsultuj jednak wcze$niej z leka-
rzem prowadzacym. P

Odkryj pielegnacje
dla przysztych
| Mtodych mam,

KTORA JEST BEZPIECZNA ROWNIEZ DLA DZIECKA

Jestes w cigzy? Gratulujemy!

Cigza jest wspanialym okresem w Zyciu kobiety, ale Twoje cialo si¢
zmienia i na pewno masz mnostwo pytan z tym zwiazanych.

Porozmawiajmy o tym!

Sucha i napigta skora, utrata jedrnoSci,
rozstepy... Podczas dziewieciomie-
siecznego okresu cigzy oraz po porodzie
Twoja skéra podlega przemianom, z kt6-
rymi chcesz poradzi¢ sobie w skuteczny
i catkowicie bezpieczny dla Ciebie
idziecka sposob. Pamietaj, ze w tym cza-
sie Twoja skéra wymaga wyjatkowej
pielegnacji.

Jak moge zatroszczy¢ sie 0 mojg skore,
dbajac jednoczesnie o bezpieczenstwo
mojego dziecka? Musisz zwracaé
szczegdlng uwage na to, aby nie stosowaé
produktow, ktérych uzywatas do tej pory,
a ktére moga by¢ nieodpowiednie do
stosowania w okresie cigzy i karmienia
piersig. Powinna$ wybiera¢ tylko te pro-
dukty, ktére zostaly przetestowane i za-
twierdzone do stosowania w okresie
cigzy. Siedem produktéw z gamy Mustela®
Maternité to hypoalergiczne* dermo-
kosmetyki, przetestowane pod kontrolg
lekarzy, ktdre zostaly opracowane w bar-
dzo rygorystycznym procesie. Dzigki
temu nie zawieraja sktadnikow, ktére sa
niewskazane w okresie cigzy, dajac
pierwszefstwo sktadnikom pochodzenia
naturalnego. Produkty te mogg byé
stosowane w okresie karmienia piersia,

muste!aiﬁ :
&/ & ;

poniewaz zostaly opracowane specjalnie
z myfla o bezpieczenstwie matki i dziecka.

Jaka mam pewnos¢, ze produkty, ktérych
uzywam, s skuteczne? Kompleksowe
1 rygorystyczne badania kliniczne, pro-
wadzone pod nadzorem dermatologdw,
ginekologéw, pediatréw oraz flebologéw,
a takze testy w rzeczywistych warun-
kach uzytkowania, potwierdzaja sku-
teczno$¢ i wysoka tolerancj¢ produktow
z gamy Mustela® Maternité.

Co moge zrobi¢, aby czué sie dobrze
w swoim ciele? Dobre samopoczucie
dziecka zalezy od dobrego samopoczu-
cia matki, dlatego wazne jest, aby dbaé
o siebie w czasie cigzy i macierzyfstwa.
Wybieraj produkty zapachowe lub bez
zapachu, o przyjemnej, bogatej konsys-
tencji, ktére si¢ nie kleja i nie zostawiajg
§ladoéw, dzieki czemu po aplikacji ko-
smetyku mozna si¢ od razu ubra¢. Krem,
olejek, serum, Zel, balsam...mozesz wy-
biera¢ sposréd wielu rodzajéow produk-
téw, ktére nadadza Twojej skorze
migkkoS¢ 1 pozwola zachowac jej pigkno.

Zajrzyj do «Mustela® i Ja». To jedyna w swoim rodzaju inicjatywa pomagajaca

nia okresu ciazy. (www.mustela.pl)

* opracowane z my$la o zminimalizowaniu ryzyka reakcji alergicznej.
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OPINIA EKSPERTA

Dr Clarence de Belilovsky,
dermatolog oraz cztonek
zespotu ekspertow Mustela®

1. Jakie problemy

4 zwigzane ze skoérqg

wystepuja najczesciej

™ w okresie cigzy? Rozste-

py, suchos¢, utrata jedrno-

Sci, uczucie napiecia, Swiqd, uczucie ciezkosci

nég oraz dyskomfort zwiqzany z karmieniem

piersiq. Niedogodnosci te mozna w duzej mie-
rze ztagodzi¢ dzieki wtasciwej pielegnacji.

2. Jak moge zadba¢ o swojg skore
podczas ciqzy? Stosujgc kosmetyki i der-
mokosmetyki, ktore sq bezpieczne dla matki
i dziecka i ktdre zostaty opracowane specjalnie
z myslq o konkretnych problemach skdrnych, wy-
stepujqcych w okresie cigzy. Warto réwniez za-
stosowac masaze, ktére pobudzq skére.

3. Dlaczego nawilzanie jest tak
wazne w okresie ciazy? Poniewaz skéra
w tym czasie (w przeciwienstwie do skry ,nor-
malnej”) jest bardzo odwodniona i wymaga
stosowania odzywczych produktéw. By zacho-
wac jej jedrnosc i elastycznosé — a takze kom-
fort — nalezy jq regularnie nawilzaé. Stosujgc
produkty opracowane specjalnie dla przysztych
mam, ktére nawilzajq skore i odbudowujq jej
strukture, pomozesz swojemu ciafu zachowac
jedrnosc i elastycznosc po porodzie.




TAJNIKI KOSMETYKOW

Skutecznego wsparcia dostarcza réwniez dieta boga-
ta w cynk, krzem oraz witaminy A, E i C. W twoim
menu nie powinno wiec zabraknaé ryb, pestek, nasion,
jajek i produktéw pelnoziarnistych.

NAWILZANIENAJWYZSZE] WAGI

Nawet najlepszy preparat zapobiegajacy rozstepom
nie powinien zdetronizowaé balsamu do ciata, bo sko-
ra kobiety w ciazy potrzebuje tez intensywnego nawil-
zania. Czesto sie przesusza, tuszczy, jest bardzo wraz-
liwa i sklonna do podraznien. To efekt dziatania
podwyzszonego poziomu estrogendw.

Odpowiednie kosmetyki znajdziesz w seriach dedy-
kowanych przysztym mamom, ale mozesz tez stosowaé
te, do ktorych sie juz przyzwyczaila$ i je lubisz. Waz-
ne, by zawieraly sktadniki zapobiegajace ucieczce wody
z naskorka, takie jak masto shea, kwas hialuronowy
oraz d-panthenol, ktéry dodatkowo dziata silnie kojaco
na ciato.

Gdy skora jest mocno przesuszona i nie widac efek-
tow stosowania balsamu, mimo jego regularngo apliko-
wania, wymien go na emolient, dostepny w aptece.
Nattusci skore i wytworzy na niej warstwe okluzyjna,
dzieki czemu woda nie odparuje tak tatwo.

ELANCYL

Krem przeciw
rozstepom, 500 ml
Dzieki wysokiej
zawartosci olejku

z krokosza
ELANCYL barwierskiego
., i witaminy E

nawilza, odzywia,
uelastycznia skére
i zwieksza

jej odpornos¢

na rozciaganie.

Produkt dostepny
w drogerii

ZiRODERMO

40 czAs NA ZDROWIE

PINK TEST PLYTKOWY ,t
Test cigzowy wykrywa E ﬂ-_.
podwyzszony poziom hormonu w T
hCG w moczu, mozna H

go wykonac

juz w 6. dniu od momentu

spodziewanego zaptodnienia. i m
Doktadno$c ] —_

to 99,99 proc. ! #

Wyréb medyczny

W peelegnagi ciata rezygnujemy
z balsamow i kremow
antycellulitowych, kiore zawierayg
np. wyciqg z zieloney kawy.

PIELEGNACJA POD LUPA

Nie bez powodu dermatolodzy i ginekolodzy zalecaja
przysztym mamom wnikliwe czytanie sktadu uzywa-
nych przez nie kosmetykéw. Wiele substancji aktyw-
nych moze powodowaé powiktania, ktorych leczenie
jest w tym okresie trudne.

Jesli spodziewasz sie dziecka, zapomnij tez o cze-
Sci zabiegéw kosmetycznych, zwlaszcza tych wykorzy-
stujacych ultradzwigki i wysokie temperatury. Unikaj
wiec posiedzen w saunie czy jacuzzi, zabiegow rozgrze-
wajacych kapsul spa, a nawet silnie rozgrzewajacych
masek. Zrezygnuj z krioterapii, jontoforezy i galwani-
zacji, a takze peelingéw chemicznych, owocowych oraz
zabiegéw wykorzystujacych duze stezenie witaminy
A i jej pochodnych lub kwasu salicynowego. W

Konsultacja merytoryczna: Dr n. med. Joanna Suset,
specjalista dermatolog, ekspert medycyny estetycznej
Centrum WellDerm we Wroctawiu i Warszawie

SKIN REPAIR

WIELOWYMIAROWA REGENERACJA
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Gama profesjonalnych dermokosmetykdéw do twarzy i ciata stworzona we wspétpracy
z dermatologami, przeznaczona dla skory dojrzatej, wymagajacej regeneracji.

Na wszystkie problemy skory dojrzatej

zawiera SKIN REPAIR, kompleks
o tntensywnym dziataniu naprawczo-
-regenerujqcym:

¢/ DOSTARCZA SKORZE NIEZBEDNYCH SKtADNIKOW
ODZYWCZYCH, dzieki

czemu przyspiesza jej odnowe komorkowa

i wzmacnia strukture naskorka.

v/ ZAWARTOSC WITAMIN Z GRUPY B wspomaga rege-
neracje.

v/ ODPOWIEDNIO DOBRANE SKtADNIKI NAWILZA-
JACE zapewniaja skérze miekkosc i zdrowy wyglad.




" ZMIANA .
PROPORCJI .

Odrobina ttuszczyku na twarzy ‘
nie zaszkodzi. To wtasnie dzieki \
niemu buzia wyglada mtodziej.
Im jestes starsza, tym masz go tam
mniej. Efekt: miesnie, a takze skéra
przemieszczaja sie w dot. Pojawia
. sie tzw. dolina tez, ,chomiki”,
’ opadaja kaciki ust.

URODOWE INSPIRACJE

Zanikanie kwasu hialu-
ronowego oraz gorsza jakosc
kolagenu w skérze moga skut-
kowac utratg sprezystosci, a co za
tym idzie - pojawiajg sie zagniecenia,
bruzdy i zwisy. Niestety, kiedy przy-
bywa ci wiosen, ma on coraz gorsza
jako$¢. W dodatku po 25. roku
zycia jego udziat w skoérze
sie zmniejsza o okoto
& 1,5 proc. rocznie.

OCZY

Z uptywem lat stabnie
zdolnos¢ regeneracyjna
komorek. Juz koto trzydziest-
ki mozesz zauwazyc¢ pierwsze
zmarszczki wokot oczu
czy miedzy brwiami. Sprzyjaja
im nadmierne opalanie, brak
snu, ekspozycja na dym
papierosowy.

CIEMNE
PLAMKI

Z wiekiem pojawiaja sie zaburzenia
" w produkcji melaniny,
ktéra w nadmiarze powoduje
~ powstawanie przebarwien
na skérze, zwykle na czo- - ‘
) le i policzkach.

Z roku na rok twoja skora traci
cechy mtodosci. Na szczescie,
mozesz ten proces spowolnic,
siegajgc we wtasciwym czasie
po kosmetyki anti-age.
Zobacz, na jakie sygnaty
powinnas zwroci¢ uwage.

(07 %%

42 czAS NA ZDROWIE

Przetomowe ¢
dermokosmetyki

iekszos¢ z nas chce wygladaé atrakeyjnie,
ale Srodowisko, w jakim zyjemy - brak czasu,
stres, zanieczyszczenia — powoduje, ze coraz

wiecej osob skarzy sie na przyspieszone starzenie skory
i problemy dermatologiczne.

Zachowanie mlodosci i zdrowia skéry coraz czeSciej staje
sie naszym codziennym wyzwaniem pielegnacyjnym.
Z pomoca przychodza sprawdzone dermokosmetyki, ktore
opdzniaja pojawianie sie widocznych oznak starzenia.

W Laboratoires Lierac Paris, zalozonych ponad 40 lat
temu przez lekarza medycyny estetycznej, powstaja kos-
metyki bazujace na innowacyjnych odkryciach naukowych.
Marka, ktora jest prawdziwym ekspertem w dziedzinie
korekty probleméw zwiazanych ze starzeniem sie i niedos-
konatoSciami estetycznymi skory, tworzy preparaty
we wspolpracy z dermatologami, specjalistami medycyny
i chirurgii estetycznej. Formutly kosmetykéw to mariaz
zaawansowanych technologii i patentéw biotechnologicz-
nych z moca pochodzaca z natury. Wysokie koncentracje
naturalnych sktadnikéw aktywnych gwarantuja skutecz-
no$¢ i niezwykla wydajnosé preparatéw. Dodatkowo
wizytowka kosmetykéw Laboratoires Lierac Paris sa
niezwykle zmystowe konsystencje i zapachy.

Detoksykacja, blask @
iredukcja zmarszcezek

Kiedy po 30 roku zycia skora zaczyna traci¢ mlodziericza
jedrnosé, tadny koloryt i gltadkosé, a zmarszczki zaczynaja
by¢ widoczne, zwlaszeza w okolicach oczu, z pomoca
przychodzi LIERAC MAGNIFICENCE
gama inspirowana odkryciami w diabetologii
dotyczacymi glikostarzenia. Dzieki zawartoSci
kompleku D-GLYOX koryguje :
objawy utraty jedrnosci, blasku

i zmarszczki. Zapewnia rege-
neracje skory, poprawiajac jej
elastyczno$é. Wyréwnuje koloryt
cery, przywraca jej blask.

N

Wypelniajace
nawilzenie
Mtoda skora potrzebuje przede
wszystkim sktadnikéw nawil-
zajacych, ktore wypelniaja ja
od srodka zapobiegajac

¥
powstawaniu zmarsz- “ ﬁL%

i

czek. Takie zadanie R
spelnia, inspirowana W o
zabiegiem infuzji |Il I—i_
tlenowej gama kosmetykow

LIERAC HYDRAGENIST z kompleksem HYDRA O,
aktywujacym procesy nawilzania. Koryguje objawy odwod-
nienia, zmarszczki i drobne linie. Op6znia procesy starzenia,
poprzez nawilzenie, dotlenienie i wypelnienie skory
na powierzchni i w glebi. Przywraca cerze blask i SwiezoSc.

Globalna korekta
azdym
wieku

oznak starzenia

Starzenie sie to proces indywidualny, ktorego objawy,
w zaleznoSci od naszych genéw i trybu zycia, moga poja-
wiac sie wczesSniej lub pozniej. Z jego oznakami u kobiet

w kazdym wieku, Swietnie radza sobie, inspirowane odkry-
ciami medycyny regeneracyjnej kosmetyki przeciwstarzeniowe

z gamy LIERAC PREMIUM z kompleksem PREMIUM
CELLULAR. Seria wszechstronnie koryguje wszystkie
objawy starzenia: znacznie splyca glebokie zmarszczki,
odzywia i regeneruje skore,
przywraca jedrnoSc i gestosc.
Redukuje prze-
barwienia i ujed-
nolica koloryt

skory. Zweza

pory i wygtadza.

LABORATOIRES

LIERAC

PARIS



PRZEZ ZOtADEK DO ZDROWIA

NASZ EKSPERT:
dr n. zdr. Barbara Szyszkowska
dietetyk

Czym rézni sie celiakia od alergii na gluten?
Celiakia to immunologiczna choroba o podtozu gene-
tycznym, ktora charakteryzuje sie nietolerancja glu-
tenu, biatka zawartego w zbozach: pszenicy, zycie
i jeczmieniu. /
Jej konsekwencja jest zanik kosmkow jelitowych, ','
czyli wypustek §luzéwki jelit, odpowiedzialnych za przy- ! Objawy: przewlekta biegunka ttuszczowa,
swajanie substancji odzywczych. W efekcie pojawiaja wzdecia, bél brzucha, spadek masy ciafa,
sie zaburzenia wchlaniania, niedozywienia i niedobo- niedozywienie, niedokrwistogc.
ry sktadnikéw odzywczych w organizmie. Schorzenie !
nie przemija i wymaga stosowania Scistej diety bezglu-

I Sprawdz,

w czym tkwi problem

CELIAKIA

) Wymase [ ALERGIA POKARMOWA NA GLUTEN
tenowej do korica zycia. B _ NN Objawy: u dzieci gtéwnie atopowe zapalenie
Tymczasem w przypadku alergii na gluten nie zawsze 1 *\ skory. U dorostych czeéciej manifestuje sie

jest to konieczne. Tylko u o0séb z silna reakcja uczu-

katarem, astma, dolegliwosciami jelitowymi.
leniowa. Dlatego przed wprowadzeniem jakichkolwiek

zmian w sposobie odzywiania zaleca sie¢ wykonanie NIECELIAKALNA NADWRAZLIWOS$C
badan potwierdzajacych celiakie czy nietolerancje NA GLUTEN
lub alergie na gluten, ktore okres§la, czy restrykcja 3

Objawy: przewlekte dolegliwosci jelitowe

dietetyczna jest wskazana dla naszego zdrowia. ustepujace po eliminacji glutenu z diety.

Jakie s3 konsekwencje nietrzymania diety?
Béle brzucha, omdlenia, wymioty, uczucie zmeczenia,
zaparcia, ktore moga utrzymywacé sie nawet do kilku
dni po spozyciu pokarméw zawierajacych gluten.

Ale przestrzeganie diety bezglutenowej nie jest dzi§
tak klopotliwe jak kiedy$, poniewaz asortyment pro-
duktéw niezawierajacych w swoim sktadzie tego biat-
ka jest coraz wiekszy. Nawet w restauracjach bez pro-
blemu mozemy znalezé odpowiednie potrawy.

r Aby wykluczy¢ celiakie,
rOb sprawdz przeciwciata Dzi$ wiele osé6b wyklucza gluten ,na wszelki

lgA(_jETlA lub tTt?.d wypadek”. To dobry pomyst?
< Dodatkowym badaniem S dziel taka diet ; do-
acls ‘ _ : amodzielne przejscie na taka diete moze spowodo
bdddllld jest 84 Stros.kop'a Z po- waé powstanie wielu niedoboréw witamin oraz mikro-
v b'ram?m wycinkow z jelita i makroelementéow. Przede wszystkim zacznie nam
. . o o cienkiego. ' brakowaé¢ witamin: D, K, Bl, B12, a takze kwasu
Gluten nadal jest na cenzurowanym. Czy stusznie? Dl(ajincisivka e nlekaazifaswtaklkm Py foliowego, zelaza, magnezu, cynku i wapnia. Deficy-
. . 7 NP oo | padku lekarz skieruje cig na badania w Kierunku ty te z jednej strony zwiazane sa z niska wartoscia
K|edy warto g0 OdStaW|C, aWwja k|ej SytuaCJ| al?ﬁ%’” (oznaczenie |gE‘Za|e'ZﬂegO |Ub IgE—meza: odzywcza dostepnych bezglutenowych produktéw spo-
zostawic’ W diecie? leznego) albo na testy w kierunku nietoleranciji zywezych, ale takze spowodowaé je moze nieprawi-

. pokarmowej na gluten. dlowe komponowanie codziennego jadlospisu. p

44 c7p5 NA ZDROWIE CzAS NAZDROWIE 45



PRZEZ ZOtADEK DO ZDROWIA

ZIELONE SPAGHETTI

Porcja dla: 2 osob
Przygotowanie: 30 min
Zawartosc¢ kaloryczna porcji:
ok. 434 kcal

e duza cukinia

e 0,5 piersi z kurczaka
e duza cytryna

e awokado

e zabek czosnku

e sOl, pieprz

Umyj cukinie i zeskrob ja
obieraczka do ziemniakdéw

- powinnas uzyskac cienki,
zielony ,makaron”.

Paski zalej wrzatkiem

i odstaw na kilka minut.
Mieso pokroj w drobne
kawatki i podsmaz.

Do kurczaka dodaj zmiksowa-
ny czosnek i awokado, smaz
jeszcze 1-2 minuty. Przypraw
do smaku sokiem z cytryny,
solg i pieprzem.

Sosem polej odcedzony
,makaron” z cukinii. Mozesz
podac z natka pietruszki.

keal biatko weglowodany  ttuszcz
869 100g 26g 42g

Wiele produktéw moze zawiera¢ gluten, mimo
ze nie kojarza si¢ nam ze zbozami, np. wedliny,
w tym parowki, majace w skladzie substancje
zageszezajace ich strukture, a takze jogurty
owocowe, majonez, guma do zucia, czekolada,
anawet niektore rodzaje kaw rozpuszcezalnych.

PLACKI Z CUKINII
| ZIEMNIAKOW

Porcja dla: 2 oséb
Przygotowanie: 30 min
Zawartosc¢ kaloryczna porcji:

ok. 268 kcal

e mata cukinia

e 300 g ziemniakow
e 2 jajka

e sol, pieprz, curry
e olej do smazenia

Obierz ziemniaki i pokroj na kawatki.
Cukinie umyj. Warzywa zmiksuj razem
i odsacz. Dodaj przyprawy i jajka,

keal biatko  weglowodany  ttuszcz X K T X . .
- 537 23g 64g 24g wymieszaj. Smaz kilka minut, przynajmniej

ODZYWIANIE W CHOROBIE V o
- po jakie preparaty siegnac?

_|_N UTRICIA
\ Advanced Medical Nutrition

Jak odzywiac sie w chorobie?

Witasciwe odzywianie jest niezwykle istotne, gdy
jestesSmy zdrowi - co do tego nie mamy watpli-
wosci. Natomiast w trakcie choroby czesto zapo-
mina sie o tym, jak ogromny wptyw moze miec
odpowiednie odzywianie na rekonwalescencje
i jakosc¢ zycia chorego. W trakcie choroby pacjenci
bardzo czesto zjadaja mniejsze positki niz powin-
ni, co doprowadzi¢ moze do niedozywienia, ktore
jest niebezpiecznym powiktaniem w trakcie cho-
roby i moze mie¢ wptyw na wydtuzenie okresu
powrotu do zdrowia oraz obnizenie samopoczucia
chorego. Jesli chory nie dojada lub nie ma apetytu
- warto skonsultowac z lekarzem wprowadzenie
do jego diety preparatow zywienia medycznego.

Czym jest zywienie medyczne?

Celem zywienia medycznego jest dostarczenie
organizmowi odpowiedniej ilosci sktadnikéow
odzywczych w akceptowalnej do przyjecia ob-
jetosci. Preparaty odzywecze, takie jak na przy-
ktad Nutridrink, zawierajg niezbedne sktadniki
odzywcze w matej objetosci i odpowiednich
proporcjach: biatko, ttuszcze, weglowodany oraz
witaminy i mineraty. Stosowane s3 z jednej strony
jako wspomaganie tradycyjnej diety, ale mogg one
rowniez catkowicie zastapi¢ normalne positki, gdy
nie udaje sie zaspokoi¢ zapotrzebowania organizmu
w tradycyjny sposob.

Jakie preparaty wybrac¢?

Jedna butelka Nutridrinka to tylko 125 ml, ale az
300 kcali12 gbiatka. Nutridrink przeznaczony jest
dla chorych, np. neurologicznie lub onkologicznie
z ryzykiem lub obecnym niedozywieniem. Nutridrink
dostepny jest w 5 smakach: neutralnym, truskawko-
wym, owoce lesne, waniliowym oraz czekoladowym!

Dla pacjentow lezacych, na przyktad po udarze,
7 ryzykiem odlezyn warto wybrac jeden ze spe-
cjalistycznych preparatow - ktory w 200 ml
zawiera 248 kcal oraz 18 g biatka, a takze arginine,
cynk oraz witaminy A, C i E.

W przypadku dzieci z nawracajacymi infekcjami,
ktore wptywajg na stan odzywienia dziecka, za-
stosowac¢ mozna preparat odzywczy dla najmtod-
szych, powyzej 1 roku zycia, ktory w 200 ml zawiera
306 kcal, 6,6 g biatka oraz 3 g bfonnika.

Preparaty zywienia medycznego od Nutricii Me-
dycznej nalezy stosowac pod nadzorem lekarza.
Warto pamietac rowniez, aby pi¢ je powoli - jedng
butelke przez okoto 30 minut. Preparaty z rodziny
Nutridrink mozna rowniez dodawac do potraw -
przepisy z ich wykorzystaniem znalez¢ mozna na
stronie www.nutriblog.pl.

Cubitan, Nutridrink oraz NutriKid MultiFibre to dietetyczne srodki spozywcze specjalnego przeznaczenia medycznego do postepowania
dietetycznego w przypadku niedozywienia zwigzanego z choroba. Stosowac pod nadzorem lekarza.
Producent: N.V. Nutricia, Holandia, Nutricia Polska Sp. z 0.0., ul. Bobrowiecka 6, 00-728, Warszawa. APT/01/02/2017

Serwis Konsumencki Nutricii Medycznej: 22 55 00 155 (od poniedziatku do pigtku, od 9:00 do 17:00).

Koszt rozmowy jak za potaczenie na telefony stacjonarne wg taryfy operatora.

dwa razy przewracajac na drugg strone. ®

Masz pytanie? Napisz do nas na serwis@nutriciamedyczna.pl lub wejdZz na www.posilkiwchorobie.pl
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ykwintne

aby sie
nie napracowac
w kuchni,
a zrobic
wrazenie
~na gosciach.
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Scafej potrawy

biatko  weglowodany  ttuszcz
44g 134¢g 43g

OWIE

[ :hcesz zablysnaé w towarzystwie? Postaw na natu-
ralne skladniki i kolory. Takie przekaski i desery
robia ostatnio furore nawet na najbardziej presti-

zowych bankietach. Kto powiedziatl, ze kojarzone ze szkol-

na stoléwka marchewka, szpinak czy burak nie moga stac
sie hitem wieczoru?

Zamiast skomplikowanych satatek czy czasochlon-
nych galaret wybierz potrawy na jeden, dwa kesy,
ktore btyskawicznie przygotujesz: miesne i wegetarian-
skie burgery, tartaletki, kanapki, dipy serwowane z kro-
jonymi warzywami lub paluszkami chlebowymi.
Nie do$é¢, ze atrakcyjnie prezentuja sie na stole, to jesz-
cze nie wymagaja duzych nakladéw finansowych.

ELEGANCKO PO POLSKU

Porcja dla: 4 os6b
Przygotowanie: 30 min

® 4 ziemniaki ® 200 g sledzi w zalewie, bez dodatkow
® 2 Sredniej wielkosci buraki ® 2 cebule

® 2 ogorki kiszone ® 3 marchewki ® 20 g Smietany
kremowki ® 2 tyzki musztardy dijon @ sol, pieprz

Ziemniaki, buraki i marchew obierz, ugotuj (w osobnych
naczyniach: buraki farbuja) i pokréj w kostke. Dotacz

do nich kosteczki ogorka. Sledzie odsacz z zalewy

i pokroj w cienkie paski. Cebule poszatkuj na talarki.

Sos wykonasz, mieszajac smietane, musztarde

i przyprawy. Kazdy z produktéw (osobno) delikatnie
obtocz w sosie. Aby nadac elegancki ksztatt potrawie,
kolejne warstwy uktadaj wewnatrz kotnierza - specjalnej
formy lub w kokilkach (odwracajac naczynie szybko do gory
nogami, wytéz satatke na czysty biaty talerz). Na koniec
udekoruj Swiezymi ziotami.
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VITRUM D3 FORTE, 120 KAPSULEK

Takeda Pharma Sp. z o0.0.
SUPLEMENT DIETY

* wartos$¢ odzywcza catej potrawy

keal biatko  weglowodany  ttuszcz
720 34g 67g 16g

WLOSKI SMAK

Porcja dla: 4 osob
Przygotowanie: 20 min

® duzy melon @ 10 plasterkéw szynki parmenskiej
® 4 Swieze figi ® garsc rukoli

Melona obierz, wypestkuj i pokrdj na waskie paski.

Kazdy kawatek owocu owin plastrem szynki (mozesz ja
tez porwac i rzuci¢ w ,artystycznym nietadzie” na wierzch
safatki). Figi pokréj na potowki i potéz na talerzu. Podawaj
na pierzynce z rukoli. Mozesz takze posypac¢ mata iloscia
miekkiego sera koziego, ale nie jest to konieczne. P
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biatko
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Serwujac dania na jeden
kasek, mozesz ograniczy¢
liczbe talerzy.

Do jedzenia koreczkoéw,
tarteletek
czy mini kanapek
wystarcza serwetki.

ROSYJSKI CZAR

Porcja dla: 4 oséb
Przygotowanie: 20 min

® opakowanie mrozonego
groszku e litr bulionu

® poszatkowany zabek czosnku
® 4 tyzki czerwonego kawioru
® sol, pieprz

Bulion doprowadz do wrzenia

i wrzuc¢ do ptynu zmrozony gro-
szek. Gotuj 5 minut. Zblendu;j
na gesta paste z czosnkiem

i wytdz do eleganckich kielisz-
kow. Na wierzch potdz po tyzce
kawioru i udekoruj swiezymi
ziotami. Podawaj zimne.

50 CZAS NA ZDROWIE
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HISZPANSKA PROSTOTA

Porcja dla: 4 osob
Przygotowanie: 20 min

® 20 Swiezych krewetek

® 3 zabki czosnku

® 50 g dobrej jakosci masta
® sol, pieprz

Na rozpuszczonym masle podsmaz
przecisniety przez praske czosnek i dodaj
krewetki. Aby nie dopusci¢ do nadmiernego
podgrzania masta, potrzasaj patelnia,
smazac owoce morza. Podawaj je na talerzu,
7 sosem czosnkowym do maczania

i patyczkami do szasztykéw, na ktére goscie
moga sobie nadziewac potrawe.

* wartos$¢ odzywcza catej potrawy

kcal
560

biatko
42¢g

glovrodany
F 48g

ttuszcz
20g

FRANCUSKI SZYK

Porcja dla: 4 osob
Przygotowanie: 30 min

® opakowanie dobrej jakosci
ciasta kruchego mrozonego
® 2 stodkie pomarancze

® 200 g smietany kremowki
® 2 jajka

® |aska wanilii

® 10 g cukru pudru

Ciasto ociepl i wytdz

do formy. Delikatnie naktuj
je widelcem i podpiecz w tem-
peraturze 180 stopni C,

az lekko stwardnieje.

Wyjmij z piekarnika

i zréb mase. Smietane ubij

z cukrem, nasionami wanilii

i skorka starta z pomaranczy.
Dodaj jajka i delikatnie
wymieszaj. Wylej na ciasto

i wyréwnaj. Wstaw

do piekarnika i piecz

az masa stwardnieje.

Po wyijeciu i wystygnieciu
udekoruj plastrami owocu.

reklama

Suplement diety

5g x 28 saszetek

Colon C - idealna kompozycja sktadnikow

@ korzystny wplyw na prace jelit (babka jajowata,
inulina z cykorii)

@ zawiera bakterie kwasu mlekowego (Lactobacillus
acidophilus, Bifidobacterium lactis)

@ pomaga kontrolowac wage (inulina z cykorii)

Rekomendowany przez PTD w dietoterapii zapar¢

Podmiot odpowiedzialny:
Orkla Care 5.A,

ul. Polna 21

05-250 Radzymin
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W zyciu licza

sie nie tylko wiezy
krwi i przysiegi
matzenskie.
Wazne dla ciebie
sg rowniez relacje
Ze znajomymi.
Zwtaszcza jesli
znacie sie od lat.
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1la

Rial

spoOtkan

Przyjaciotka z pracy - czy w0 mozliwe?
Kobiety dojrzate czesto narzekaja, ze bliskg osobe mozna spotkac
tylko w szkole czy na studiach. Rzeczywiscie, im masz wiecej obowigz-
kéw domowych, tym trudniej dba¢ o znajomosci, a takze pozyskiwac
nowe. Dlatego warto zaprzyjazni¢ sie z kolezankg z pracy.

¢/ Czesto biuro staje sie naszym drugim domem,
postaraj sie otaczac i tutaj osobami zyczliwymi.
¢/ Relacje miedzyludzkie w miejscu pracy maja
olbrzymi wptyw na twoje samopoczucie, moga
je zepsuc lub naprawic.

v/ Przyjazn ,zawodowa” gwarantuje wspar-
cie w trudnych chwilach. Nie bez powodu mowi
sie: prawdziwych przyjaciét poznaje sie w biedzie.
v/ Twoje sukcesy w duzym stopniu zalezg
od przychylnosci innych osob.

\ 3

/

Prelegnuy awigaki

BADZ LOJALNA. O przyjaciot-
ce mow tylko dobrze i nikomu
nie zdradzaj jej sekretow.
POZOSTAN W KONTAKCIE.
Dzwon do niej co kilka dni,
nawet jesli jestes bardzo zajeta.
Umawiajcie sie na wspoélne wyjscia
do kina, na zakupy.

StUCHAJ. Nawet jesli wydaje
ci sie, ze problem jest btahy.
Nigdy nie ignoruj problemow
przyjacioftki.

powodow, dla ktorych warto
plelegnowad przyjaznie

CHWAL. Nic tak nie poprawia
humoru jak komplementy. | wcale
nie musza dotyczy¢ nowej torebki
czy butéw. Mdéw, co ci sie podoba
w zachowaniu przyjaciotki. Licza
sie nawet drobiazgi, np. ,Mito,
ze zadzwonitas, pamietatas”.
KRYTYKUJ. Zawsze szczerze
i konstruktywnie. A na koniec
powiedz co$ mitego.

BADZ BLISKO. Zwtaszcza
w chwilach, gdy w zyciu przy-

Spotkanie z przyjaciétmi jest odskocznia od probleméw rodzinnych.

2. Bliskie osoby uzmystowia ci, jak rézne moga by¢ priorytety w zyciu.
Dla kazdego z nas, co innego jest w zyciu najwazniejsze.

Dzigki innym uczysz sie tolerancji. Odmienno$¢ nie jest przeszkoda w zaprzy-
jaznieniu sie.

4. Sa z toba zawsze, nie tylko wtedy, gdy odnosisz sukcesy. Potrafia cieszy¢
sie twoim szczeSciem, a takze wesprzeé, gdy masz klopoty.

Dzigki nim nie jeste§ samotna. Masz do kogo zadzwoni¢, uméwié

sie do kina czy na kolacje. Nowe technologie nie zastapia kontaktow twa-
rza w twarz.

6. Prawdziwy przyjaciel potrafi ci zawsze powiedzieé, co jest nie tak,
co mu sie nie podoba w twoim zachowaniu. Nigdy jednak nie robi
tego publicznie.

Bezinteresowne sa tylko dzieci? Dzigki przyjazni przekonujesz sie, ze wca-
le tak nie jest i uczysz sie dawania i brania, nie oczekujac nic w zamian.

8. Poglady polityczne, status materialny, pte¢ czy wiek to nie sa bariery
dla prawdziwej, mocnej przyjazni. Potem przeklada sie to takze na kon-
takty z innymi.

Niewazne, jak bardzo zmienia si¢ twoje zycie, dla przyjaciét wciaz pozo-
staniesz ta sama osoba. Potrafia tez szybko sprowadzi¢ cie na ziemie.

10 Masz weiaz kontakt z przyjaciétka z podstawowki? Podziekuj jej. To wia-
$nie przyjaznie z dziecifistwa ucza nas jak nawiazaé wiez z osobami
spoza rodziny.

jaciotki dzieje sie cos niepo-
kojacego. Czasami wystarczy
po prostu twoja obecnosc.
ROZGRANICZA). Twoja bratnia
dusza ma tez partnera, innych
znajomych, nie badzZ o nich za-
zdrosna.

ZACHOWAJ ROWNOWAGE.
Poswiecajcie sobie tyle samo
uwagi, by nie powstato wraze-
nie, ze ktéras z was za duzo daje,
a ktoras tylko bierze.

JOANNA
DROSIO-
CZAPLINSKA

psycholog, terapeuta
z Centrum
Psychoterapii

i Rozwoju Nasza Strefa

Psychologowie lubig zarto-
wac, ze gdyby wszyscy ludzie
mieli przyjaciot, zawdod te-
rapeuty nie bytby potrzeb-
ny. | jest w tym duzo prawdy,
bo rozmawiajac, przegadujemy
problemy, czyli je przetwarzamy.

Dlaczego to takie wazne?
Chodzi o to, zebysmy mogli
stworzy¢ narracje - spéjna hi-
storie zdarzen. Opowiadajac
ja, pomagamy wtasnej gtowie
zrobic¢ porzadek. Natomiast kiedly,
niezaleznie od ciezaru zdarzen,
czujemy w sobie tad, nadajemy
temu, co sie wydarzyto, znaczenie
i budujemy poczucie sensu.

Dlatego rozmowy z przy-
jaciotmi sa nam potrzebne
jak oddychanie. Swiadomosc¢,
ze jest ktos, kto wystucha i nie
oceni, zapewni poczucie bez-
pieczenstwa.

Tworzenie bliskich wiezi to
jedna z podstawowych kompe-
tencji spotecznych.



PSYCHOTES

JAKIM TYPEM |
MIKOtAJA JESTES?

Zastanawiasz sie, dlaczego nie zawsze prezenty od ciebie
cieszg sie uznaniem innych? Rozwiaz quiz i zobacz,
co mozesz zmienié, by w te $wieta byto inaczej.

ODPOWIED/

WIEKSZOSC ODPOWIEDZI A. SWIATECZNY LUZAK

Z duzym optymizmem podchodzisz do prezentdw.

Niestety, w konsekwencji czesto nie trafiasz z doborem
niespodzianek. Tymczasem niewiele potrzeba, zeby zostac
Mikotajem idealnym. Wystarczy, ze jeszcze w listopadzie
zastanowisz sie, co sprawia przyjemnosc¢ twoim bliskim

lub dyskretnie, mimochodem popro$ krewnych o podpowiedz.

WIEKSZOSC ODPOWIEDZI B. GWIAZDKOWY LOGISTYK
Jestes$ mistrzem organizacji. Gwiazdka nie jest dla ciebie
wyzwaniem. Szkoda tylko, ze kosztuje cie tyle nerwdw. Zamiast
spinac sie, czy wszyscy beda zadowoleni z zawartosci znalezio-
nych pod choinkg paczek, wrzuc na luz i zaufaj intuicji. Tyle lat
sprawiasz przyjemnosc¢ bliskim, w tym roku nie bedzie inaczej.

WIEKSZOSC ODPOWIEDZI C. MIKOLAJ IDEALNY
Wyszperana na targu staroci broszka dla mamy, przywieziony
z wakacji beben dla siostrzenca, wiasnorecznie wykonane
kolczyki dla kuzynki - kazdy z twoich podarunkéw wywotuje
zachwyt bliskich. Nie tylko s3 idealnie dopasowane, ale dzieki
kunsztownie wykonanym opakowaniom wygladaja wyjatkowo,
bez wzgledu na to, ile na nie wydatas. Bez ciebie nie ma swiat.
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1. Najlepszy moment

na gwiazdkowe zakupy to:
A. Tuz przed, kiedy jest
mnostwo promocgji.

B. Poczatek grudnia,

w okolicy mikotajek.

C. Podarunki kupuije, kiedy
tylko nadarza sie okazja.

2. lle wydajesz na prezenty?
A. Rdéznie. Jesli dostane
jakie$ produkty reklamowe
lub w promocji, zawsze
bedzie taniej.

B. Razem z rodzing ustalamy,
ile mozna wydac na dana
osobe.

C. Cena nie gra roli. Wazne,
zeby prezent byt dopasowa-
ny do odbiorcy.

3. Pakowanie prezentéw
zajmuje ci...

A. Chwile. Zwykle robie

to tuz przed Wigilia.

B. Mniej wiecej godzine.
Zaczynam, kiedy uzbieram
wszystkie paczki,

zeby spakowac je naraz.

C. Trudno powiedzie¢. Kazdy
pakuje w innym czasie, dba-
jac, zeby roznity sie od siebie.

4. Listy do Mikotaja to...

A. Swietny pomyst. Dzieki
temu nie musze traci¢ czasu
na zgadywanie, co kto chce
znalez¢ pod choinka.

B. Zadna frajda kupowac
zamoéwione przedmioty.
Roéwnie dobrze mogtabym
wreczy¢ koperte.

C. Traktuje je jako ogoélne
wytyczne, ale zawsze
staram sie dodac¢ cho¢ mata
niespodzianke.

5. Hit czy kit: dowdd zaku-
pu pod choinka?

A. Jak najbardziej hit:
praktyczne rozwigzanie

dla nietrafionych zakupow.
B. Jesli przedmiot byt
kosztowny albo rachunek
jest niezbedny do uzyskania
gwarandji, to jak najbardziej
warto go przekazac.

C. Nie wyobrazam sobie
dotaczania paragonu.

Zeby zminimalizowa¢ ryzyko
niepowodzenia, zawsze
przygotowuije dla bliskich
dwie paczki: ,pewniaka”

i cos$ wyjatkowego.

6. Swiateczne sprawunki
robisz sama czy z bliskimi?
A. Wspolnie odwiedzamy
galerie handlowe i robimy
zakupy. Dzieki temu

mam pewnosc, ze wszystko
bedzie takie, jak trzeba.

B. Razem, ale bez osoby,
dla ktorej szykujemy
podarek.

C. Uwielbiam sama
myszkowac po sklepach

w poszukiwaniu

prezentu idealnego.

konkurs

TWOJ POMYSt NA ZDROWY

BIODERMA SWIATECZNY PREZENT

ki e e

= Autorzy 3 najciekawszych

!-'/ruylrjuz:wl pomystow otrzymaja kremy
\:ij” nawilzajace Bioderma Hydrabio
Legere, 40 ml.
l b HTIATANTE Odpowiedz przeslij na adres:
P DT konkurs@czas-na-zdrowie.pl.
Do v Regulamin dostepny w siedzibie
MBS CELAM Organizatora.
P Laureatow ostatniego konkursu
poinformujemy droga telefoniczna.
40 ml &

Zadbasf 0 mocne Serce

Twolch lastich z

Suplement diety

cardio

& Vigor Cardio

to ptynny preparat
zmaksymalnqg dawkq

zelaza organicznego
i witamin.

Dla Mocnego Serca

Maksymalne dawki
zelaza i witamin**

Pojemnos$¢: 1000 ml

suplement diety




£iRO DERMO

nROWOSCl

Tej zimy postaw na produkty dobrych L smsems
marek. Pomoga zadbac o ciato SR Lo wax

. . dowhasaw cienkich i skory glowy,

wysuszone przez Zimno, wiatr, nawila i mniejsza wypadanie wioséw |~ 70 ML

0 . Maska regenerujaca
WOde CZY kllmatyzaCJe. do WfOS(?W.CIeHKI.Ch.

Wzmacnia i dodaje

im objetosci
bez obcigzania.
Nawilza wtosy i skére
gtowy oraz reguluje
wydzielanie sebum.
Zmniejsza wypadanie

wu wtoséw.
= aloes =
STELATOPIA® v = henna =
CNGETTES METTOVANTES
AELaNTES.
..........
|
P A .
e ___r_,/

MUSTELA STELATOPIA®, 50 SZT.

Chusteczki oczyszczajaco-relipidujace. Wyjatkowo migkkie i grube chusteczki
dedykowane skorze sktonnej do atopii, do oczyszczania twarzy, rak,

jak rowniez okolic pieluszkowych niemowlat i dzieci od pierwszych dni zycia.
Skutecznie oczyszczaja, nie podrazniajac skory.

BIODERMA

LARORATOIRE DERMATOLOCIGUE

Séb_ium

Soin apaisant

B|0D,ERMA anti-impertections
SEBIUM
SENSITIVE,
SR Soothing
tagodzacy krem anfi-blemish cara ,
wspomagajacy leczenie GALENIC
skory tradzikowe;. CONFORT
Koi skére podrazniona SUPREME,
kuracjami dermatolo- J0ml & 1FL.OZ,
gicznymi. Zmniejsza 30 ML
| zaczerwienienie Serum podwojnie LIERAC HYDRAGENIST, 75 ML
i pojawianie sie zmian fevw_tahzuja_cg. T ) i -
zapalnych. Nawilza . odzvaa, navvﬂza ON’E‘OR Maska SOS mtensvvvn_\e navv\/\zajaca
o i matgje skére. wzmacnia ba_r\erg G e E kdot\infja'ja(;)dvg;mona skvorekl
Minimalizuje ryzyko skory, ab_y zmniejszyc SU? M kog_]p‘g stI y_ara _ za;;e\:/mgas ao_rz_e
pojawiania sie blizn uczucie sciggniecia apiel dotleniajaca i wypetniajaca jej
potradzikowych. i dyskomfortu. RE‘ TA\,\S«\“‘“ strukture. Dodatek olejkéw kwiatowych

ot DUE b ceenit opdznia starzenie, zwieksza dotlenienie
s R E'ER komarek, odzywia i chroni.

f ww.facebook.com/ZikoUrodaiZdrowie




