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Przetomowe dermokosmetyki

LIERAC PARIS dla kobiet, ktére pragng dermokosmetykéw
o realnym dziataniu na skoére

Od 1975 roku Laboratoria LIERAC PARIS tworzg przetomowe dermoko-
smetyki dbajace o piekno kobiet, nieustannie bazujgc na innowacyjnych
odkryciach medycznych i nowoczesnych technikach estetycznych.
LIERAC PARIS patrzy w przysztos¢ i nadaje pieknu nowe znaczenie.
Przesuwa granice starzenia sie skory i spetnia aspiracje wszystkich kobiet,
ktore pragng, aby wyglad odzwierciedlat ich site i wewnetrzng energie.

Dzieki LIERAC PARIS kobiety moga wreszcie przejaé
wtadze nad swoim pieknem!

LIERAC PREMIUM
INTENSYWNA MASKA PRZECIWSTARZENIOWA
Bazuje na odkryciach medycyny regeneracyjnej

Wszechstronnie koryguje objawy starzenia sie skory
Zapewnia promienny i mtodszy wyglad twarzy

WYPELNIAJACY LIFTING
PRZYWRACAJACY DYNAMIKE TWARZY

LIERAC LIFT INTEGRAL

MASKA BLYSKAWICZNIE LIFTINGUJACA
Inspirowana technikami

estetycznymi liftingu i wypetnienia
Zapewnia wzmochiony efekt liftingu o

Daje piekny efekt roz$wietlenia skory

SILA DETOKSU
PRZECIW ZMARSZCZKOM

LIERAC SUPRA RADIANCE

ROZSWIETLAJACA MASKA
PODWOJNY PEELING

Zainspirowana badaniami
z zakresu medycyny srodowiskowej

Daje natychmiastowy efekt wygtadzenia
Wzmacnia naturalny blask skory

LIERAC HYDRAGENIST LIERAC
NAWILZAJACA MASKA S.O.S. vt Sl ek §

DOTLENIAJACO-WYPELNIAJACA -

Oparta na technice estetycznej infuzji tlenowej

Dotlenia, wypetnia i nawilza nawet
najbardziej odwodniong skore

Wygtadza zmarszczki i drobne linie mimiczne
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RECHERCHE PHYTOACTIVE
PARIS - SEOUL

ODZYSKAJ
NATURALNA
HARMONIE
SWOJEJ SKORY
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LEKKI KREM NAWILZAJACY®
ANTYOKSYDACYJNE LUMIFENOLE
& WODA Z KWIATU WISNI
odpowiedni dla skory wrazliwej
- stworzony ze Swiezych kwiatéw wisni
- nawilza i odSwieza skére dzien po dniu

FRANCUSKO-KOREANSKIE
FITOKOSMETYKI

(y SKLADNIKOW
0 POCHODZENIA
NATURALNEGO™

OLEJOW MINERALNYCH, SKLADNIKOW

0% PARABENOW, FENOKSYETANOLU,
POCHODZENIA ZWIERZECEGO?

i OPATENTOWANA INNOWACJA®

/7.1 4 DZIALANIA

i LUMIFENOLI

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

* Stosowaé niewielka ilos¢ na twarz - rano i wieczorem.
Prébka nie do sprzedazy. Wytacznie do uzytku zewnetrznego.
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Jsciski na dobry
nastro]

Naukowcy z wydziatu psychologii Carnegie Mellon
University przeprowadzili badania, ktére wykazaty, ze ilos¢
kontaktéw fizycznych z innymi osobami wptywa na sktonnosc
do wchodzenia w konflikty i oddziatuje na nastréj. Im wiecej —
przytulania, tym jestesmy spokojniejsi i pozytywniej nastawieni J

do zycia. Dotyczy to osob w kazdym wieku: od dzieci
po senioréw. Nie jest zalezne od ptci: kobiety i mezczyzni
tak samo potrzebuja bliskosci.

—
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WYROB MEDYCZNY

Niech to bedzie
spokojna Gwiazdka!

CISNIENIOMIERZ

MICROLIFE BP A2
BASIC
Automatyczny
Jesli chcesz, by nadchodzqce swieta pozostawity to rozwigzanie zwtaszcza dla duzych rodzin; ci$nieniomierz
po sobie tylko dobre wspomnienia, pamietaj: - opracuj odpowiedzi na spodziewane pytania naramienny

do regularnej
kontroli cisnienia
krwi w warunkach
domowych.

i zastandw sie, o czym porozmawiasz z bliskimi;
- bgdz elastyczna i nie boj sie nowosci. Kazda
tradycja kiedys miata swéj poczqtek.

- zaplanuj wszystko duzo wczesniej.
Unikniesz niespodzianek w ostatniej chwili;
- podziel sie obowigzkami. Sktadkowa Wigilia
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ktére cheg utrzymac wtasciwe
funkcjonowanie uktadu moczowego.
Preparat zawiera ekstrakty z pestek dyni,
OWOCOW Zurawiny i nasion soi.

Nie tylko maluchy potrzebuja snu w ciggu dnia. Wedtug naukowcoéw
z University of Massachusetts Amherst drzemka pozwala nam prze-
pracowac w gtowie emocje, zapanowac nad nimi i zresetowac¢ nadmiar
bodzcow. Ponadto, zaréwno u dzieci, jak i dorostych utatwia panowanie
nad impulsami. Dlatego tez polecana jest zwtaszcza osobom w bar-
dzo trudnych sytuacjach zyciowych. Wyniki badan sugeruja réwniez,
ze przespanie jak najwiekszej czesci doby po ciezkim wydarzeniu moze
sprawic, ze szybciej wroci sie do rownowagi, a pdzniejsze wspomnienia
beda mniej bolesne.

Coraz wiecej dowodéw mamy na to,
ze juz niewielka ilos¢ alkoholu nie stuzy
zdrowiu, a lampka wina moze szkodzic.

Analiza danych ponad 400 tys. oséb
wykazata, ze osoby, ktdre pija jednego

drinka cztery razy w tygodniu, s bardziej
narazone na przedwczesng $mierc.
Dlatego zamiast zastanawiac sie, ile pic,
zeby sobie nie zaszkodzi¢, najbezpieczniej
zostac abstynentem.

{._..::iih i}_} i
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TABLETY TYLKO DLA DOROStYCH

NAUKOWCY WCIAZ POSZUKUJA PRZYCZYN
TEJ POWAZNEJ CHOROBY. Jednj z nich jest dieta.

Dr Camille Lasalle z University College London ze wspot-
pracownikami zainteresowata sie wptywem tego, co jemy,
na nasz nastroj. Naukowcy przeanalizowali dane z 41 réznych
badan. Odrzucili czynniki niezwigzane z dieta.
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Wyniki pokazaty az o 33 proc. mniejsze ryzyko wysta-
pienia depresji u ludzi, ktérych dieta byta zblizona do $rod-
ziemnomorskiej. Ten sposdb zywienia wyklucza cukier,
przemystowa zywnosc i ttuszcze nasycone. Dostarcza
za to sporo btonnika, antyoksydantdw, magnezu i nienasy-
conych kwaséw ttuszczowych omega-3, a osoby z depresja
czesto maja zbyt niski poziom tych kwaséw w diecie.

Zdaniem Susan Greenfield, brytyjskiej naukowiec, dzieci, ktére od malenkosci
uzywaja tabletéw czy smarfonéw, rozwijaja sie wolniej od swoich réwiesnikéw,
wychowywanych z dala od elektroniki. Pézniej ucza sie méwic i majg maty

zasob stéw. Spedzajac czas w samotnosci, nie rozwijaja takze umiejetnosci
interpersonalnych, do ktérych potrzebny jest kontakt z innymi maluchami.
Dlatego dzieci, ktdre nie wiedza, co to wirtualny swiat, sg bardziej skoncentrowa-
ne na zadaniach, lepiej panuja nad emocjami i majg Swietny nastrd;.

CZAS NA ZDROWIE 5
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AGATA
MLYNARSKA:

Urodzita sie 2.3 marca
1965 r. w Warszawie.
Dziennikarka, prezenterka
telewizyyna, producentka.
Obecnie jest twarzq kanatu
TVN Style, gdzie prowadzi
program ,Eks-tra zmiana’.
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Szkoda m1 czasu

na fochy

i

- Kiedys$ moje prawdziwe zycie toczyto sie gtéwnie
w gmachu telewizji. Udato mi sie ,przestawic” klocki
w gtowie. Dzi$ o wiele bardziej istotne s dla mnie:
mitos¢, dzieci, niedziela poswiecona tylko dla rodziny
- przyznaje Agata Mtynarska.

twarcie méwi o dziecifistwie naznaczonym

geniuszem i choroba ojca, btedach mlodo-

Sci, depresji, wieloletniej psychoterapii

i pomaganiu urodzie. Nie ukrywa, ze zda-

rzaja sie jej (na szczeScie coraz rzadziej)
momenty, gdy nie lubi siebie. I deklaruje: - Zawsze mam
apetyt na wiecej.

Inteligentni ludzie si¢ nie nudza
Dorastata w rodzinie dysfunkcyjnej. Wojciech Miynarski
cierpial na chorobe afektywna dwubiegunowa. - Tata byt
bardzo na sobie skupiony, bardzo zajety. Mial dla nas czas
w formacie bardzo limitowanym. Moje wypracowania zawsze
przegrywaly z jego koncertami - zdradza Agata.

Gdy miala pieé lat, powiedziala ojcu, ze sie nudzi.
- Ustyszatam od niego, ze inteligentni ludzie sie nie nudza.
W zwiazku z tym caly czas wpadalam na coraz to nowsze
pomysty, ktére pozwalaty wypeltni¢ mi wolny czas. Z rodzen-
stwem wystawialiSmy w domu spektakle, SpiewaliSmy pio-
senki, recytowaliSmy. Kiedy$ nawet przettumaczytam musi-
cal z angielskiego na polski i w caloSci od$piewatam go tacie
- wspomina Mlynarska.

Jako najstarsze dziecko w rodzinie miata poczucie,
ze musi spelnié oczekiwania wszystkich. Chodzila na zajecia
z gimnastyki artystycznej i do szkoty baletowej, uczyla sie graé
na skrzypcach 1 jezdzi¢ na nartach. Od matki styszala: ,,Komu
wiecej dano, od tego wiecej sie wymaga”. - Bylam przekona-
na, ze raczej nigdy nie dojde na zaden szczyt, ze jest on dla mnie
za wysoko — szczerze przyznaje prezenterka.

Za glosem pragnienia

Szybko wyfrunela z rodzinnego gniazda. Miala 16 lat,
gdy poznala starszego o szesSc lat studenta historii Lesz-
ka Kieniewicza. Kiedy na jednej z randek, patrzac na nia,
powiedzial: ,Wszystko mi méwi, ze mnie kto§ pokochal”,
pomyslata: ,Nie jest zle. Mowi do mnie tekstem taty. Tra-
fiony, zatopiony”. Dwa lata pozniej byli juz malzenistwem,
bo jak ttumaczy: - Spieszylo mi sie do dorostosci. I doda-
je: — Przed dwudziestymi urodzinami urodzilam Stasia,
cztery lata pézniej Tadzia. W miedzyczasie koniczytam p

Rodzice: Adrianna Godlewska (aktorka)

i Wojciech Mtynarski (poeta, autor tekstow
piosenek, ttumacz; zmart 15 marca 2017 r.);
Rodzenstwo: siostra Paulina (ur. 1970 r;
dziennikarka, prezenterka radiowa i telewizyjna,
pisarka) i brat Jan (ur. 1979 r.; muzyk,
kompozytor, multiinstrumentalista);

Maz: Przemystaw Schmidt (od 22 marca 2014 r.);
Eks-mezowie: historyk Leszek Kieniewicz

(w latach 1983-93) i biznesmen Jerzy Porebski
(w latach 2003-2004, matzenstwo przetrwato
tylko 9 miesiecy);

Dzieci: synowie z pierwszego matzenstwa
Stanistaw (ur. 1985 r) i Tadeusz (ur. 1989 r.)
oraz przybrane corki Alicja i Sylwia;

Whnuczki: Julia (ur. 2011 r)) i Klara (ur. 2013 r.)

- ojcem dziewczynek jest Stanistaw Kieniewicz.

CZAS NA ZDROWIE 7
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polonistyke, pracowalam w szkole, dorabialam korepety-
cjami, ktére czesto wygladaly tak, ze mtodszego syna trzy-
matam na rekach, a starszy gramolil mi si¢ na kolana.

W tajemnicy przed rodzicami, mezem, znajomymi poszta
na przestuchanie do Telewizji Polskiej. - Oczekiwano
ode mnie, ze jako ambitna intelektualistka poswiece sie
pracy naukowej. Taka byla wtedy aura. Czutam ogromna
presje. Warszawska inteligencja raczej nie patrzyla w stro-
ne Woronicza, tylko Krakowskiego Przedmiescia czy Swie-
tojerskiej. Dobrymi miejscami byty Biblioteka Narodowa
czy Biblioteka Uniwersytetu Warszawskiego, a nie telewi-
zja. Sama przed soba batam sie przyznaé, ze chce sprébo-
waé czego$, co wtedy wydawato mi si¢ mniej wartoSciowe.
Dzi$ jestem pelna podziwu dla siebie, ze posztam jednak
za glosem mojego autentycznego pragnienia. Nie datam
sie ztama¢ - podkresla.

Moj .,plus dodatni”

Na przestuchanie zglosila sie jako Agata Kieniewicz.
- Uwazalam, ze jesli od razu zostane zidentyfikowana
jako Mynarska, nie bedzie to dla mnie dobre. Kiedy jestes
anonimowy, wbrew pozorom jest latwiej — przekonuje.
I wyjasnia: - Nigdy nie chciatam korzystac z apanazy nazwi-
ska taty, ani dostawac w leb za to, ze jestem Mtynarska.
Gdy kto§ wiedzial, kim jestem, na starcie mialam dwie
mozliwosci. Albo cenit mojego tate i dawal mi fory, bo sadzit,
ze na pewno bede tak inteligentna jak on. Albo uwazat,
ze pewnie bede chciala wszystko zalatwi¢ znanym nazwi-
skiem i wymagal ode mnie dwa razy wiecej niz od innych.
Nigdy nie mialam réwnych szans. Zanim gdzies$ sie poja-
wilam, wszyscy juz mieli wyrobione zdanie na mdj temat
i pewne oczekiwania dotyczace mojej osoby.

Pracujac w telewizji, tylko raz prébowala wykorzystaé
fakt, ze jest corka ,tego Mlynarskiego”. Miala przeprowa-
dzié¢ wywiad z Irena Kwiatkowska. Ojciec uprzedzit ja,
ze aktorka jest osoba zamknieta w sobie. - Chciatam ja jako$§
do siebie przekonaé. Bytam pewna, ze - jak mawiat Jerzy
Dobrowolski - moim ,,plusem dodatnim” bedzie nazwisko.
Ten jedyny raz chcialam, zeby jego magia zadziatata - przy-
znaje. Dostala wtedy lekcje pokory. Kwiatkowska nie chcia-
1a z nia rozmawiac przed rozpoczeciem programu, a juz w stu-
diu na zadawane pytania odpowiadata: tak, nie, nie wiem.
- Po programie sie¢ poptakalam - ujawnia Agata.

Na Woronicza $wiat si¢ nie konczy

Telewizje nazywa ,zaborczym, zazdrosnym kochankiem,
ktéry nie znosi konkurencji”. Nie ukrywa, ze jej zycie pry-
watne zawsze przegrywalo z praca. - W Swieta pracowa-
tam i sprawiato mi to duzo przyjemnosci. Jednocze$nie
czulam, Ze to straszne, bo moje dzieci rosna i zycie ucieka,
ale ttumaczylam to sobie tym, ze moja przygoda z telewi-
zja kiedys sie skonczy, wiec musze jak najlepiej wykorzy-
stac te szanse, ktora dostalam. Podobnie bylo z wieczora-
mi sylwestrowymi. Przyjaciele méwili, ze powinnam

8 CZAS NA ZDROWIE

juz odpuscié, a ja uwielbialam prowadzic te koncerty, nawet
wtedy, gdy marztam. Trudno zrezygnowaé z czego$,
co sie kocha - ttumaczy.

O radzie od ojca: ,zawsze musisz mieé jakas$ alterna-
tywe, bo na Woronicza Swiat sie nie koniczy” przypomnia-
1a sobie dopiero wtedy, gdy TVP zakoriczyla z nia wspot-
prace. Tak opisuje tamto bolesne dos§wiadczenie: - Ustyszatam,
ze jestem za stara i do niczego sie nie nadaje. Miatam
wtedy czterdzieSci kilka lat i powiedziano mi, ze mdj czas
sie skonczyl. Zrozumiatam, ze w mediach nikogo nie inte-
resuje, jakie masz sukcesy na koncie i jaki poziom profe-
sjonalizmu reprezentujesz. Trudno mi byto po czyms takim
sie otrzasnac. Lezalam zwinieta w kulke na tapczanie
i plakatam, a moje dzieci staly nade mna i méwity: ,Mamo,
ale przeciez Swiat sie nie konczy! Przeciez Woronicza
i telewizja to nie jest jedyne miejsce na ziemi, w ktérym
mozesz pracowac”.

Na planie ,Dzien dobry TVN”, w ktérym mowita
0 swoim nowym programie ,Eks-tra zmiana”.

Madrze odrobionalekcja
Odejscie z telewizyjnej Dwajki zbieglo sie w czasie z fia-
skiem drugiego malzeristwa i dlugim rozwodem, kt6-
remu towarzyszylo ogromne zainteresowanie mediow.
- Nie bylo mi do Smiechu. Twierdzilam wtedy, ze naj-
lepszym dla mnie miejscem jest 16zko w ciemnym pokoju
- wyznaje Agata. Mlodsza siostra Paulina zmobilizowata
ja do rozpoczecia terapii.

Na sesje z psychoterapeutka chodzila przez osiem lat.
- Kiedy zaczynalam, rozsypana na czeSci, wiedzialam,
ze jestem w zerowym punkcie. Mimo ze tyle osiagnelam,
miatam poczucie, ze krece sie w miejscu, nie moge pdjSé
dalej, rozwijaé sie. Nie znalam swoich potrzeb. W wielu sy-
tuacjach fantazjowalam i znieczulalam sie bujaniem w ob-
okach - zdradza. Dzieki terapii zdala sobie sprawe, ze suk-
ces zalezy wylacznie od niej: - Zrozumialam, ze w pracy
sama sie musze awansowac, nagradzaé, chwalié.

Terapii zawdziecza takze poczucie wlasnej wartosci. - Ono
uskrzydla - przekonuje. Nigdy wcze$niej nie postrzegala sie-
bie jako atrakcyjnej, teraz zaczela zastanawiac sie nad tym,
co moze zrobié, zeby wygladac lepiej. - Skrocitam czas wyle-
wania lez i wziglam sie za siebie. Datam sobie prawo do tego,
zeby mie¢ w nosie to, co ludzie o mnie sadza. Uwierzytam,
ze moge pieknie wyglada¢. Madrze odrobitam lekcje, zacze-
lam dba¢ o siebie i inaczej jeS¢. Zorientowalam sie, ze tkwi
we mnie potencjal, o ktérego istnieniu nie mialam pojecia
- wspomina. I zapewnia, ze nie chodzilo tylko o to, zeby
pokazaé tadne nogi, jak to zrobila na raméwce Polsatu
w 2010 r. - Odstawitam sie¢ w miniéwe. Miatam 45 lat. Efekt
byl oszatamiajacy. Dojrzale kobiety maja przeciez prawo super
wygladac i byé seksowne. To my decydujemy o tym, jak chce-
my zy¢ - ttumaczy. Rok pézniej zostala najseksowniejsza
babcia polskiego show-biznesu. W wywiadach powtarza:
- Sama czesto méwie o sobie zartem ,sexy babcia”.

Szerokiej
publicznosci znana
jest réwniez

jako prowadzaca
telewizyjne
wydarzenia,
koncerty i gale.

Warto czeka¢ na prawdziwa milose
Uporzadkowata swoje zycie. Wyszla za maz za starszego
o trzy lata prawnika i finansiste Przemystawa Schmid-
ta. Pytana, jaka jest zona, odpowiada: - Dojrzala i do-
rosta. Nie lubie sie kiocié. Konflikt nie jest dla mnie
sposobem na funkcjonowanie. Szkoda mi czasu na fochy.
Mam tak fajnego, madrego meza, ze zal by mi bylo kazde-
go dnia na zmarnowany nastrdj. Warto bylo czekaé prawie
pot wieku na prawdziwa miloSé. Znam jej cene. Umiem
o nia zadbac.

Sposréd wielu zalet meza najbardziej ceni jego lojal-
noS¢. - Przemek moéwi: ,Wszyscy, ktorzy sa dobrzy dla
ciebie, maja u mnie chody. Wszystkich, ktérzy sa dla cie-
bie niedobrzy, skreslam”. Dla oséb, ktdre cale zycie staraja
sie udowodnié, ze sa co$§ warte, otrzymanie takie wsparcia
sprawia, ze rosniesz - wyjasnia Agata. Na pro§be meza do-
konata pewnych cie¢ zawodowych i coraz czeSciej zamiast
pracowaé w sobote czy niedziele spedza czas z rodzina.

,Tata prywatny” i ,tata publiczny” zwykta mawiaé
o ojcu Agata Mtynarska. Ten drugi byt tolerancyjnym,
ale wymagajacym ojcem.

Gdy zdiagnozowano u niej chorobe Lesniowskiego-Cro-
hna, maz stal sie straznikiem jej zdrowia, pilnuje,
nie dopuszcza do przemeczenia. Zycie z ta choroba jest
wyzwaniem, nigdy nie wiadomo, kiedy nastapi pogorsze-
nie. - Wielu ludzi nie wie, ze choruje, bo nie kojarza obja-
wow: nagle zaczynasz mie¢ bdl brzucha, wymiotowaé, pocié
sie. Istnieja badania, ktore pokaza, czy jest sie cho-
rym, nie sa jednak rutynowo zlecane przez lekarzy. Ale lepiej
zaplacié 100 zt za badanie kalprotektyny i zobaczyé,
czy ma sie stan zapalny w jelitach - radzi prezenterka. B

Inni 0 Agacie

Wojciech Mtynarski: ,Chyba najbardziej
do mnie podobna. Jest otwarta, bardzo
energetyczna i impulsywna. Smiatem sie,
gdy dowiedziatem sie, ze w szkole dali

jej przezwisko Elektrownia. To bardzo

do niej pasuje”.

Paulina Mtynarska: ,Jest bardzo dobrym
cztowiekiem i oddataby potrzebujacemu
ostatnig koszule”.

Joanna Kurowska: ,Ma serce wielkie jak
dzwon i czasem ludzie to wykorzystuja”.
Sylwia Mor (przybrana cérka): ,To wulkan
energii. Ona naprawde jest silna. To istota
o pieknej duszy, niestety, niedoceniana
przez mezczyzn, ktérzy sie wycofuja,

bo chyba s3 za stabi”.

CZAS NA ZDROWIE 9
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Na strazy

drowia

Kazdego dnia miliony
patogenow usitujg
sforsowac granice twojego
organizmu, by cie pokonac.

Przeciwko nim staje caty
uktad odpornosciowy:
wyspecjalizowane struktury
i oddziaty, ktére musza
rozpoznac i zlikwidowac
wroga. Jak ich dobrze uzbroic?

nr

10 czasNazZDROWIE

anim chorobotworcza bakteria, wirus czy toksy-

na zacznie niszczy¢ twoje zdrowie, musi ztamac

szereg zabezpieczen, na ktore sktadaja sie wrodzo-
ny i nabyty uktad odpornosciowy. Z tym pierwszym sie
rodzisz. Pochodzace od matki przeciwciala chronia cie
jeszcze w okresie prenatalnym oraz przez pierwsze mie-
siace zycia. Zabezpieczaja m.in. przed krztuScem, zaka-
zeniem gronkowcem czy wirusowymi chorobami ukla-
du oddechowego. Temu rodzajowi odpornosci zawdzigczasz
tez wieksza lub mniejsza podatno$¢ na niektére choro-
by dziedziczne.

PAMIEC IMMUNOLOGICZNA

Natomiast tak zwana odporno$é nabyta pojawia sie dopie-
ro po przyjSciu na Swiat. Potrzeba czasu, zeby zaczela
dziataé sprawnie. Rozwija sie w pelni miedzy 8. a 12.
rokiem zycia, a catkowicie funkcjonalna jest dopiero
u dorostych. Nastepnie, wraz z uptywem lat, zaczyna stab-
nac. Ta zmienno§¢ odpornosci jest wlasnie przyczyna
czestszego chorowania dzieci i senioré6w w poréwnaniu
z osobami w sile wieku.

Odporno$é nabyta jest jak wielka biblioteka pelna
ksiazek. Kazdy egzemplarz to przepis, jak pokonaé dany
patogen. ,Zapisywany” jest w trakcie infekcji, podczas
ktorej uktad immunologiczny uczy sig, jak radzié sobie
z drobnoustrojami. Kiedy nastepnym razem ten sam agre-
sor bedzie chciat zaatakowa¢ komérki odpornosciowe,
beda one wiedzialy, jak go skutecznie zwalczyé. p

*

POSZUKAJ POMQCY
SPECJALISTY, JEZELI:

e co najmniej kilka razy w ciggu roku musisz
przyjmowac antybiotyki z powodu infekgji;

e choroby wigzg sie z powiktaniami;

e mimo antybiotykoterapii nie widac
wyraznej poprawy;

e masz nawracajace gorgczki niewiadomego
pochodzenia;

e cierpisz z powodu przewlektych grzybic;

o kilkakrotnie w ciggu roku masz zapalenie
ptuc, potwierdzone RTG.

reklama

UPSARIN C

(Acidum acetylsalicylicum + Acidum ascorbicum)

tabletka musujaca

Sklad: kwas acetylosalicylowy 330 mg, kwas askorbowy 200 mg

Leczenie objawowe
grypy i przeziebienia

Wskazania do stosowania: leczenie objawowe grypy, prze-
zigbienia; stany goraczkowe; béle réznego pochodzenia (béle
glowy, stawow, miesni, zebow, nerwobdle)
Przeciwwskazania: czynna choroba wrzodowa zotadka lub
dwunastnicy; skazy krwotoczne i zaburzenia krzepniecia krwi;
ostatni trymestr cigzy, okres okotoporodowy; okres karmienia
piersig; dna moczanowa; czynne krwawienie (do jamy ciata,
do osrodkowego uktadu nerwowego, krwawienie maciczne,
krwawienia z ran, w tym pooperacyjnych); kamica nerkowa;
pacjenci z napadami astmy oskrzelowej w wywiadzie, wywota-
nymi podawaniem salicylanéw lub subst. o podobnym dziataniu,
szczegolnie niesteroidowych lekéw p-zapalnych; nadwrazliwo$é
na salicylany i inne niesteroidowe leki p-zapalne lub na ktéra-
kolwiek subst. pomocnicza; cigzka niewydolnos¢ serca, watroby
lub nerek; jednoczesne stosowanie z metotreksatem w dawkach
15 mg/tydzien lub wiekszych; nie stosowa¢ u dzieci w wieku
ponizej 12 lat w przebiegu choréb goraczkowych, szczegoélnie
grypy lub ospy wietrznej (ryzyko zespotu Reye’a)

Podmiot odpowiedzialny:
Bristol-Myers Squibb Polska Sp. z o.0.,

Al ii Ludowej 26, 00-609 Warszawa.
tel. 2 0 06 i

UPSARIN C
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Przed uzyciem zapoznaj si¢ z ulotka, ktéra zawiera wskazania,
przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan niepozadanych
i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu
leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz
kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub
zdrowiu
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BEAD W SYSTEMIE

Czesci choréb mozesz uniknaé, ,wpisujac” sobie umiejet-
no$¢ ich zwalczania za pomoca szczepionki. Niestety,
nie na wszystkie schorzenia sa wakcyny. Zeby zwalczyé
pozostate, w twoim krwiobiegu nieustannie kraza komér-
ki - zolnierze uktadu odpornosciowego - m.in. limfocy-
ty B oraz limfocyty T, ktére maja za zadanie rozpoznaé
wroga na podstawie dostepnych w ,,bibliotece” informacji,
wszczad alarm i skutecznie zniszczy¢ agresora.

Kiedy jednak co$ pdjdzie nie tak, zaczynasz chorowag.
Przyczyna moga byé: zbyt mata ilos¢ snu, zla dieta, stres,
toksyczne §rodowisko, nadmierny wysilek fizyczny (takze
u sportoweow) czy postepujacy wiek, ktory taczy sie ze spad-
kiem liczby limfocytow. To wszystko i wiele innych czyn-
nikéw sprawia, ze system odpornoSciowy szwankuje.

10 normalne, ze dzieci
czesto tapiq infekige. Zanim
pojda do szkoty, mogq mie¢
zapalenie drog oddechowych
nawet 0-8 razy w ciqgu roku.
Starsze maluchy chorwq juz
rzadzie): 2-4 razy w roku.

WROG U BRAM

Uktad odpornosciowy to skomplikowany system, kto-
ry nie tylko chroni ci¢ przed patogenami z zewnatrz,
ale réwniez zwalcza wrogow dzialajacych na twoja nie-
korzys¢ ,,od srodka”. Niszczy zmutowane komorki, za-
pobiegajac rozwojowi raka. Niekiedy uszkodzeniu ulega
system rozpoznawania ,,swéj-obcy’, stanowigcy istot-
ny czynnik uktadu immunologicznego. Najczesciej
dotyczy to limfocytéw, ktdre zaczynajg atakowad wha-
sne komorki, niszczac je i w rezultacie powodujac roz-
wdj choréb autoimmunologicznych. Do najczestszych
schorzen zwiazanych z tzw. autoagresja naleza aler-
gie, schorzenia jelit, reumatoidalne zapalenie stawow,
stwardnienie rozsiane i choroba Hashimoto.

ODDYCHAJ GLEBOKO

Stres znaczaco ostabia dziatanie uktadu odpornosciowe-
go. Jesli czesto sie denerwujesz, stajesz sie bardziej po-
datna na przezigbienia i inne choroby.

Jak to zmieni¢? Regularne relaksacje pomoga ukoié
nerwy i dotlenié organizm, co poprawi funkcjonowanie
wszystkich uktadéw. Takze regularna aktywnos$é fizycz-
na zapewni ci spokéj, a przy okazji poprawi krazenie,
co usprawni dzialanie komdérek odpornoSciowych - szyb-
ciej dotra one do miejsc zagrozonych atakiem patogenéw
i zadzialaja skuteczniej. P

e

reklama

WYBIERZ

TRAN NA ODPORNOSC
DLA CALEJ RODZINY!

Zawlera 300 mqg tranu z dorsza
atlantyckiego w 1 kapsulce®

“Driwnng porcle vaneady F lub & eapukil




» p— T e oy
= il G Inhalator
| Al Alergm STOP

N sanity.

. o J° /s ?
Moze to nadwrazliwosé. Inhalator
Wystarczy, ze postoisz chwile przy otwartym .
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na nadwrazliwos¢ bton sluzowych drég oddecho- HELPFUL & EFFECTIVE
£ , wych na zimno.
POZWOL DZIAYAC NATURZE INFEKCJE, ALERGIE
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w nadmiarze jest szkodliwy, ale w ,normalnej” iloSci zdro- - r—
wym osobom nie zaszkodzi. i A
Nie szukaj wszedzie sterylnych warunkéw. Mydet Czujesz sie ostabiona? Siegnij po naturalne : Przeznaczo ny _ _ . -
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acjach, np. po wizycie w toalecie publicznej. Dzigki temu
twoi ,mali zolnierze” beda w stalej gotowosci i skutecz- Jezéwka purpurowa: chroni przed przezie- % Cichy < 55dBA 12} Terapia schorzen gardta, oskrzeli i ptuc e
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z endokrynologiem, gastrologiem, alergologiem. Zeby sko-
rzystac z jego konsultacji, potrzebujesz skierowania.

Bez czarny: pomaga zwalczaé przezigbienie
i inne infekcje. Owoce maja wlasciwosci prze-
ciwwirusowe i, podobnie jak kwiaty, bogate
sa w cenne flawonoidy: rutyne, kwercetyne
i kemferol.

Geratherm’

Medical Diagnostic Systems
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ZDROWOTNE INSPIRACJE

FERVEX

3l JUNIOR I

DOSODY N3
OI‘QCZ]{@ GENIALNY FILTR

na objawy pr'ze2|eb|en|a | gr-y

Goraczka jest naturalng reakeja obronna
organizmu na czynniki mu zagrazajace.
Oznacza, ze uklad odpornosSciowy podjat
I/VJ/IU j Witeimoder walke zinfekgja 1 wytoczyl przeciw zarazkom
”apa’. przec|wgpracz— ZaSt(;py SWOiChWOjOWIﬁk()W.

kowe maja kora
wierzby purpu-

ZZO{OZU_J/ rowej i kwiaty

czarnego bzu. W ’,
Dziataja stabiej od lekéw syntetycz- (74 N tek i tar-
nych, ale sg mniej szkodliwe dla uktadu a poczatek zupetnie wystar-
pokarmowego ﬁ{odnq czy 1-2 stopnie Celsjusza mnigj

Pamietaj jednak, zeby kory nie sto- niz aktualna cieptota ciata chorego.

, T o T y Powoli dolewaj zimng wode, az
sowac u dZI.GCI ponizej 14. roku zycia, k@plel obnizysz tempeJratureawyjécieowa
kobiet w cigzy i 0séb uczulonych na sa-

licyne, ktorg kora zawiera. 0 10 stopni Celsjusza.

FERVEX ”

¥
e 38,5°C = =
-
£ “ ) - Ll |y * -, _‘-_ﬁ
wez lek j
‘ ) Do ich przygotowania mozesz przeciwgoraczkowy @ glEJf(RU Eﬂ H . ' )
ZUMNe wykorzysta¢ zelowe oktady : ol e Jedyny lek* zwalczajacy 7 objawéw
— kupione w aptece lub zmo- przezigbienia i grypy u dzieci pOWYZej 6 lat

OA'idd)/ czony recznik CZY,éciereczke,

Zeby schtodzi¢ rozpalone ‘ _ ,
*\W formie saszetek do sporzadzania roztworu; dane IMS Dataview 0181P COLD/FLU REMEDIES POWDERS MAT/06/2018

¢l a’rp, .pQJrOZ © k,Jra dna Jr\/d.ka ch, Gora}czka pOWOd'u]'e utra'tg piynov&t ‘Z organlt Fervex Junior (Paracetamolum + Acidum ascorbicum + Pheniramini maleas) granulat do sporzadzania roztworu doustnego Skfad: paracetamol 280 mg, kwas askorbowy 100 mg, maleinian feniraminy 10 mg Wskazania do stosowania: dorazne leczenie objawow
karku, udach, czole. U wazaj, zeby nie byt za zimny. zmu. Chory powinien wiec stale pi¢ matymi grypy, przeziebienia i stanow grypopodabnych (b6l glowy, goraczka, zapalenie blony Sluzowej nosa i gardta) u dzieci powyzej 6 lat Praeciwwskazania: nadwrazliwosc na subst. czynne lub ktorakolwiek subst. pomocnicza; cigzka niewydolnos¢ watroby lub nerek;
. Powinien mie¢ tem perature po kOj owga. Kompres lykami, nie mniej niz 1,5-2 1 napojéw na dobg. Jaskra 2 waskim katem; rozrost gruczotu krokowego z towarzyszaca retencja moczu; dzieci ponizej 6 lat Podmiot odpowiedzialny: Bristol-Myers Squibb Polska Sp. 2 0.0,, tel. 22 579 66 66 FERPM/21/2018 data oprac. sierpieri 2018
- zdejmij po kwadransie. Odwodnienie jest szczegdlnie niebezpieczne

w przypadku dzieci i os6b starszych.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan

16 CZAS NA ZDROWIE niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sie

z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu




TWOJ LEKARZ

PROKTOLOG

Jesli dolna czes¢ ciata przestaje
ci sie kojarzyc¢ tylko z siedzeniem,
ale np. zaczyna swedzie¢,
szczypac, bole¢, pora zgtosic sie
do specjalisty od korncowego
odcinka uktadu pokarmowego.

nr

18 czas NAZDROWIE

NIEPOKOJACE OBJAWY

Zgtos sie na wizyte, jezeli:

+ odczuwasz bol, szczypanie lub mrowienie ujScia uktadu
pokarmowego albo dolnej czesci brzucha;

* podczas korzystania z toalety zauwazysz krew na papierze
badz w muszli klozetowej;

- zmienily ci sig¢ charakter i czestotliwo§é wypréznien.

KTO POMOZE?

Takie objawy powinny zaprowadzi¢ cie do gabinetu prok-
tologa. To lekarz, ktéry specjalizuje sie w diagnozowaniu
i leczeniu choréb ostatniego odcinka uktadu pokarmowe-
go. Mimo ze musisz liczyé sie z pokazaniem mu wstydli-
wej, tylnej czesci ciala, nie zwlekaj: im wczesniej specja-
lista postawi diagnoze, tym szybciej odczujesz ulge
w cierpieniach.

TYLKO HEMOROIDY?

To jedna z najczestszych przyczyn opisanych dolegliwosci.
Chodzi o ujcie uktadu pokarmowego kontrolowane przez
rodzaj §ciagacza. Tworzace go miesnie i tzw. guzki
krwawnicze skutecznie uszczelniaja dolne partie twojego
ciala, zapobiegajac krepujacym wpadkom towarzyskim.
Niestety, czasami tworzace je naczynia nadmiernie sie
wypelniaja. Tak powstaja hemoroidy, dolegliwo$¢ doskonale
znana wielu osobom, zwlaszcza po 50. roku zycia. B

PRZED WIZYTA

TWOJ LEKARZ

W GABINECIE

Oprécz przeprowadzenia wywiadu
i przejrzenia badan lekarz moze
poprosic¢ cie o odstoniecie poslad-
kow i potozenie sie na lewym boku.
Nastepnie recznie i za pomoca
wziernika, tzw. anoskopu, zbada
problematyczng okolice.

UNIGEL PROCTO, 10 CZOPKOW
WYROB MEDYCZNY

Czopki na hemoroidy. Zmnieszaja krwawienie i bol.
Wskazane przy hemoroidach, szczelinach odbytu,
uszkodzeniach okolic odbytu i odbytnicy.

czAs NAZDROWIE 19



PIERWSZA POMOC

Chwycitas za goracy garnek,
poparzytas sie zelazkiem,
oblatas wrzaca zupa? Nie czekaj!
Reaguj wtasciwie, by sobie pomac,
a nie zaszkodzic.

i

Aua!
OARZY

20 CZAS NA ZDROWIE

oparzeniu méwimy, kiedy w wyniku dziatania
O wysokiej temperatury, pradu lub substancji che-
micznych, ale takze pocierania, dochodzi do uszko-
dzenia ciata. Pierwsze, co powinnas$ zrobié w takiej sytu-
acji, to jak najszybciej zdjaé z poparzonego miejsca bizuterie
czy zegarek, zanim pojawi sie obrzek. Pozbadz sie tez znisz-
czonego ubrania. Ale ostroznie. Jesli odziez przykleila sie
do skory, nie mozna jej zrywaé samodzielnie.
Niezwlocznie schlodz poparzona skére zgodnie z zasa-
da trzech ,pietnastek”™ przez kwadrans polewaj oparze-
nie woda o temperaturze okoto 15 st. C (chlodniejsza
niz temperatura ciala) z wysokosci okoto 15 ¢cm (pamie-
taj: nie lej bezposrednio na rane, tylko powyzej). W ten
sposéb, chlodzac cialo, unikniesz dalszego jego uszkadza-
nia, bo zatrzymasz przegrzewanie tkanek.

KIEDY PO POMOC?

W przypadku oparzeri twarzy lub szyi wezwij pogotowie
lub natychmiast udaj sie do szpitala. Tego typu urazy moga
prowadzié do wystapienia probleméw z oddychaniem.

Na izbe przyje¢ udaj sie réwniez, kiedy uszkodzo-
na jest znaczna czeS§é ciala (10 proc. lub wiecej; tatwo
to ocenisz, przyjmujac, ze 1 proc. to wielko§¢ dloni po-
szkodowanego).

Kontakt ze specjalista jest konieczny réwniez w sy-
tuacji, kiedy uraz wiaze sie z brakiem czucia lub rany
sa glebokie, pojawilo sie wiele pecherzy. Pomoc wezwij
takze, gdy poszkodowana w wyniku dziatania wysokich
energii osoba jest nieprzytomna.

UWAGA NA ZAKAZENIA

Jesli stan poparzonego nie jest powazny, po schtodzeniu
zabezpiecz rane. To wazne, bo uszkodzona skéra to wrota
dla zakazen. Dlatego na skore poloz jatowy gazik, deli-
katnie owin bandazem, a cato$§é skrop woda.

Dobrze sprawdzaja sie takze opatrunki hydrozelo-
we, znajdziesz je w aptece. Spelniaja role chlodzaca.
Ich dodatkowa zaleta jest to, ze mozna aplikowaé bez-
posrednio na nie, czyli bez zdejmowania opatrunku,
leki przepisane przez lekarza.

CO DALEJ? {

Oparzenie to uraz, ktéry czesto oznacza rozlegla, trudno A
gojaca sie rane i w efekcie nieestetyczna blizne. Dlate- Lo Ir‘l
go w przypadku oparzeri II lub III stopnia koniecznie |

skonsultyj sie z lekarzem. Leczenie ich na wtasna reke

moze skutkowaé zaostrzeniem dolegliwo$ci. Poza tym,

im szybciej zaczniesz wlasciwa kuracje, tym mniejsze po-

zostana §lady po wypadku. p L1

Najczestsze przyezyny oparzer

e termiczne - spowodowane przez wysoka temperature (pryskajacy olej, wrzatek, otwarty ogien);
e chemiczne - np. tabletki do zmywarki, odkamieniacze, kwas z akumulatora i inne zrace ptyny lub proszki;
e promieniowanie - np. stoneczne;
o elektryczne - porazenie pragdem. Nie zawsze powoduje ono utrate przytomnosci.
Czasem nawet krotkie narazenie na przeptyw pradu przez skére moze wywotac przegrzanie jej i uszkodzenie.

M‘QQQW

Zadzwon pod numer alarmowy, je-
zeli masz do czynienia z oparzeniem
11l stopnia, powierzchnia oparze-
nia jest wieksza niz dton, urazowi
ulegty twarz, dionie lub genitalia,
a takze gdy poszkodowane jest
dziecko albo oparzenie potagczone
jest z rang czy innym urazem.
‘- Numer 999 wykre¢ réwniez,
gdy masz watpliwosci, czy po-
szkodowanego przewiez¢ na ostry
dyzur. Jesli nie moze sie on sam
przemieszczaé, prawdopodobnie
konieczny bedzie transport karetka.

UWAGA: w przypadku pozaru
zadzwon po straz pozarna (998).
Nie interweniuj samodzielnie,
bo jest to zbyt niebezpieczne.
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Science.
Applied to Life.™

NIEZBEDNE W TWOIM DOMU
| ZAWSZE POD REKA

PIERWSZA POMOC

Wazne jest rowniez przestrzeganie kilku zasad.
Po pierwsze, chron blizny przed promieniowaniem UV
i nie wystawiaj ich na dzialanie wysokich temperatur.
Na wizyte w saunie czy jacuzzi przyjdzie jeszcze czas.
Po drugie, nie zadrazniaj uszkodzonych miejsc. Pilnuj,

l A by nie ocieraty ich drapiace ubrania czy bizuteria.
1
k|

Piecze i bolt

Zeby wspomoéc proces zablizniania i usuwania szpe-
cacych pozostalosci, specjalista moze zalecié ci réznego
rodzaju rozwiazania: od masci i kreméw z witaminami
A, E, D po laseroterapie i zabiegi medycyny estetyczne;.

Glebokie urazy wymagaja interwencji chirurga,
ktéry usunie martwe tkanki. Najciezsze oparzenia kon-
cza sie leczeniem w szpitalu.

I stopien - j_
- zaczerwienienie, pieczenie, e
skéra jest ciepta. P a miet aj!

¥
@ Nie smaruj zaczerwie- 1. l!
nionej skory ttuszczem, ‘ ;
alkoholem, gencjang

ani masciami. Utrudnisz gojenie i mozesz dodatkowo sprawic
wiecej bolu. Uzywac mozna jedynie preparatow zaleconych

przez lekarza. : vi‘scﬂptafht :

® Do chtodzenia nie wykorzystuj lodu, nie zanurzaj poszko-
dowanego w wannie. Gwattowne wychtodzenie organizmu @ i
moze powodowac dreszcze i przeziebienie.

o

T

II stopien
- obrzek, pecherze.

ﬁ;_li'

@ Nigdy nie przektuwaj pojawiajacych sie po poparzeniach
pecherzy. tatwo bowiem o infekcje. Moze to zrobic tylko lekarz.

MADRY POLAK... PRZED SZKODA

Instalacja elektryczna jest najczestsza przyczyna pozaréw

i zwiazanych z nimi poparzen. Dlatego zawsze powinien
zakladac ja i naprawiac specjalista z uprawnieniami. Do-
pilnuj, aby nie uzywaé uszkodzonych sprzetéw elektrycz-
nych, a zepsute gniazdka naprawiaj natychmiast.
‘ |- Do wypadkéw dochodzi tez czesto w kuchni
| czy przy stole, a ich ofiara zwykle padaja dzieci. Mozesz
im zapobiec, zakladajac zabezpieczenia minimalizujace
o ryzyko (np. ostony na kuchenki). Pamietaj tez, ze goracy,
’ III stqplen rozpryskujacy sie olej moze spowodowac glebokie urazy.
- sko.ra ma szary n1enat}1ralny kOIOr’, Unikniesz ich, nakladajac na patelnie specjalna oslone.
mogga sie pojawi¢ zweglenia, brak czucia. Dziecko ol . .. scie. Dlat
Skora jest bardzo sucha, czasem peka, ‘Dziecko plus ogieri réwna sie nieszezescie. Dlatego
uwidaczniajgc migénie i kosci. unikaj pozostawiania nieletnich samych w poblizu gora-
UWAGA! Pamietaj, ze ludzi nie gasi si¢ cych naczyn czy gotujacych sie potraw.
Zaopatrz sie w koc gasniczy i gasnice (moze byé samo-

gasnicami. Jedli ubranie na poszkodowanym
pali sie lub tli, mozesz ugasi¢ je kocem. chodowa). Dopilnuj, zeby zawsze miata aktualny atest. B

SKUTECZNY | NATURALNY SPOSOB
NA BOL | PRZEZIEBIENIE

f;%#; ) NA ZIMNO

na obrzek i zapalenie, goraczke, bdl zebdw i gtowy,
na urazy, stfuczenia, skrecenia

BEZSZWOWE ZAMYKANIE
RAN W DOMU

® Zabezpieczajq i zamykajq rany
® Zmniejszajg ryzyko widocznej blizny
® Wytrzymate i nieinwazyjne
® tatwe w uzyciu
e Oddychajace 8] NA CIEPLO
na skurcze i kontuzje, bdle krzyza i brzucha,
zapalenie stawow i zatok

Viscoplast -
Mam go zawsze w pogotowiu.
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*

- Martwi cie, ze mimo staran
nie udaje ci sie zaj$¢ w ciaze?
ojnie, jest wiele czynnikdw,

g3 utrudniac poczecie

w

dzie: bacz, co zrobic,

- ioy twoja roc powiekszyta.

v

cale nie tak latwo zaj$¢ w ciaze. Do zaplodnie-
Wnia niezbedne jest potaczenie sie plemnika z doj-

rzala komoérka jajowa. - Czas, w ktérym moze
do tego doj$é, trwa zazwyczaj zaledwie kilka dni. Para
powinna w tym okresie wsp6lzy¢ przynajmniej kilkukrot-
nie. Z badan naukowych wynika, ze najczesciej zaptodnie-
nie jest skutkiem stosunku, ktéry nastapit okoto dwéch
dni przed owulacja - ttumaczy dr Andrzej Hajdusianek,
ginekolog-potoznik.

NASZ EKSPERT
dr Andrzej Hajdusianek
ginekolog-potoznik
z Kliniki Leczenia Nieptodnosci INVICTA w Gdarisku

CLEKAJAL

" na mal

uszka

I W TYM CALY JEST AMBARAS...

...zeby dwoje chciato naraz. Tymczasem tylko 43 proc.
mezczyzn i 38 proc. kobiet kocha sie 2-3 razy w tygo-
dniu, a jedynie 5 proc. mezczyzn i 4 proc. kobiet codzien-
nie. Zabiegana i zmeczona mozesz po prostu przeoczy¢
wlasciwy moment.

Ale ,tapanie” dni ptodnych tez nie jest rozwiazaniem.
Nie dosé, ze powoduje stres, to jeszcze ma watpliwe efek-
ty: - Jesli do zblizerd dochodzi jedynie w dni plodne,
a do tego raz na kilka miesiecy, para ryzykuje podwdjnie.
Po pierwsze, moze ominaé owulacje. Nie kazdy cykl kobie-
ty przebiega tak samo, czasem jajeczkowanie wystepuje
w innym czasie niz si¢ ona spodziewa. Po drugie, dtugo-
trwata abstynencja seksualna obniza meska plodnosé
i szkodzi plemnikom, powodujac m.in. zmiany w ich mate-
riale genetycznym - wyjasnia dr Andrzej Hajdusianek.

Réwniez zbyt czeste wspélzycie moze zmniejszy¢ szan-
se na potomka. - Gdy para kocha sie codziennie i to kil-
ka razy, ilo§¢ spermy i plemnikéw w niej zmniejsza sie.
Optymalnie, starajac sie o ciaze, para powinna wsp6izy¢
regularnie, 3 do 5 razy w tygodniu - radzi ekspert. P
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5-7 dni

— tyle czasu sq w stante
przezyé plemniki w drogach
rodnych kobiety.

FAZY
CYKLU

miesiqczlkowego

Nie tylko to, co jesz, ale réwniez,
czego nie jesz, ma wptyw na twojg
ptodnos¢. Przede wszystkim odstaw
fast foody. Zbyt czesto zjadane frytki,
pizza czy hamburgery opdZniajg po-
czecie. Podobnie jak stodycze, ttusz-
cze zwierzece i sél. Dlatego ogranicz
je do minimum.

Starajac sie o dziecko, powinnas
zwiekszy¢ ilos¢ zjadanych owocdw
i warzyw, zwtaszcza tych zielonych.
Sataty, brokuty, szpinak zawieraja
kwas foliowy, wapn i siarke niezbedne
dla rozwoju nowego zycia.

Codziennie siegaj tez po mleko

T -
Lepiej pozno niz weale

Nie zawsze zegar biologiczny nadaza za zmianami w stylu zycia.
Kariera zawodowa, plany podrdznicze, studia to wszystko sktada sie
na coraz czestsze odktadanie decyzji o dziecku na pézniej. Cigze po
35. roku zycia okresla sie mianem ,podwyzszonego ryzyka”, zaréwno
ze wzgledu na zdrowie matki, jak i dziecka. \
U starszych matek jest wieksze prawdopodobienstwo takich
powiktan jak cukrzyca cigzowa czy nadcisnienie. Ich dzieci czesciej
maja wady genetyczne. Nie oznacza to jednak, ze masz zrezygnowac
z planéw rodzicielskich. Zadbaj szczegdlnie o regularne kontrole zdrowia.

CZAS MA ZNACZENIE

i mieso. To ostatnie raczej w matej
ilosci i chude. Pamietaj tez o odpo-
wiednim nawodnieniu organizmu.

Bogata w witaminy i sktadniki,
dobrze zbilansowana dieta, pozwala
utrzymadc wtasciwg wage. To wazne,
bo zaréwno niedowaga, jak i nadwaga
nie sprzyja ptodnosci.

1'2:-:7‘ ‘ "‘Er

_~.__,

\5.

Nie chodzi bynajmniej o dtugos$é stosunku. Ta bowiem
dla prokreacji nie ma znaczenia. Wazny jest wiek przy-
sztych rodzicéw. Niestety, wraz z uplywajacymi latami
maleje u kobiet pula komoérek rozrodezych, a przez to spa-
da prawdopodobienistwo poczecia. Najwieksze szanse maja
panie miedzy 18. a 35. rokiem zycia. Po 40. roku ptodnos¢
spada do 20-30 proc., by okoto 50. wygasna¢ zupelnie.
Istotna jest takze metryka przyszlego ojca. Co praw-
da, w odréznieniu do partnerek, mezczyzni sa plodni
do konica zycia, ale z wiekiem liczba plemnikéw maleje.

- 3

L ~

Test owulacyjny to rozwigzanie dla pan, ktére chcg mie¢ pod kontrolg swaéj cykl.
Pomaga okresli¢ zawartos$¢ lutropiny w moczu. To hormon, ktérego stezenie
wzrasta na 24-36 godzin przed jajeczkowaniem.

26 C7AS NA ZDROWIE

Ostabia sie tez ich ruchliwo$é i jakosé. W efekcie wraz
z uptywem lat wydluza sie Srednia dlugo$¢ starania sie
o dziecko. Ros$nie tez ryzyko przedwczesnego porodu i wad
genetycznych u dziecka.

PROWADZ SIE ZDROWO

Jednak optymalny wiek i czeste kontakty seksualne
to nie wszystko. Wiele zalezy bowiem od higieny zycia. Od-
powiednia dieta (patrz ramka na stronie 26), co najmniej

30 minut dziennie aktywnosci fizycznej (umiarkowanej, p

DNI NIEPLODNE

DNI PLODNE
(NISKA SZANSA)

DNI PLODNE
(WYSOKA SZANSA)

MIESIACZKA

reklama

Nowy standard
przyswajania magnezu!

Chela-Mag B6-D3

A% Olimp Labs

sktad bedacy efektem najnowszych badan naukowych!
oprocz standardowego kofaktora zawiera witamine D!
» witamina D poprawia przyswajalnos¢ magnezu!

z kolei magnez jest aktywatorem witaminy D! 1" r

JEDEN
PREPARAT

OSZCZEDNOSC! /

ZAMIAST
DWOCH!

u

-

suplement diety



WYZWANIA XXI WIEKU

Rusza a aj sig!
Cuwiczenia przed tigzq [ w czasie
ciggy pomogq ct tatwigy praejsc
porod i przygotowad sig
na opieke nad dzieckiem. Zanim
Jednak zaczniesz pracowac
nad kondygq, skonsuluy
sie z ginekologiem.

Zycie w ciagtym napieciu nie sprzyja zajsciu w cigze. Dlatego jesli mimo staran
nie mozesz doczekac sie dziecka, przestan sie na tym skupiac¢ i zréb sobie urlop.
Wypoczeta i zrelaksowana masz wieksze szanse na poczecie.

niewyczynowej), mniej wiecej 7 godzin snu, umiejet-
ne radzenie sobie ze stresem, zero uzywek - to przepis
na prawidlowe dzialanie organizmu, w tym hormonéw,
ktore sa niezbedne, by doszto do zaplodnienia.

Dlatego zanim zaczniesz sie¢ niepokoié i zastanawiaé
nad tym, czy jeste§ plodna, wez pod lupe styl zycia swoj
oraz partnera.

BADZ CIERPLIWA

Miesiace mijaja, a ty nadal bez brzuszka? Zdaniem eks-
perta nawet 12 miesiecy bezowocnych staran nie jest
powodem do zmartwien. Je§li jednak po roku, maksy-
malnie dwoch, nadal nie ma efektéw, pora pomysleé
o kontakcie ze specjalista z klinik leczenia nieptodnosci.

- Wspolczesna medycyna zna bardzo wiele metod
skutecznej pomocy parom marzacym o zalozeniu ro-
dziny - uspokaja dr Hajdusianek z kliniki INVICTA.
- W wigkszosci przypadkéw w toku badan pary mozna
ustali¢ przyczyne problemu i zaproponowaé skuteczne
leczenie za pomoca podstawowych metod, tj. odpowied-
nich lekéw, drobnych zabiegéw czy inseminacji. Jesli sy-
tuacja medyczna jest bardziej zlozona, mozna rozwazyé
leczenie wysokospecjalistyczne, takie jak zaplodnienie
pozaustrojowe - dodaje.

28 czas NA ZDROWIE

FERTIL FERTIL §

Jernale
pomaga zostaé mamaq...

pomaga zostaé tatq. ..

b

PROfertil® PROfertil® female
BEZPIECZNE | SKUTECZNE KROK PO KROKU PRZYWRACA PLODNOSC:*

WSPARCIE PtODNOSCI MEZCZYZNY Przywraca regularmy cykl

Optymalizuje proces owulacji
Wspomaga owulacije u kobiet z PCOS
Poprawia warunki zagniezdzenia
Przygotowuje do cigzy

Poprawia wszystkie parametry nasienia:
™ koncentracje plemnikow

= ruchliwo$¢ i morfologie plemnikéw
I objetos¢ nasienia

el Rekomendowany przez
QRS Polskie Towarzystwo Andrologiczne

* Ulotka produktu Profertil Female

A product of

Dystrybutor w Polsce AXD Pharma  produkowany przez (B LEN USPHARMA

A

Clearblue pPoNAD 99% DOKt ADNOSCI'?

Test cigzowy ze wskaznikiem tygodnia ciazy Cyfrowy test owulacyjny

Jedyny test pokazujgcy tydzien ciazy® okresla 2 najbardziej ptodne dni

Dolinany w ponsd TN Dbty = panad PEm"

e

e,
Clearblue -~ tvanesciasy  Cléarblue :::znswardze

Test owislacying
Test clatowy s

¥ 'I 1L Fl HE
e [ Eg

e

1. W wykrywaniu cigzy od pierwszego dnia spodziewanej miesigczki 2. Ponad 99% doktadnosci w wykrywaniu cigzy od dnia spodziewanej miesigczki. 99% doktadnosci w wykrywaniu wyrzutu LH.
3.Tygodnie od zaptodnienia 1-2, 2-3 lub 3+ na ekranie (93% doktadnosci). Lekarz moze obliczy¢ wiek cigzy na podstawie pierwszego dnia ostatniej miesigczki, a nie od dnia poczecia.



POD KONTROLA

NIE TAKA ZIMA 7Y A

Przede wszystkim trzymaj forme. Najlepiej, jeSli robisz
to caly rok, a nie na ostatnia chwile. Nie chodzi o forsow-
ne treningi sportowe. Wystarczy, ze bedziesz systematycz-
nie wzmacnia¢ migsnie plecéw, korpusu czy nog, éwiczyc
réwnowage i koordynacje oraz duzo sie ruszac (spacerowac,
tanczy¢, ptywac, truchtaé). Dzigki temu bedziesz pewniej
stapaé po §liskich powierzchniach, a nawet jesli upadniesz,
sprawne miesnie ochronia stawy przed urazem.

Jesli jednak przez ostatnie 12 miesiecy nie bylas
zbyt aktywna, zaplanuj sobie ,rozgrzewke” przed sezonem.
Ruszenie na stok prosto z kanapy jest niebezpieczne nie
tylko dla stawéw czy kosSci, lecz takze ukladu krazenia.
Co robi¢? Minimum miesiac wczeSniej zacznij chodzié,
jezdzi¢ na rowerze (moze byé stacjonarny) i wykonywaé
podstawowe przysiady oraz pompki. Sprébuj tez ¢wiczen
takich jak stanie na jednej nodze, planki czy wyskoki.

Pamietaj, by przed kazda sesja sportowa zrobié¢ roz-
grzewke. Najlepiej nawet jeszcze w domu.

30 czas NA ZDROWIE

Snieg, 16d czy plucha?
Uwazaj, zeby nie ,wywinac orta”.
Poznaj proste sposoby,
ktore pomoga zapobiec

kontuzjom.

CO SIE MOZE WYDARZY(C?

Najczesciej dochodzi do kontuzji koniczyn i glowy. To efek-
ty poslizgniec¢ i upadkéw na 16d czy wywrotek na nartach.
Zminimalizujesz ich ryzyko, zakladajac na co dzieri dobre
buty stabilizujace okolice kostki. Na stok koniecznie wez
kask narciarski i ochraniacze.

MARSZ DO SPECJALISTY!

Jesli mimo wszystko uleglas upadkowi, nie bagatelizuj
powstatych urazéw. Nawet pozornie niewinna przewrotka
moze mieé¢ powazne konsekwencje dla zdrowia. Czasami
»zwykle” skrecenie kostki po czasie okazuje sie naderwa-
niem wiezadla, uszkodzeniem stawu, zlamaniem kosci §rod-
stopia. Nieleczone lub niewlasciwie leczone skutkuje nie-
prawidlowym gojeniem, a takze - w nastepstwie - utrata
funkcji koniczyny. Dlatego zamiast zaktadaé, ze np. ,noga
sie rozchodzi i przestanie boleé”, zglos sie jak najszybciej
do lekarza zawsze, jezeli:

* uszkodzona koniczyna ma inny ksztalt niz zwykle;

* masz problem z poruszaniem noga czy reka (staw zgina
sie w ,dziwna strone” lub rusza sie¢ miejsce normalnie
nieruchome);

* odczuwasz silny bol;

* pojawiaja sie duza opuchlizna i zasinienie;

* w miejscu urazu jest otwarta rana. p

\ur |

(]
Stanie na jednej nodze: ~N
wzmocni staw skokowy )

i poprawi rownowage.

N

°
Wykroki:
przygotuja miesnie do jazdy
3 na nartach lub tyzwach.
(]

Sciskanie udami miekkiej pitki:
wzmacnia boczne miesnie nog. ”
Dzieki temu twoje kroki beda
bardziej stabilne.

2

°
/
Plank:

(tzw. deska) bardzo wzmacnia
brzuch i przednig strone nog.

Podcigganie na drazku:
¢wiczy barki i plecy,
co pomaga stabilizowac
pozycje ciata.

reklama

NIVELAZIONE SKIN THERAPY,
ZIMOWY KREM REGENERUJACY
DO TWARZY, SPF 15, 50 ML

Chroni przed mrozem, wiatrem
i smogiem. Regeneruje sucha skore.

=

reklama

-

Jak so@ radzi

z bélem pochodzenia
miesniowego?

Béle mies$ni pojawiajg sie wysitku
fizycznym, przyczyna sa tzw. za-
kwasy. Mogg tez towarzyszy¢ gry-
pie, infekcjom. Wystepuja w okresie
dojrzewania - s3 to tzw. bole wzro-
stowe. Jezeli bdl jest krotkotrwaty
i zna sie jego przyczyny, warto za-
cza¢ od masowania i rozciggania
obolatych miesni aby rozszerzy¢
naczynia krwionosne, co spowo-
duje dotlenie i odzywienie tkanek
atym samym zlikwiduje powoli bol.
Pomaga roéwniez suplementacja
potasem, wapniem i magnezem.

Ciepto powoduje zmniejszenie na-
piecia miesni gtadkich i poprzecznie
prazkowanych, zmniejszajac na-
piecie $cian naczyn zylnych. Dzia-
ta przeciwbdlowo, rozluzniajaco
na miesnie szkieletowe i powoduje
odprezenie. Dziatanie te majg cha-
rakter pomocniczy, usprawniajacy.
Przy bdlach przewlektych nalezy
bezwzglednie skorzysta¢ z pora-
dy lekarza.

Wyréb medyczny
ALPENBAM TERMOTERAPIA
gwarantuje efekt fizjologiczny-

zmniejszenie bolu. Moze by¢ stoso-
wany zarowno u dzieci i dorostych.
Jest przebadany dermatologicznie
i uzyskat pozytywna opinie
laboratorium ITA-TEST.
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Rest:
ODPOCZYNEK

Nie obciagzaj uszkodzonej
konczyny, dopdki
nie ming opuchlizna
i najwiekszy bol.

Ice:
CHEODZENIE
Dobe, dwie po urazie chtodz
uszkodzone miejsce. Redukuje
to bol i zmniejsza stan zapalny.

Na ktopory: RICH

To strategia, ktéra pomoze ci poradzi¢ sobie
z dolegliwosciami po kontuzji.

- o
Elevation:
UNIESIENIE

Trzymaj koniczyne podniesiona
powyzej poziomu serca. Np. siedZ
z noga na poduszce lub podeprzyj
tokie¢ wysoko. Jezeli po okoto dwdch
dobach dolegliwosci nie zaczng

(ompeed

Nie daj sie zatrzymac

NATYCHMIASTOWA
ULGA W BOLU

ustepowac, koniecznie skonsul-

Mozesz przytozyc¢ do bolacego =
tuj sie z lekarzem.

miejsca woreczek z lodem za-
winiety w recznik, a nawet...
mrozonke z lodowki.

Compression:
UCISK

Zaraz po urazie zapobiega on
powstawaniu duzej opuchlizny.
Owin tkliwe miejsce, np. kostke

czy tydke, bandazem elastycznym
(nie za mocno, aby zapewni¢
swobodne krazenie).

AWARIA NA STOKU? SPOKOJNIE!

W przypadku uprawiania sportéw zimowych oraz wy- e
wrotek na lodzie czesto mozna podejrzewaé uraz glo- - e
wy lub kregostupa. Jezeli masz do czynienia z kims§,
kto uderzyt glowa w ziemie albo §ciane, przekoziotko-
wal, spadl z wysokoSci, dla bezpieczenistwa zakladaj,
ze kregostup jest uszkodzony.

Nie poruszaj i nie przemieszczaj poszkodowanego
ani nie zdejmuj mu kasku. Natychmiast wezwij pogoto-
wie (999 lub 985 - GOPR).

Do przybycia stuzb delikatnie stabilizuj gtowe poszkodo-
wanego tak, aby sie nie poruszyla. Przykryj go takze kocem
termicznym lub innym materiatem, aby zapobiec wychto-
dzeniu organizmu. B
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NA TROPIE
Wybor protezy nie jest tatwy.
Jej rodzaj determinuje

m.in.

Wydaje ci sie, ze brak jednego zeba, zwlaszcza a takze twoich finansow.

tylnego, nie robi réznicy? Blad! Natura

P ;_?, ot nie lubi prézni. W miejscu, ktére dotad byto
& . ' zajgte, a teraz zieje puStk@, zaczyna zanikaé ko$é. Uszko- PROTEZA CZES’C|OWA RUCHOMA NAKtADKOWA
Yy dzeniu ulegaja tez sasiadujace i naprzeciwlegle zeby, kt6-

PLUSY: Stabilnie umocowana

4 re moga krzywic sie, Scierac i kruszy¢. Postepujace zmia- N e s

i ny w szczece groza nawracajacymi bélami gltowy i stawow

zuchwowych. A nawet problemami gastrycznymi, bo zle
pogryziony pokarm przeklada sie na gorsze trawienie.
Wigksze ubytki w jamie ustnej psuja ci tez urode,

pozwala na gryzienie nawet bardzo
twardych pokarmow.

MINUSY: Nie jest refundowana przez
NFZ.

bo na zebach, jak na rusztowaniu, opiera si¢ skéra twarzy
i ust. Pozostawienie ubytkéw z czasem prowadzi do powsta-

nia zmarszczek, zmiany ryséw, ,zapadania” sie linii ust, PLUSY: Jej najwieksza zaleta jest cena
i dostepnos¢. Jest refundowana raz
na 5 lat.

DAJ SOBIE WYCISK MINUSY: Przez to, ze mocuije sie ja

Poméc moze protetyk - lekarz stomatolog. Po ocenie sta- na dziastach za pomoca specjalnych
. .. . P . kremow, jest mato stabilna.
nu twojego uzebienia zdecyduje, czy kwalifikujesz sie

PROTEZA CZESCIOWA RUCHOMA AKRYLOWA

przez co wydajesz sie starsza niz jeste§ w rzeczywistoSci.

do leczenia Nastepnie wykonywany jest wycisk szczeki PROTEZA CZESCIOWA RUCHOMA SZKIELETOWA
gornej i dolnej oraz dokladny pomiar uzebienia. Dane te PLUSY: Jest cienka | trwata. Nie osiada
przydadza sie do wykonania prébnej protezy. na dziasle, ale na zdrowych zebach.

W novx'foczeﬁnyc.h g:alblnetach ter} zmudnsf proces moz- MINUSY: Ma nicestetyczne klamry.
na przyspieszy¢ dzieki zastosowaniu techniki skanowa- Wiymesa zebty pedsieraheydh.

nia. Na podstawie powstalego w ten sposéb wirtualnego Nie jest refundowana przez NFZ.
modelu zgryzu pacjenta automatycznie wycinane sa ide-
alnie dopasowana korona i most. P

reklama
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Szpecace przebarwienia czy ubytki
to nie tylko problem estetyczny, ale i zdrowotny.
Dlatego zaprzyjaznij sie z protetykiem.

MOCOWANIE PROTEZ ZEBOWYCH

34 czas NAZDROWIE



NA TROPIE

SUNSTAR

STOMATOLOGICZNE SOS

Brak zeba to niejedyny powdd, dla ktérego warto odwie-
dzié protetyka. Zglos sie do niego réwniez wtedy, kiedy masz
przebarwienia szkliwa, zwlaszcza takie trudne do usunie-
cia, np. po niektorych lekach czy chorobie.

Protetyk pomoze w sytuacji, kiedy masz powazne ubyt-
ki spowodowane préchnica, jeden z zebéw zlamal sie
lub ukruszyl, np. w wyniku wypadku. W takich przypad-
kach protetyk moze zaproponowac ci zalozenie licowek
- cienkich, najczesciej porcelanowych plytek ostaniajacych
zeby z defektem.

Uméw sie rowniez na wizyte, jesli cierpisz nocami z powo-
du klopotéw ze stawem skroniowo-zuchwowym lub czesto
zwiazanego z nimi bruksizmu (patologiczne Scieranie zebow,
najczesciej spowodowane stresem). By¢ moze rozwiazaniem
twoich probleméw bedzie zakladanie szyn okluzyjnych, przy-
pominajacych ruchome aparaty ortodontyczne.

SOFT-PICKS

,TO DUZO WIECEJ
NIZ WYKALACZKA!”

reklama

(BEZ)CENNY USMIECH

Na ruchoma, darmowa proteze mozesz liczy¢ raz na 5 lat.
Takie rozwiazanie oferuje Narodowy Fundusz Zdrowia ubez-
pieczonym, ktérzy potrzebuja uzupelnienia brakéw lub wypet-
nienia bezzebnej szczeki. NFZ finansuje tez naprawy co 2 lata.
Prywatnie, zaleznie od materialu, za pelna proteze zapta-

cisz od kilkuset do kilku tysiecy zlotych. Sama korona ELUGEL, 40 ML
to wydatek co najmniej okolo tysiaca zlotych. Wezep w posta- Zel stomatologiczny z chlorheksydyna. Zalecany w sytuacjach,
ci implantu to nawet kilka tysiecy zlotych. kiedy podstawowa higiena jamy ustnej nie jest mozliwa.

]. 2. 3‘

Zeby myj minimum dwa Stosuj pasty, Co pot roku zgtos sie

razy dziennie, kilka minut ktére czyszcza zeby, do dentysty na kontrole

po positku. nie uszkadzajac protezy. stanu uzebienia. g g
- - L] -
Innowacyjne i wygodne w uZyciu
L PEKS LTS
6 5 ¢ szczoteczki do przestrzeni ik
[ ) ] ] -
miedzyzebowych
Co 3-5 lat wymien ,Sztuczne zeby” myj Na noc wyjmij proteze
proteze na nowa. za pomoca specjalnych z ust i umies¢ w suchym,
past, tabletek i proszkow. przewiewnym pojemniku. Dﬂﬂepne rdwn;e"! w wersjf
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Zastanawiasz sie, jakie suplementy wtaczy¢ do diety?
Tylko te, ktérych naprawde ci brakuje.
A te decyzje powinien podja¢ specjalista.

38 czas NAZDROWIE

apn, fosfor, chlor, cynk, magnez czy potas to sktad-
Wniki niezbedne do prawidtowej budowy i funk-
cjonowania organizmu. Poniewaz nie potrafimy
ich produkowaé¢, musimy dostarczaé je wraz z pozywieniem,
gléwnie w postaci Swiezych warzyw, owocow czy miesa.
Jednak sa sytuacje, w ktorych codzienna dieta nie wystar-
czy, zeby zaspokoi¢ twoje potrzeby. Wowczas wsparcia szu-
kasz w suplementach, czyli skoncentrowanych §rodkach spo-
zywezych zawierajacych witaminy lub mineraty.

CZARNO NA BIALYM

Magnez przeciwko skurczom, potas na zdrowe serce, wapi
na mocne koSci... W aptece jest dostepna cala ,tablica
Mendelejewa”. Niestety, przyjmowanie suplementéw diety
nie zawsze wyjdzie ci na zdrowie. Mozna je, podobnie jak
leki, przedawkowac. Szczeglnie niebezpieczne jest przyj-
mowanie ich wbrew zaleceniom producenta lub laczenie
ze soba kilku preparatow, zwlaszcza typu ,multi”, czyli
wielosktadnikowych. Zanim wiec siegniesz po mineraty
w tabletkach, zastanéw sie, czy sa ci rzeczywiScie potrzebne.

KONIECZNE WSPARCIE

Wiele zalezy od twojej diety, wieku, stylu zycia, a nawet...
miejsca zamieszkania. Klimat czy rodzaj gleb determinu-
ja bowiem zawarto$¢ skladnikéw mineralnych w warzy-
wach, owocach i paszach, ktorymi karmi sie zwierzeta
hodowlane. Dlatego skonsultyj sie z lekarzem lub dietety-
kiem, ktorzy pomoga ci okresli¢ realne zapotrzebowanie
na mineraly. Zeby to ustalié, oprécz przeprowadzenia wy-
wiadu medycznego moga zleci¢ ci badania krwi.

Jesli otrzymane wyniki wykaza niewielkie deficyty,
zamiast lykaé tabletki, wez pod lupe zawarto$é swojego
talerza. Brakuje ci magnezu? Postaw na orzechy, fasole,
kasze gryczana czy kakao. W tym ostatnim znajdziesz
tez sporo zelaza, niezbednego do prawidlowych proceséw
krwiotworczych

Jezeli jednak bardziej bogate menu nie wystarczy, su-
plementéw mineralnych szukaj w aptekach, takze tych in-
ternetowych. Tylko w ten sposob masz pewno$é, ze nabyty
produkt jest doktadnie tym, ktérego potrzebujesz.

UWAZAJ NA PODROBKI

Dla bezpieczenistwa, zwlaszcza jesli siegasz po nowy pro-
dukt, sprawdz, czy znajduje sie w wykazie zgloszonych
suplementéw diety na internetowej stronie Gléwnego In-
spektoratu Sanitarnego.

Przed potknieciem farmaceutyku zapoznaj sie z ulot-
ka i jesli lekarz nie zaleci inaczej, zawsze stosyj sie doklad-
nie do wskazan producenta co do dawkowania. P
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CYNK

Zapotrzebowanie dzienne: 8 mg*

Na co dziata: zapewnia prawidtowy rozwoj ptciowy, istot-
ny dla funkcjonowania uktadu odpornosciowego, a takze
dla dziatania zmystow (smak, zapach) i utrzymania wtasciwej
gestosci kosci.

W czym najwiecej: czerwone migso, zwtaszcza watrébka,
kakao, ciemne pieczywo, kasza gryczana, pestki, orzechy,
70tty ser, straczki.

Warto wiedzie¢: pierwiastka tego brakuje zwtaszcza osobom
w wieku starszym.

FOSFOR

Zapotrzebowanie dzienne: 700 mg*

Na co dziata: istotny dla pracy miesni, budowy kosci i zebdw,
pomaga w utrzymaniu réwnowagi kwasowo-zasadowej
W organizmie.

W czym najwiecej: orzechy, straczki, pestki, sery, ryby,
produkty petnoziarniste.

Warto wiedzieé¢: moczac straczki czy doprowadzajac

do ich kietkowania, zwiekszasz przyswajalnosc tego pier-
wiastka.

40 CZAS NA ZDROWIE

Zapotrzebowanie dzienne: 3500 mg*

Na co dziata: zapewnia prawidtowa prace serca, jest istotny
dla przemiany materii, razem z sodem reguluje gospodarke
wodno-elektrolitowa, przez co gwarantuje prawidtowa
prace organizmu, niezbedny do utrzymania rownowagi
kwasowo-zasadowej.

W czym najwiece;j: kakao, suszone morele, pomidory, bana-
ny, straczkowe, zielone warzywa, produkty petnoziarniste.

Warto wiedzie¢: niedobory groza nadcisnieniem.

reklama

KATELIN+, SUPLEMENT DIETY, 100 KAPSULEK

Zawarty w suplemencie potas pomaga utrzymac wtasciwe
cisnienia krwi, wspiera prawidtowe funkcjonowanie
uktadu nerwowego oraz miesniowego.

MAGNEZ

Zapotrzebowanie dzienne: 310 -320 mg*

Na co dziata: konieczny do wtasciwego funkcjonowania
miesni, w tym serca, chroni przed miazdzyca, nowotworami,
niezbedny w budowie kosci i zebdw, pomaga na migreny.

W czym najwiecej: kakao, orzechy, ptatki owsiane, fasola
biata, nasiona stonecznika.

Warto wiedzie¢: przyjmujac magnez, unikaj zbyt duzej ilosci
w positku ttuszczéw, tanin (herbata, wino), szczawiandw
(szpinak, botwina, czekolada, straczki, mocna kawa czy her-
bata), a takze btonnika, ktore ograniczaja jego wchtanianie. »

reklama
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ASPOT, SUPLEMENT DIETY, 60 TABLETEK

Dzieki zawartosci magnezu i potasu wspomaga
prawidtowe funkcjonowanie miesni i uktadu nerwowego.

reklama

SUPLEMENT DIETY

Lentrum
Al

Stworzone

specjalnie
dla kobiet
i mezczyzn

MULTIWITAMINA
NR 1
NA SWIECIE

*Centrum® to najlepiej sprzedajqca sie marka multiwitamin na swiecie
wg danych IQVIA z pierwszego kwartatu 2018 roku.

iz
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ZELAZO

Zapotrzebowanie dzienne: 10-18 mg*
Na co dziata: bez niego grozi ci anemia i spadek odpornosci.

W czym najwiecej: kakao, podroby, natka pietruszki, orzechy,
straczki, szpinak.

Warto wiedzie¢: chcesz miec pewnos¢, ze zelazo sie wchtania?
Produkty bogate w ten pierwiastek lub suplementy podawaj
z tymi zawierajacymi duze ilosci witaminy C. Unikaj natomiast
sktadnikéw dan z duza zawartoscia cynku, magnezu, biatka
roslinnego czy ttuszczéw.

WAPN

Zapotrzebowanie dzienne: 1000-1200 g*

CHELA-FERR EASY, SUPLEMENT DIETY,
30 SASZETEK TYPU STICK

Zawiera wysokiej zawartosci przyswajalne zelazo
w dwoch postaciach (pirofosforanu zelaza oraz chelatu
aminokwasowego zelaza Ferrochel®).

Na co dziata: niezbedny dla zdrowych kosci i zebdw.

W czym najwiecej: mleko i przetwory mleczne (1 g to az czte-
ry szklanki mleka).

Warto wiedziec¢: osoby, ktére unikaja tego rodzaju produk-
téw, po konsultacji z dietetykiem moga siegac¢ po sezam,
mak czy mleka wzbogacone o ten pierwiastek.

MIEDZ,

Zapotrzebowanie dzienne: 0,9 mg*

Na co dziata: niezbedna dla prawidtowego dziatania uktadu

reklama
nerwowego i metabolizmu Zelaza.
[
OSTERCAL 1250 D, ?‘; Ostercal W czym najwiecej: podroby (watrdbka), owoce morza,
gg?’kiTE‘PE.II-(DIETY orzechy, zboza i kasze (gryczana), kakao.

SOROWE ROBCH | ZERY

Zawiera naturalny wapn Sy
z muszli ostryg oraz witamine D,
ktora zwieksza jego

wchtanianie.

Warto wiedzieé: dobrze jg przyjmowac w towarzystwie
produktéw o duzej zawartosci witaminy C.

reklama

PLUSSSZ MAGNEZ

POLECANY OSOBOM:

&) Plusssz

[V] PIJACYM KAWE | MOCNA HERBATE
[V] ODCZUWAJACYM ZMECZENIE | ZNUZENIE

stytut (zamiennik) zréznicowanej diety.
zycia sg istotne dla zachowania zdrowia.

Wazne: kiedy i z czym
Suplementy popijaj woda. Soki, kawa, herbata, stodkie
napoje, alkohol, mleko moga wptywac na ich wchta-
nianie. Unikaj tez przyjmowania preparatéw pod-
czas positkow albo tuz przed i tuz po nich. Odczekaj
co najmniej dwie godziny z jedzeniem po wzieciu leku
lub wez go najpézniej godzine przed positkiem.

Na co dziata: chroni cie przed rakiem i zawatem serca,

wspomaga tarczyce, jest wazny dla wtasciwego dziatania
uktadu odpornosciowego, istotny dla wtoséw i paznokci.

SELEN

Zapotrzebowanie dzienne: 55 ug*

W czym najwiecej: rosliny kapustne, cebula, czosnek, otre-
by i produkty petnoziarniste, orzechy brazylijskie, mieso
i owoce morza

Warto wiedzieé: na naszych szerokosciach geograficznych
tatwo o niedobory, bo mamy gleby ubogie w ten pierwiastek. |

*Zalecane spozycie (RDA) dla dorostych kobiet za: ,Normy Zywienia
dla populacji Polski” pod red. Mirostawa Jarosza

reklama

VIGANTOLETTEN®
Suplement Diety MAX

Witamina D
dla miesni
| siinych kosci

s Fo =y TS |--'-E.E o

VIGANTOLETTEN"
Suplement Digty MAX

Witamina D,

o0 Eputek FARRTK

MERRCK

Suplement diety nie moze by¢ stosowany jako substytut (zamiennik) zréznicowanej diety.
Dla zdrowia wazny jest zdrowy fryb zycia i zbilansowana diefa.

POL-VIG-1712-0218
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Osteoporoza nie boli. Uszkodzone kosci nie puchng,
nie swedza, ich niszczeniu nie towarzyszy goraczka.
Ale pewnego dnia po banalnym urazie... trach i pekaja
jak patyczki. Przy duzym ubytku wapnia takie ztamanie
moze kosztowac cie sprawnos¢, a nawet zycie.

44 c7p5 NA ZDROWIE

stabienie koSci to naturalny proces zwiazany
O ze starzeniem sie organizmu. Z wiekiem tkanka

kostna ulega demineralizacji i dochodzi do wycief-
czenia jej struktury. Proces ten przyspieszaja siedzacy tryb
zycia, brak odpowiedniej iloSci wapnia i biatka w diecie,
niedobdér witaminy D. Szkodliwe dla kosci sa réwniez
uzywki: papierosy i alkohol.

Jesli do tego przyjmujesz jeszcze leki przeciwpadacz-
kowe, zmniejszajace krzepliwo$¢ krwi czy na wrzody, jestes
w grupie ryzyka osteoporozy — choroby, ktéra dotyka glow-
nie kobiety.

Pilnuj swojego menu.
Drastyczne diety, anoreksja
czy bulimiaiinne choroby
zzaburzeniami wehlaniania
zwickszaja ryzyko schorzenia.

CZYM SKORUPKA ZA ML.ODU...

Na prawidtowa gestos¢ koSci pracujesz od urodzenia. Naj-
mocniejsze kosci sa miedzy 20. a 30. rokiem zycia, po czym
rozpoczyna sie ich stopniowa erozja. Dlatego, zeby unik-
nacé probleméw, o kosci dbaj od najmlodszych lat.

Zalecany jest regularny, niezbyt intensywny ruch.
Pod wptywem wysitku kosci korzystnie sie przebudowu-
ja 1 wzmacniaja. Cwiczenia najlepiej jest uprawiaé na dwo-
rzu, miedzy 10.00 a 15.00, kiedy mozesz skorzystaé ze
storica (pamietaj jednak o kremach z filtrem). Promienie
stoneczne sa niezbedne do syntezy witaminy D w organi-
zmie. Jesli jest za malo slorica, a o to nietrudno w naszej
szerokoSci geograficznej, zadbaj o jej odpowiednia
suplementacje.

Pilnuj tez diety. Powinna byé bogata w witami-
ne D, ktéra znajdziesz w rybach (zwlaszcza morskich,
takimi jak loso$§, makrela, §ledz, tunczyk) i zottku jaj,
oraz wapn, ktory jest w mleku i produktach mlecz-
nych, niektérych warzywach i ro§linach (takich jak
straczki, natka pietruszki, szpinak, orzechy). p
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RN CARTISTRUCT
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Pofréjne wsparcie
dla chrzgstki stawowe]

> Wysoka zawarto$c
chondroityny i glukozaminy
bedgcych sktadnikami
chrzgstki stawowej

> Wspiera produkcije kolagenu
w chrzgstce stawowej!

1tabletka | 3 tabletki

Siarczan
glukozaminy

Siarczan
chondroityny

Witamina C

5

WYSOKA JAKOSC
CHONDROITYNY

POCHODZENIA
WOLOWEGO

-
¥ B

+ witamina C

1. O$wiadczenie EFSA
dla Witaminy C
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POD KONTROLA

CICHY ZEODZIEJ KOSCI

Osteoporoza zwykle przez dlugi czas nie daje zadnych
objawow, by nagle przypomnieé¢ o sobie tzw. zlamaniem
niskoenergetycznym, czyli takim, ktére jest nieadekwatne
do uzytej sity. Wystarczy zwykle potkniecie, a nawet... sil-
niejsze kichniecie.

NajczesSciej uszkodzeniu ulega koS¢ przedramienia,
szyjki kosci udowej i kregéw. Te ostatnie moga przebie-
gaé stopniowo, prowadzac do ich powolnego zapadania
sie. Sa tez czesto bezbolesne. Z czasem efekty tych zmian
wida¢ ,gotym” okiem: cierpiacy na osteoporoze maja
tzw. sylwetke niedbala, garbia sie, maleja nawet o 8 cm.

KONIECZNE BADANIA

Podstawa to badania densytometryczne, oceniajace gestos¢
mineralna koSci udowej oraz trzonéw odcinka ledzwiowego
kregostupa. Polecane jest szczegdlnie osobom po 40. roku
zycia, u ktérych w rodzinie wystepowala osteoporoza,
jak réwniez kobietom po 50. roku zycia i mezczyznom
po 55. roku zycia.

Az 65 proc. Polek

wwicku45-55 lat

nigdy nie wykonywalo
badan diagnostycznych
w zakresie osteoporozy.

Badanie trwa kilka minut i nie jest skomplikowane. W dia-
gnozie pomaga ocena ryzyka zlaman w perspektywie najbliz-
szych dziesieciu lat na podstawie kalkulatora FRAX. Warto
tez okresowo sprawdzaé poziom witaminy D i wapnia oraz kon-
sultowac je z lekarzem.

Woezesnie wykryta w ten sposGb chorobe mozna spowol-
ni¢, podajac suplementy witaminy D i wapnia, jednocze$nie
za pomoca odpowiednich ¢wiczen (patrz strona obok) wzmac-
niajac miesnie i Sciegna chroniace cie przed ztamaniami.

Bardziej zaawansowane schorzenie wymaga podawania
lek6w, gltownie bisfosfonianéw. W przypadku tzw. osteoporoz
wtérnych, wynikajacych z choréb wspélistniejacych czy przyj-
mowanych lekéw, po usunigciu przyczyny wytrzymato$é kosci
moze wroci¢ do normy nawet bez lekow. B
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Czynnifi
sprzyjajqce chorobie:

PLEC:

to problem co trzeciej kobiety po meno-
pauzie. Dotyka zwtaszcza tych, u ktérych
przekwitanie zaczeto sie stosunkowo
wczesnie.

WIEK:

wraz z wiekiem kosci ulegaja demineraliza-
¢ji i dochodzi do ostabienia ich struktury.
Problem pogtebia sie zwtaszcza u kobiet
w wieku menopauzalnym, z powodu spad-
ku poziomu estrogendw. U mtodych ludzi
ta choroba praktycznie nie wystepuije.

GENETYKA:

natury nie oszukasz. Jesdli twoi rodzice
mieli problemy z gestoscia gosci, mo-
zesz miec je i ty.

DIETA:

uboga w wapn i biatko, witamine D.

UZYWKI:

palenie papierosow i naduzywanie alko-
holu przyczyniaja sie do utraty cennych
pierwiastkow.

TRYB ZYCIA:

u 0s6b obtoznie chorych, prowadzacych
siedzacy tryb zycia nastepuje resorpcja
kosci, ktore staja sie gorsze jakosciowo,
odwapnione, zanikaja w nich beleczki
kostne.

CHOROBY
WSPOLISTNIEJACE:
m.in.: zaburzenia hormonalne zwigza-
ne np. z chorobami tarczycy, cukrzyca,
przedwczesna menopauza, jak rowniez
schorzenia uktadu pokarmowego.

Badanie poziomu wapnia to za mato,
by w pore wychwyci¢ zagrozenie.
Kiedy brakuje ci tego mineratu,
organizm pobiera go z kosci.
Dlatego uzyskany wynik pozytywny
wcale nie wyklucza choroby.

Osteoporoza

To metaboliczna choroba szkieletu, ktoéra
prowadzi do ostabienia odpornosci kosci.
W efekcie wystarczy maty uraz (np. potknie-
cie na prostej drodze, uderzenie o blat stotu),
zeby doszto do ztamania. W wyniku zwigzanych
Z nig ztaman 50 proc. chorych traci samodziel-
nos¢. Na skutek powiktar umiera co pigta kobieta
oraz co czwarty mezczyzna.

Kobiety od wieku menopauzalnego
powinny wykonywa¢
badania densytometryczne
regularnie, co 1-2 lata.

Nordic walking - marsze wzmacniaja site nog,
obreczy barkowej i biodrowej. A opierajac sie
na kijkach, zabezpieczasz sie przed upadkiem.

Aqua aerobik, ptywanie - wypornos¢ wody
powoduje, ze odczuwany ciezar ciata jest nawet
10 razy mniejszy od rzeczywistego. Podczas
¢wiczen na basenie ryzyko urazu jest minimalne.

Taniec - regularne plasy pozwola ci utrzymac
dobrg kondycje i koordynacje ruchowa, co prze-
ktada sie na zmniejszenie ryzyka upadkow.

reklama

KALCIKINON'

W OSTEOPOROZIE,
ZEAMANIACH KOSCI
ORAZ OKRESIE
SZYBKIEGO WZROSTU

obsuzaApsw eluszoeuzazid obaulel>ads AzomAzods yepois

» witamina D

» wapn

» KINON
opatentowana witamina K
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Btyskawicznie poprawiajg urode. Pomagajg zrelaksowac sie.
Poza tym nie sposob sie nie usmiechnaé, widzac w lustrze swojg
,upiekszong” twarz. Reka w gore - kto stosuje maseczki?
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o kosmetyk do zadan specjalnych - nawilza, wygta-

dza, oczyszcza, przywraca blask. I to ekspresowo.

Maseczka do twarzy ma bardziej skoncentrowane
sktadniki niz krem, dlatego warto stosowac ja nie tylko
doraznie, ale jako regularne uzupelnienie pielegnacji.
Pamietaj jednak, by odpowiednio dobraé preparat do rodza-
ju i potrzeb twojej cery.

NAWILZAJ. ZAWSZE

Maseczke nawilzajaca - jako jedyna - mozesz uzywaé
tak czesto, jak potrzebujesz. Jesli twoja cera jest sucha,
poszarzala, napieta, nakladaj ja na twarz nawet 3-4 razy
w tygodniu. Zawarte w kosmetyku substancje aktywne,
takie jak: kwas hialuronowy, d-panthenol, alantoina, natu-
ralne olejki, wyciag z alg, witaminy A, C, E, z grupy B,
wyciag z owsa przyniosa jej wyrazne ukojenie.

Jesli dodatkowo twoja skora jest wrazliwa, szukaj
w skladzie substancji tagodzacych, np. skrzypu polnego
czy nagietka. Nie unikaj nawilzania, nawet jesli masz
ttusta cere, gdyz pomoze ci to ja znormalizowaé. Ale wow-
czas stosyj ja raz, dwa razy w tygodniu.

SKUTECZNE OCZYSZCZANIE

Cera tlusta i sklonna do niedoskonatosci potrzebuje regu-
lowania pracy gruczoléw lojowych. Produkty z tej katego-
rii najczes$ciej zrobione sa na bazie glinek, bogatych w nie-
zbedne do prawidlowego funkcjonowania skory pierwiastki:
krzem, siarke, potas, magnez, zelazo, wapn, cynk, selen.
Maja one dzialanie antybakteryjne i Sciagajace, dzigki cze-
mu zwezaja rozszerzone pory, co przy okazji poprawia
wyglad. Jesli producent nie zaleca inaczej, taki kosmetyk
naktadaj niezbyt grubo i po 15-20 minutach zmyj.

Odmienna kategoria sa zelowe maseczki typu peel-off,
ktore po wyschnieciu delikatnie sie odrywa. Wraz z kosme-
tykiem usuwane sa zanieczyszczenia, a skora staje sie
wyraznie gladsza i od§wiezona. p

reklama

JOWAE, | e A
NAWILZAJACA ————
HYDRO-MASKA, T M —

50 ML

Nawilza, tagodzi,

i rozswietla skore. Przywraca skorze komfort i rownowage.
Zawiera antyoksydanty, wode z kwiatu wisni, kompleks
ekstraktow ze stodkich migdatéw i siemienia Inianego.

Produkt dostepny w drogerii

reklama

REMESCAR, WORKI &
CIENIE POD OCZAMI, 8 ML

Krem redukujacy worki i cienie
pod oczami.

Produkt dostepny

w drogerii fir41,{ Is]3:{Ye}

Postaw na wygode

Maseczki réznia sie miedzy soba nie tylko wtasciwosciami,
ale réwniez konsystencja i sposobem naktadania. To, jaka
wybierzesz, zalezy gtéwnie od twoich preferenciji.

Kremowe i zelowe - nie tworza na buzi twardej skorupy.
W zaleznosci od zalecen producenta, po okreslonym
czasie tatwo mozna je zmy¢, zebra¢ nadmiar wacikiem
lub pozostawi¢ do wchtoniecia.

Peel-off - takie produkty maja konsystencje zelu,
ktéry po natozeniu zastyga, tworzac cienka btonke. Zwykle
po kilkunastu minutach delikatnie sie ja odrywa, zaczynajac
od zewnetrznych czesci twarzy. Majac zastygajacy preparat
na buzi, staraj sie nie wykonywac ruchéw mimicznych.

W proszku - przed natozeniem rozrabia sie je woda
lub roslinnym hydrolatem. Dalsze postepowanie zalezy
od preparatu. W przypadku glinek skore spryskuje sie
woda, by nie dopusci¢ do zeschniecia, za$ kosmetykom
na bazie alg pozwala sie stwardnie¢, po czym zdejmuje
sie je w catosci.

Na tkaninie - to materiaty nasaczone ptynem o wysokim
stezeniu sktadnikéw aktywnych. Ze wzgledu na wygode
uzycia ich popularnos¢ rosnie. Wystarczy je przytozyc¢ do
twarzy i zdja¢ po uptywie zalecanego czasu.
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AKCJA: UJEDRNIANIE
Twoja bolaczka jest brak sprezystosci, odzywienia, nawilze- ; ) .
nia? Jest na to skuteczny sposéb! Poza codziennym sto- 1 Zan'm natozysz mgses:zkg, dolf’radm.e
sowaniem kreméw przeciwzmarszczkowych raz lub dwa OCZYéé 1 OSUSZ Cere. Najlepiej Je.STE tez zrobic
razy w tygodniu zaaplikuj maseczke liftingujaca, ktora zawie- peeling, dzieki ktéremu .Skljradmkl preparatu
ra wysokie stezenie sktadnikéw aktywnych: koenzymu beda sie |ep.'eJ wchtaniac.
QI10, witamin A, E i F, olejku arganowego, kolagenu, pep- 2. Wmasuj kosmetyk. B?Z_ WZg_ledU
tydéw czy kwasu hialuronowego. na for.me preparatu, sta.r.a! sie yvaeraé
Takie maseczki zwykle maja gesta, kremowa kon- g0 del'k?tn'e w skore. Omijaj okolice oczu
systencje. Najczesciej sie ich nie zmywa, a jedynie zbiera ust, ktor? tatwo U'?gaJa podrazmemom.
nadmiar kosmetyku chusteczka, o ile nie zostanie wchto- Uwaga! N'_e nakjradaj m,aSk' na uszkodzony
niety. Efekt? Natychmiastowa poprawa elastycznosci ské- lub podrazniony naskorek.
ry, wygltadzenie i redukcja zmarszczek. Maseczke liftin- 3 Preparat pozostaw na twarzy ftyle Czasu,
gujaca warto uzyé przed wiekszym wyjsciem - twoje oblicze ile zaleca producent. Trzymanie go dwa

zyska blask oraz dlugo nie bedzie zdradzalo zmeczenia. rezy dtuzej n.ie.sprawi, ze bedzie ,dwukro't—
nie skuteczniejszy. Preparat usun zgodnie

z instrukcja na opakowaniu.

reklama

Sluz Slimaka WASKA SPECJALIZACJA
.. . Jezeli zmagasz sie z problemami skéry naczynkowej, stosuj
1o coraz popularmq SZy skladmk maseczke przeznaczona do tego typu cery. W jej skta-

dzie sa m.in. milorzab japoniski, nagietek czy wyciag z kasz-

JOWAE, MASKA
OCZYSZCZAJACA, 50 ML

Zawierajaca glinke maseczka
oczyszcza, matuje i przywraca

1l

réwnowage skorze. g mewoN | kOSIIlCtYkOW, takze masek. tanowca. Sktadniki te wzmacniaja naczynka, tagodza i redu-
E. e S Filtrowana wydzielina dziala kuja zaczerwienienia. Znajdziesz tez produkty, ktére niweluja
. oy . przebarwienia czy takie, ktére maja za zadanie odprezyé
bowiem silnie regenerujaco i odiywic zmeczone oblicze.
produkt dostepny lll] @drniaj ac0. A co jesli masz cere mieszana? Stosuj dwa kosmetyki

- natluszczajaco-odzywiajacy nakladaj na partie suche
a oczyszczajaco-normalizujacy na strefe ze sklonnoscia
do przettuszczania. Zmieniaj tez preparaty w zaleznosSci
od aktualnych potrzeb skory. B

w drogerii lr41,{n]2:3Ye}

reklama
Glinki odgrywaja wazna role w kosmetyce i dermatologii, zwtaszcza
w pielegnacji cery ttustej, tradzikowej. Sg bogate w krzem, magnez, f
wapn, potas, fosfor oraz liczne pierwiastki $ladowe, ktore sg niezbedne E
dla zdrowia i urody. .
Skad pomysl z thaning? N
Biata (kaolin) - doskonale absorbuje zanieczyszczenia i nadmiar sebum. Produkt dostepny Al i
Ma wtasciwosci Sciagajace, kojace, ztuszczajace, odzywiajace i wy- Wygodne w uzyciu maski w postaci nasgczo- Wdroger“ e "
gtadzajace. nych materiatéw popularne sa u nas stosunkowo 2 T
od niedawna. Jednak pomyst ten siega przynajmnie;j
Zielona (montmorylonit) - ma bardzo drobng strukture, dzieki czemu poczatkow XIX wieku - Japonki juz wtedy dbaty
Swietnie pochtania szkodliwe substancje i redukuje niedoskonatosci. o cere, przyktadajac do niej nasaczone kwiatowymi
Koi wrazliwa cere tradzikowa, zapobiega zmarszczkom. wodami kawatki jedwabiu. Informacje o tym znalazty JOWAE, ROZJASNIAJACA MASKA MINERALNA, 50 ML
sie w ksigzce ,Capital Beauty and Style Handbook” Rozéwietla i wyréwnuje kolor skory. Zawiera ekstrakt
Brazowo-czerwona (ghassoul) - nazywana glinka marokanska, redukuje z 1813 roku, ktéra uchodzi za najstarsza ksigzke 7 owocow rokitnika i biata herbate.
nadmiar sebum, matuje, wyréwnuje koloryt, ujedrnia i rozjasnia skore. 0 japonskiej pielegnacji.
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URODA Z MARCHEWKI
Warzywo to dziata odswiezajgco
i wygtadzajaco, a takze poprawia
kolor. Nadaje sie do réznych typow
skory, wystarczy zmienia¢ dodatki.
Przygotowang na bazie marchewki
papke natdz na twarz i po 20 minu-
tach zmyj. Dopasuj do cery:

sucha - umytg i startg marchew
zmieszaj z tyzka oliwy;

szara, zmeczona - marchewke
zmiksuj z zottkiem i tyzeczka maki
Ziemniaczanej;

wymagajaca ujedrnienia
- do startego warzywa dodaj po ty-
zeczce soku z cytryny i oliwy.

AWOKADO NA ZIME

O tej porze roku twojej cerze przyda
sie solidny zastrzyk witamin. Dlatego
réb regularnie maseczki z odzywczego
awokado, ktore stynie tez z wtasci-
wosci nawilzajacych i ujedrniajacych.

Podstawowy przepis jest pro-
sty. Dojrzaty owoc obierz, po czym
doktadnie rozgnie¢ widelcem. Na-
stepnie dodaj kilka kropel oliwy
i wymieszaj. Powstatg papke natdz
na twarz. Odczekaj kwadrans i zmyj
letnig woda.

Maseczke te mozesz wzbogacac
dodatkowymi sktadnikami, np. mio-
dem lub ptatkami owsianymi - jesli
masz skore suchg, sokiem z cytryny
przy cerze z przebarwieniami czy
kakao - w przypadku tradziku.

BASICLAB

DERMOCOSMETICS

Skuteczny demakijaz i oczyszczanie twarzy to podstawa!

Codzienny demakijaz i oczyszczanie twarzy to kluczowy element skutecznej pielegnacji. Wieczorem nasza
skoéra nie tylko ,nosi na sobie” resztki makijazu, ale réwniez kurz, pot czy sebum. Jesli te zanieczyszczenia
nie zostang doktadnie usuniete, to skora nie bedzie odpowiednio przygotowana na przyjecie substancji
aktywnych pochodzacych z serum czy kremoéw. Najbardziej prawidtowym wieczornym rytuatem jest tzw.
podwdjne oczyszczanie czyli podziat na demakijaz i mycie wtasciwe. W pierwszym kroku oczyszczamy
skére z makijazu za pomoca ptynu micelarnego, a w drugim etapie stosujemy zel oczyszczajacy, ktéry
sptukujemy woda.

BasicLab Micellis to specjalistyczna gama ptynéw micelarnych oraz fizjologicznych zeli do oczyszczania
twarzy. Priorytetem gamy jest skuteczny demakijaz i oczyszczanie oraz pielegnacja kazdego rodzaju skory.

Ptyny micelarne dedykowane s3 skorze wrazliwej dlatego zostaty pozbawione zapachdw. Lekkie i nie-
inwazyjne formuty precyzyjnie demakijazujg oraz usuwajg wszelkie zanieczyszczenia bez uzycia wody.
Dzieki uzytej technologii miceli, ptyny w prosty sposéb oczyszczajg skore a sktadniki aktywne troszcza sie
o skuteczna pielegnacje. Unikalna formuta nie pozostawia klejacego filmu na skorze.

Bezzapachowe fizjologiczne zele oczyszczajgce oparte sa w 99% na sktadnikach pochodzenia naturalne-
go. Nadrzednym celem produktéw jest zapewnienie skutecznosci, bezpieczenstwa i tolerancji dlatego
w formutach nie zostaty uzyte mydta. Dzieki delikatnym bazom myjgacym, zele tagodnie i skutecznie
oczyszczajg skore twarzy, szyi i dekoltu z codziennych zanieczyszczen.

SPRAWDZONE FORMULY

BEZ PARABENOW, SLS, SLES, METYLOIZOTIAZOLINONU, PHENOXYETHANOLU
Hipoalergiczne - odpowiednie dla skéry wrazliwej

Nakladanie maseczki najczgsciej jest elementem wieczor-
nego rytuatu - zresztg wtedy zwykle masz na to czas. Jed-
nak niektére warto robi¢ po przebudzeniu.

W tej grupie znajduja si¢ maski z glinkami i aktyw-
nym weglem, ktére reguluja wydzielanie sebum, tagodza
stany zapalne, zmniejszaja widocznos$¢ poréw i matuja.
Zastosowanie takiego kosmetyku rano sprawi, ze cera
bedzie tadnie prezentowac si¢ przez wiele godzin.

Jesli twoja cera jest sucha, dzien mozesz przywitaé,
robigc sobie lekka maseczke nawilzajacg. Unikniesz nie-
przyjemnego uczucia naprezenia, skdra zyska mlodszy
wyglad, a makijaz bedzie si¢ lepiej prezentowat.

‘.\
-
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SKORA SKORA SKORA
NACZYNKOWA | WRAZLIWA TEUSTA | WRAZLIWA

SUCHA | WRAZLIWA




INSPIRACJA URODOWA
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Zimg wymagajg szczegolnej troski. Regularnie uzywaj pomadek
ochronnych i nie zapominaj o delikatnym ztuszczaniu naskérka
na wargach, a bedg wygladaty pieknie i kuszgco nawet w mrozne dni.

OSTROZNIE NA MROZIE

Czerwien wargowa pokryta jest wyjatkowo delikatnym
naskérkiem z niewielka iloScia gruczotéw tojowych,
ktore nie sa w stanie zapewni¢ jej potrzebnego nattuszcze-
nia i ochrony przed utrata wilgoci. Nie potrzeba wiec wie-
le, by pojawilo sie nieprzyjemne uczucie $ciagniecia i napie-
cia naskérka. Zeby sie go pozby¢, odruchowo zaczynasz
zwilzaé wargi jezykiem. Nie mozesz zrobié¢ nic gorszego:
§lina szybko z nich odparowuje, powodujac jeszcze szyb-
sze odwodnienie. W efekcie usta robia sie szorstkie, tusz-
cza sie, a w koricu pekaja. Dodatkowo, zawarte w §linie
kwasy i enzymy powoduja ich pieczenie i szczypanie.

DO WYBORU DO KOLORU

Tych nieprzyjemnoS$ci mozesz uniknaé, stosujac tluste,
odzywcze pomadki. Moga byé w sztyfcie lub pojemnicz-
ku. Czesto maja przyjemne owocowe zapachy, a nawet...
kolory, dzieki czemu nadaja ustom delikatna lub bardziej
intensywna barwe. Szczegdlnie polecane sa te, ktére maja
w skladzie olej arganowy lub jojoba, gliceryne, alantoine,
wosk pszczeli, masto kakaowe lub shea, witamine E.

Ale podstawowe zabezpieczenie zapewni wargom zwy-
kla wazelina kosmetyczna. Poniewaz produkty te nie sa dro-
gie, warto miec ich kilka - w domu, samochodzie, toreb-
ce, by$§ w razie potrzeby zawsze miala je pod reka.

ZIMOWE SPA

Raz, dwa razy w tygodniu réb im delikatny peeling. Uzyj
do tego specjalnego kosmetyku, przeznaczonego do warg.
Nie stosuj preparatu do twarzy, bo moze zawieraé zbyt
duze drobinki, ktére podrazniaja delikatny naskorek.
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Z domowych sposob6éw sprawdzi sie peeling miodowy.
Wymieszaj tyzeczke miodu z potowa tyzeczki cukru
- taka mikstura pomasuj chwile usta, a nastepnie naléz
odzywczy kosmetyk.

Bogaty w substancje odzywcze balsam lub masetko
aplikuj na noc oraz zawsze, gdy czujesz, ze usta sa nieprzy-
jemnie Sciagniete. Dzigki temu beda gladkie, migkkie
i gotowe do zrobienia seksownego makijazu.

Postaw

Jednym z obowiazujacych :/.v tym sezonie trendéw
makijazowych sa czerwone usta, w kazdym odcieniu.
Modne sa zardwno matowe, jak i potyskujace pomadki.
Pamietaj, ze intensywne kolory wygladaja dobrze tylko
na gtadkich, zadbanych wargach.

Zima zrezygnuj jednak ze szminek o przedtuzonej
trwatosci, ktdre mocno wysuszaja naskorek. Z tego
samego powodu - takze z uzywaniem nawilzajacych
btyszczykéw lepiej jest poczekaé do wiosny.

UWAGA NA ZAJADY

Pojawiajace sie zima zajady w kacikach ust nie wynika-
ja z zaniedban pielegnacyjnych. Najprawdopodobniej
to sygnal, ze twoja dieta jest zbyt uboga w witaminy
i sktadniki odzywcze. Potrzebujesz szczegdlnie zelaza
oraz witamin z grupy B. Zajady wyleczysz, smarujac je
mascia z witamina A. B

/ACHOWA

‘och 'ONg GLADKA
SKORE

e

/

Usmiechasz sie szeroko, gdy sie cieszysz, marszczysz czoto,

gdy sie ztoscisz. Swiatto razi cie w oczy? Wtedy je mruzysz.

To normalne, ze na Twaojgj twarzy pojawiajg sie zmarszczki.
Sg wyrazem pieknych wspomnien.

ie chcemy, abys mu-
siata powstrzymywac
sie przed wyrazaniem
siebie i swoich emodji,
dlatego we wspotpracy z derma-
tologami estetycznymi stworzy-
lisSmy przeciwzmarszczkowg linie
IWOSTIN ESTETIC, ktora taczy
bogactwo innowacyjnych sktadni-
kow aktywnych o dziataniu prze-
ciwzmarszczkowym, ze sktadnikami
tworzacymi unikalny nawilzajgco-
-antyoksydacyjny ptaszczochronny,
zabezpieczajacy skore w ciggu dnia,
a W nocy stanowigcy wsparcie w jej
intensywnej regeneracji.
Linie podzielilismy na trzy stopnie,
aby dopasowac pielegnacje do po-
trzeb Twojej skory, a nie jej wieku.

STOPIEN | — zmarszczki mimi-
czne, ktore powstajg poprzecznie
do miesnia i s§ zwigzane z jego
skurczami.

Na tym etapie skéra potrzebuje
silnego nawilzenia i witaminowej
antyoksydacji. Siegnij po | stopien
pielegnacji IWOSTIN ESTETIC, kto-
ry wypetnia zmarszczki, odzywia
i wygtadza skore chronigc jg przed
wolnymi rodnikami.

STOPIEN Il — zmarszczki statycz-
ne, to utrwalajace sie zmarszczki
mimiczne.

Gdy zmarszczki sie utrwalajg, skora
staje sie mnigj sprezysta. |l stopien
pielegnacji IWOSTIN ESTETIC po-
prawia nhapiecie skory, odzywia j3
oraz regeneruje poprzez odbudowe
naskorka.

STOPIEN Il — zmarszczki gtebokie,
zawigzane z zanikaniem kolagenu
i zmiang konturéw twarzy.

Teraz czas na intensywne ujedrnia-
nie! Il stopien IWOSTIN ESTETIC
zapewnia wzrost elastycznosci i je-

drnosci skory, jednoczesnie odbu-
dowujac jej gestosc. Poprawia owal
twarzy oraz widocznie redukuje
ilos¢ zmarszczek.

Badz sobg, rob to na co masz ocho-
te i... Smiej sie ze zmarszczek! o
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O rodzaju wtosow decydujg geny i nie masz na to wptywu.
Mozesz natomiast poprawic ich kondycje i wyglad,
odpowiednio o nie dbajac. Chciatabys dodac fryzurze objetosci,
ujarzmic¢ puszace sie loki, wzmocni¢ cienkie i zniszczone kosmyki?
Zobacz, co mozesz zrobic.

czysz, jeste§ w zdecydowanej mniejszoSci. Bo zazwy-

czaj ,co$” sie znajdzie, ot, chocby rozdwojone kon-

cowki. Ile kobiet, tyle bolaczek z fryzura. Ale panowie

tez maja swoje powody do zmartwien. Sen z powiek spe-
dza im zbyt szybko przerzedzajaca sie czupryna.

Na szczeScie wiekszo$¢ probleméw mozna rozwiazac,

dobierajac do pielegnacji wtasciwe kosmetyki oraz odpo-

wiednio traktujac wlosy.

Czy zmienitaby$ co§ w swoich wlosach? Jesli zaprze-
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Cykl Zycia
Kazdego dnia z ludzkiej gtowy
wypada od 50 do 80 wtoséw.

Zastepuja je nowe, ktorych cykl zycia

wynosi od 2 do 7 lat. Rosna blisko

centymetr na miesiac, czyli w ciagu

roku twoja fryzura ma szanse
wydtuzy¢ sie 0 12 centymetréw.

— reklama
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BASICLAB CAPILLUS,
ODZYWKA | SZAMPON DO W£OSOW SUCHYCH, 300 ML

Kosmetyki przeznaczone do pielegnacji wtoséw suchych
i niedostatecznie odzywionych.

POSTAW NA DOBRE NAWYKI

Glowe myj w letniej wodzie. Zbyt goraca pobudza gruczo-
1y tojowe do produkcji sebum, a takze rozpulchnia tuski
wlos6w, przez co kosmyki tatwiej sie placza i trudniej je
rozczesac.

Wszelkie zabiegi rob delikatnie, zeby nie uszkodzi¢ who-
sa. Jak ognia unikaj stylizacji mokrych jeszcze kosmykow
zwykla lokosuszarka czy prostownica. Pod wptywem wyso-
kiej temperatury kosmyki staja sie szorstkie, traca blask
i bardziej sie elektryzuja. Dlatego nawyk suszenia goracym
strumieniem tez nalezaloby zmienié na rzecz strumienia
chlodniejszego.

Jesli cheesz mie¢ pewnosé, ze cieple powietrze nie znisz-
czy ci fryzury, mozesz ja wczesniej spryskaé kosmetykiem
termoochronnym. Dobrze tez, aby staltym rytualem stal
sie masaz skory glowy, ktory polepszajac krazenie krwi,
dotlenia cebulki i pobudza je do wzrostu.

SWIADOMA PIELEGNACJA

Uzywaj kosmetykéw odpowiadajacych potrzebom twoich
wloséw oraz skory glowy - to podstawa. W linii przezna-
czongj dla zniszczonych kosmykow wykorzystywane sa zupel-
nie inne sktadniki niz w produktach dedykowanych fry-
zurom przettuszczajacym sie. Z pewnoScia znajdziesz
odpowiednia serie kosmetykéw. Bo sam szampon to za matlo.

Odzywka, zwlaszcza przy wlosach suchych, to nieod-
laczny element codziennej pielegnacji. Jej zadaniem jest
dostarczenie substancji aktywnych, ktére odbudowuja
oraz dodaja sprezystosci i blasku twoim puklom. Jesli two-
je wlosy sie przettuszczaja, nakladaj ja kilka centymetréw
od nasady.

Regularnie mozesz tez uzywac olejkéw, np. kokoso-
wego, arganowego czy oliwy z oliwek. Wciera sig je
przed myciem, tylko we wlosy, a nie w skore gtowy. Dwa
razy w miesiacu zastosuj intensywna terapie w postaci
specjalnych masek albo amputek o silnych wtasciwosciach
regenerujacych. p

Gorace temperatury, czesanie
na mokro, gumki, opaski, spinki
trzymay z daleka od wlosow. Szkodzi
im takze sfona lub chlorowana woda
oraz promieniowanie UV.

reklama

; + JANTAR MEDICA,
. SZAMPON
Z WYCIAGIEM

_‘,l’:'””:’”' Z BURSZTYNU, 330 ML
e Przeznaczony
STAMPON do wtosoéw zniszczonych

B 0 S LT A A
i ostabionych.
1% 8 S

— :‘-l -i Produkt dostepny
w drogerii

CZAS NA ZDROWIE 5 7



ZAWSZE PIEKNIE

DIETA NA MOCNE WLHOSY

Zmiana sposobu odzywiania nie polepszy kondycji
juz zniszczonych kosmykow, ale na pewno korzystnie
wplynie na wlosy, ktére sa w fazie wzrostu. Jesli twoja
bolaczka jest nadmierne wypadanie, o jadlospis powin-
na$ zadbaé szczegdlnie, nie stosuj restrykcyjnych diet.

Pilnuj, by w twoim menu nie brakowato biatka, kto-
re jest glownym budulcem wtoséw. Jego najlepszym zréd-
lem sa nabial, mieso, wedliny, ryby, jaja. Weganie znaj-
da je w roslinach straczkowych.

Wtlosy potrzebuja tez sktadnikéw mineralnych,
takich jak cynk, miedz i krzem. Dlatego kazdego dnia
jedz orzechy, migdaty, pestki dyni i slonecznika. Bar-
dzo wazne sa tez produkty zbozowe, takie jak pelnoziar-
niste pieczywo czy ciemny ryz, ktére dostarcza minera-
16w i witamin, m.in. E i z grupy B.

Mozesz tez sprobowaé suplementéw diety, ktore zawie-
raja witaminy i mineraly niezbedne do prawidlowego wzro-
stu wloséw. Takie kuracje wymagaja czasu i systematycz-
nego stosowania, aby zauwazy¢ ich pozytywny efekt.

Czy ptec
ma znaczenie?

Wiosy mezczyzn i kobiet nie réznia sie znaczaco
miedzy soba. Skéra mezczyzn posiada z reguty
wiecej gruczotéw tojowych, przez co ich fryzury
szybciej sie przetluszczaja, maja tez wieksza ten-
dencje do tupiezu. Najwigksza bolaczka panéw
jest jednak wypadanie wloséw - w 95 proc. przy-
czyna jest testosteron.

Jaka szczotka?

] . PROSTOKATNA 2 . OKRAGtA

Uzywaj jej do wygtadzania Mozna nig podkrecic¢
fryzury. Ten ksztatt utatwia pukle, ale takze

takze tapirowanie i uktadanie zwiekszyc¢ objetosc
skomplikowanych upiec. krotszych wiosow.

3 . WENTYLOWANA 7. KOKOWKA
Swietna do pro§toyvania . Idealna do precyzyjnego
wiosow przy uzyciu suszarki.  modelowania fryzur
Takze do modelowania i uktadania kokéw.

i codziennej pielegnaciji.
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Czy to tupiez?
SKORA GEOWY moze byé¢ przesuszona
do tego stopnia, ze nadmiernie tuszczacy sie
naskoérek bywa mylony z tupiezem. Dlatego
raz w tygodniu warto robié¢ peeling.

Ten stosunkowo mato popularny zabieg
przyspiesza proces oczyszczania i reguluje
prace gruczoléw tojowych, co korzystnie
wplywa na wiosy przettuszczajace sie i poma-
ga w walce z tupiezem.

Taki kosmetyk mozesz kupic albo przy-
gotowa¢ samodzielnie, mieszajac tyzke dowol-
nej glinki kosmetycznej z tyzka wody. Uzys-
kana gesta paste wmasuj w mokra skére gto-
wy, zostaw na 5 minut i sptucz.

Znacznie oslabione i zniszczone
wlosy mozesz wzmocnic¢ w salonie
[ryzjerskim, decydujqc sig
np. na keratynowy zabieg
odbudowujacy, dzieki ktoremu
wlosy szybko i na dlugo
rekonstruuja sie.

NIE WALCZ 7Z NATURA

Gdy twoje wlosy sa cienkie, nie upieraj si¢ przy ich zapusz-
czaniu - nawet zdrowe nie beda wygladaty imponujaco.
Draznia cie niesforne fale? Codzienne traktowanie
ich prostownica tylko je zniszczy, a efekt, zwlaszcza
przy wilgotnej pogodzie, bedzie krétkotrwaty.

Sprobuj wykorzystaé to, czym zostata$§ obdarzona.
Dopasowanie fryzury do rodzaju wloséw jest rownie waz-
ne, jak jej dobor do typu urody. Nawet jesli nie zdecydu-
jesz sie na metamorfoze, odpowiednie podciecie i wycie-
niowanie kosmykow moze przekué¢ ich wady w zalety.

Jesli twoje pukle nie sa zniszczone, mozesz dodatko-
wo poeksperymentowac z kolorem. Do farbowania wybierz
preparat o niskiej zawarto$ci amoniaku, gdyz sktadnik
ten powoduje wieksze rozpulchnienie tusek. Nie zwlekaj
z wizyta u fryzjera w przypadku rozdwajajacych sie kon-
cowek. Dla nich nie ma ratunku. Trzeba je obciaé, by znisz-
czenia sie nie poglebialy. B
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Produkt dostepny

DERMEDIC, PLYN MICELARNY

Jak uzywa¢? Potrzasnij butelka,

by fazy sie wymieszaty. Nasaczonym
wacikiem przecieraj skére do czasu,
az bedzie czysty.

Co zawiera? Wode termalng, kompleks
Fortilash, hydroveg VV, gliceryne.

Co zyskasz? Idealnie czysta cere, bez
uczucia sciagniecia. Mocniejsze rzesy.

Dla kogo? Dla posiadaczek wrazliwej,
przesuszonej cery. Przebadany
okulistycznie, jest bezpieczny dla os6b
noszacych soczewki kontaktowe.

Dlaczego warto? Dba o zachowanie
fizjologicznej rownowagi wrazliwej skory
wokdt oczu i nie podraznia ich.

115 ml

60 CZAS NA ZDROWIE

E’Em'iﬂ LT FAED pfm'l

gt CORYS R i
l'I _l'l' M
r {
Qéfz t;‘ﬁf -

LN FRAINEE

COLLECTION *~
i)

Produkt dostepny

w drogerii lr41,{ s2:3Y[e}

30 mil. c-PIIE%ﬂ"F 1107

.| TTECLR  LIN0E

LA FARE, KREM NA DZIEN

Jak uzywac? Zaaplikuj na twarz i delikatnie wmasuj.

Co zawiera? Rumianek, tymianek, masto shea, stonecznik, stodki migdat.

Co zyskasz? Gtadka, cudownie nawilzong i odzywiong cere, bez podraznien.

Dla kogo? Dla 0sdb ze skorg sucha i wrazliwa.

Dlaczego warto? Mozesz cieszyc sie gtadka, wzmocniona i wyraznie rozéwietlong cera.

30 ml
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DERMENA REPAIR, SZAMPON - B i
Jak uzywaé? Codziennie lub co drugi dzien = M
* . - Ll Ll P TRy
Co zawiera? Naturalne polisacharydy, odzywiajace s Y TR
i odbudowujace wtosy od srodka. ':_,
Co zyskasz? Szampon hamuje nadmierne
wypadanie wtoséw oraz regeneruje i wzmacnia
wtosy suche i zniszczone.
Dla kogo? Dla 0sdb z wypadajacymi wiosami,
po chemioterapii.
Dlaczego warto? Sprawia, ze wtosy wygladaja lepiej.
200 ml Produkt dostepny

w drogerii fr41,{\Is]4XY[e}

LINOMAG MASC, WYROB
MEDYCZNY

Jak uzywac? Rozprowadz na skorze.

£
R

o

Co zawiera? Linomag, lanoline
bezwodna, biatg wazeline.

= —wu ol

Co zyskasz? Ukojenie podraznionego
ciata oraz jego nattuszczenie.

NOMAG

Dla kogo? Dla dzieci przy podraznie-
niach lub odparzeniach. Dla dorostych
borykajacych sie z przesuszeniami

o
<
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oraz tuszczyca.
I Dlaczego warto? Mas¢ tagodzi objawy
———

'!u

nadmiernej suchosci skory, leczy
odparzenia i tuszczyce.

100g

BIO-OIL OLEJEK

NA BLIZNY, ROZSTEPY
I NIEROWNOMIERNY
KOLORYT

Jak uzywac? Dwa razy
dziennie, minimum 3 miesigce.

[ ——

o

Co zawiera? Sktadnik PurCellin
Qil, ktory utatwia absorpcje
substancji aktywnych.

Co zyskasz? Mniej widoczne
blizny i rozstepy.

R —

Dla kogo? Skora dojrzata
i starzejaca sie, sucha
i odwodniona.

LINOMAG

Dlaczego warto? Doskonale
sie wchtania.

200 ml

LINOMAG KREM, WYROB MEDYCZNY

Jak uzywac? Wecieraj cienka warstwe kremu bezposrednio na powierzchnie skory.
Co zawiera? Olej Iniany z pierwszego ttoczenia i nasiona Inu.

Co zyskasz? Nawilzong, zdrowa skore.

Dla kogo? Dla 0séb z suchg skéra czy tuszczyca.

Dlaczego warto? Ma dziatania lecznicze i leczniczo-kosmetyczne.

100g

reklama
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PRZEZ ZOtADEK DO ZDROWIA

zy wiesz, ze wlasnie w tej chwili w twoim ciele
powstaja komaérki nowotworowe? Odporne na sity
porzadkowe organizmu ,wadliwe” komdérki wytwa-

rzaja coraz wiecej 1 wiecej podobnych sobie, zaburzajac tym
samym funkcjonowanie poszczegblnych narzadéw, a z cza-

Zamiast bac sie nowotwordw,
zacznij skutecznie

im przeciwdzi a{'aé. sem nawet prowadzac do Smierci.
Zanim jednak zaczniesz wpadaé w panike, siegnij
POdStawa toru Ch po naturalna ,,chemig”, ktéra pomoze ci zminimalizowaé
i Od p OWied ni a d| eta. zagrozenie, spowalniajac namnazanie sie¢ komérek nowo-
tworowych czy doprowadzajac do ich $mierci. To antyok-
nr sydanty - obecne w substancjach roSlinnych (owocach,

warzywach, przyprawach) sktadniki o wtaSciwosciach prze-
ciwnowotworowych (m.in. polifenole, fitosterole).
Najwiecej znajdziesz ich w warzywach i owocach inten-
sywnie zielonych (np. jarmuz, brokuly), czerwonych (np. pomi-
dory, arbuz) czy pomaranczowych (np. papryka, dynia).
Ich sila sa witaminy A, C, E oraz cynk, selen, miedz,
magnez, polifenole, karotenoidy, koenzym Q.

WYRZUC TO ZSIEBIE

Warzywa i owoce maja przeciwrakowe dzialanie z jeszcze
jednego powodu. Jest nim blonnik. Szczegblnie bogate
w ten skladnik sa brokuly, kapusta, straczki, dynia, ptat-
ki owsiane, owoce jagodowe. Zawarte w nich niestrawialne
wildkna to pozywka dla dobrych bakterii, ktére stoja na stra-
zy twojej odpornosci.

Poza tym blonnik wiaze niektore substancje rakotworcze,
pomagajac szybko usunaé je z organizmu. Takie dzialanie
maja np. pektyny znajdujace sie w jablkach, porzeczkach
i innych owocach. Obniza tez poziom cholesterolu, ktérego
nadmiar zwigksza prawdopodobieristwo rozwoju raka. p
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WARTO SIEGAC PO:

v’ Czosnek i cebula - rak nie lubi zwigzkéw siarki,
ktére te warzywa zawieraja.

v Cytrusy - nie tylko ze wzgledu na witamine C, ale i tzw.
albedo, czyli stodko-kwasny migzsz miedzy czastkami. Jest
peten flawonoiddéw, substancji przeciwutleniajacych.

v Kurkuma, przyprawa curry - kurkumina ma silne dziatanie
przeciwnowotworowe. Zeby zwiekszy¢ jej wchtanianie, warto
taczy¢ jg z czarnym pieprzem.

v’ Kminek, anyz, koper wioski, kolendra, bazylia - ich zapach
(olejki eteryczne) to ich moc.

v Zielona i biata herbata - s3 silnymi przeciwutleniaczami
z powodu wchodzacych w ich sktad katechin.

v’ Soja - wystepujgca w ziarnach soi genisteina dziata po-
dobnie jak estrogeny, blokujac niekontrolowany rozrost guza.

v Straczki - kwas fitynowy zminimalizuje ryzyko nowotwo-
réw hormonozaleznych.

v’ Ciemnozielone i pomaranczowe warzywa oraz owoce
- znajdujacy sie w nich kwas foliowy chroni przed niektérymi
nowotworami.

v’ Pomidory - ich mocng strong jest likopen, czerwono-po-
maranczowy barwnik z grupy karotenéw. Pomoze zwtaszcza
panom, ktérzy chca uniknaé raka prostaty.

v’ Produkty petnoziarniste, orzechy - bogate w btonnik,
witaminy i mineraty niezbedne do prawidtowej pracy uktadu
odpornosciowego.

v Ciemne owoce (winogrona, zurawiny, boréwki, jagody)
- resweratrol, zwigzek z grupy polifenoli, chroni komoérki
przed wolnymi rodnikami.

v Oliwa z oliwek, olej rzepakowy - bogate w tzw. dobre
ttuszcze, czyli zawierajgce kwasy ttuszczowe omega-3.

v Warzywa krzyzowe (brokut, kalafior, kapusta, jarmuz,
brukselka) - zawierajg dziatajace przeciwnowotworowo gluko-
zynolany. Najlepiej jes¢ je na surowo lub ugotowane na parze.

v Czekolada (ale tylko gorzka) - im bardziej bogata w kakao,
tym lepiej. Antynowotworowo dziatajg zawarte w niej katechiny.

TRZYMA] LINIE

Jedna porcja warzyw i owocéw to za mato. Zalecana dieta
zaklada zjadanie az pieciu, i to co dziennie (co najmniej
400 g, z czego trzy czwarte stanowia warzywa, jedna
czwarta - owoce). Positki powinna$ zjadaé¢ co 3-4 go-
dziny w ciagu dnia. W ten sposéb nie tylko zapewniasz
sobie staly dostep do cennych substancji, ale i ograni-
czasz podjadanie, ktére moze doprowadzi¢ do otyloSci.
Jak podaje Miedzynarodowa Agencja ds. Badan nad Ra-
kiem (IARC) nadwaga (BMI 25-29 kg/m2) i otytosc
(BMI > 30 kg/m2) zwiekszaja zagrozenie nowotworami.

DBAJ O ROZNORODNOSC

Unikaj monotonii na talerzu. Nawet najzdrowszy produkt
sam jeden nie zapewni ci kompletu skladnikéw minima-
lizujacych ryzyko choroby. Tylko wlasciwie komponujac
positki tak, by zawarte w nich substancje uzupelnialy sie
czy wzmacnialy, pozwoli ci dtugo cieszy¢ sie zdrowiem. B
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NOWE PREPARATY ODZYWCZE OPRACOWANE
WSPOLNIE Z PACJENTAMI ONKOLOGICZNYMI

Zmiany w odczuwaniu smakoéw, brak apetytu czy nadwrazliwos$¢ na
zapachy - z tymi problemami zmaga sie do 70% chorych onkologicz-
nych w trakcie chemio- i radioterapii . W odpowiedzi na potrzeby
zywieniowe tych oséb powstaty nowe formuty smakowe preparatow
odzywczych Nutridrink Protein. To unikatowe rozwigzanie stworzone
dla pacjentéw onkologicznych we wspoétpracy z chorymi, doswiadcza-
jacymi podobnych dolegliwosci.

GDY ZMYStY ZAWODZA

Zmiany w odczuwaniu smaku i wechu pojawiaja sie u pacjentéw cho-
rych na nowotwory m.in. jako wynik terapii, zaréwno u pacjentéw pod-
dawanych chemioterapii, radioterapii, jak i terapii celowanej. Wptywa
to nie tylko na stan psychiczny pacjenta i jako$¢ zycia, ale powoduje
tez niechec do jedzenia, czego konsekwencja moze by¢ - powszechne
wsrod pacjentow onkologicznych - niedozywienie®?2

Zaburzenia smaku pojawity sie na drugi dzien po otrzymaniu pierwszej
dawki chemioterapii. Czutam, ze postrzegam zmystami zupetnie inaczej.
Pozostat tylko smak intensywnie kwasny i intensywnie ostry, a poza tym
wszystko smakowato jak trociny. Potem dokuczaty nudnosci, ktére towa-
rzyszyty mi przez caty czas leczenia - tak swoje doswiadczenia opisuje
Joanna Zielewska, pacjentka onkologiczna.

Do najczestszych zaburzen nalezg zmiany preferencji smakowych, to-
warzyszaca im nieche¢ do niektérych potraw, zmienno$¢ odczuwania
zapachodw, suchos$é¢ w ustach oraz ostabienie smaku. Pacjenci moga
doznawa¢  nieprzyjemnego metalicznego lub gorzkiego posmaku
w ustach, ktéry jest wynikiem dziatania substancji zawartych w przyj-
mowanych lekach. Nadwrazliwo$¢ na wybrane sktadniki diety nierzadko
prowadzi do wystepowania nudnosci®*.

OPRACOWANE Z PACJENTAMI DLA PACJENTOW

Nikt nie wie lepiej, jak odpowiada¢ na potrzeby chorych, niz oni sami,
dlatego Nutricia Medyczna we wspétpracy z pacjentami onkologiczny-
mi® opracowata nowe, innowacyjne formuty smakowe preparatéw od-
zywczych Nutridrink Protein*. W grupie badanej 88% pacjentéw byto
w trakcie samej chemioterapii lub w kombinacji z radioterapia, 12%
pacjentéw otrzymywato terapie celowang lub immunoterapie.

Z pierwotnie przygotowanych wielu wersji smakowych wyselekcjono-
wano 3 najbardziej odpowiadajace pacjentom onkologicznym z proble-
mami zwigzanymi z zaburzeniami smaku i wechu:

- dzieki
zawartosci pochodnych ostrej papryki wywotuje efekt rozgrze-
wajacy i pobudza odpowiednie receptory czuciowe®. Waznym
sktadnikiem jest réwniez imbir, ktéry w przypadku niektérych pa-
cjentéw tagodzi nudnosci.

e Rzeski smak czerwonych owocéw - zawiera pochodne mentolu,
ktére powoduja efekt chtodzacys?.

e Smak neutralny - pomocny dla oséb, u ktéorych wystepuje nad-
wrazliwos$¢ na zapachy, poniewaz nie dostarcza dodatkowych
bodZcéw wechowych. Wrazenia zwigzane z rozgrzewaniem i od-
Swiezeniem byty przez pacjentow wyraznie odczuwalne.

Badanie zostato przeprowadzone przy wspétpracy onkologéw z insty-
tutu Uniwersyteckiego Centrum Medycznego w Groningen w Holandii.

W ten sposéb innowacyjne formuty preparatéw odpowiadaja szczegél-
nym potrzebom zywieniowym pacjentéw w trakcie intensywnej terapii
przeciwnowotworowej, umozliwiajac dostarczanie niezbednych sktad-
nikéw diety, w tym odpowiednich ilosci biatka, w matej objetosci, wy-
godnej formie ptynnej, a od teraz takze nowych wrazen smakowych.

naczenia m vania dietetycznego w nie-
. Dostepny tylko

ion of Chemosensor
e and Qualit I of Pain and Symptom Man:
ch A. Taste disol ancer patients: pathogenesis, and app

Sensory Study 2018.
6. TRP lon Channel Fu n in Sensory Transduction and Cellular Si scades Book.

NUTRICIA
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Zurawiny, morele, daktyle,
orzechy to zdrowa przekaska.
Jednak bakalie mozesz rowniez
wykorzystac do przygotowywania
smakowitych potraw: stodkich
deseréw, mies, a nawet
niektdérych zup.

btonnika. Zurawina ma wlasciwosci antybakte-

ryjne, morele obfituja w przeciwutleniaczy, a dak-
tyle zawieraja m.in. witamine A i magnez. Warto,
aby goScity na talerzach caty rok.

Z kolei orzechy to zrédto zdrowych tluszczow, wita-
min i mikroelementéw, a nawet biatka. Wloskie zawie-
raja cenne kwasy omega-3 oraz zwiazki pozytywnie
wplywajace na stan naczyn krwionos$nych. Laskowe

E ; uszone owoce pelne sa witamin i mineraléw oraz

pomagaja w obnizaniu ci§nienia krwi i poziomu zlego
cholesterolu we krwi. Rzadziej uzywane, cho¢ réwnie
smaczne, sa orzechy brazylijskie: bogate w rzadko spo-
tykany selen.

Kupujac bakalie, uwaznie czytaj etykiety i wybieraj
produkty bez dodatku cukru i konserwantéw, takich
jak dwutlenek siarki (E220). Eatwo je rozpoznasz, gdyz
sa znacznie ciemniejsze i bardziej miekkie niz ich
nafaszerowane konserwantami odpowiedniki.

GRUSZKI W SYROPIE

Czas przygotowania: 10 minut + czas gotowania

® 4 gruszki @ 4 tyzki cukru e tyzeczka soku z cytryny
® 1/2 szklanki rumu (opcjonalnie) ® 150 g bakalii
(zurawin, orzechéw laskowych, migdatow) @ 1,5 | wody

Gruszki umyj i przekréj na potowki. Cukier, rum i sok
z cytryny dodaj do wody i wymieszaj. Owoce potdz
na dnie rondla i zalej woda. Gotuj pod przykryciem
przez okoto godzine. Podawaj ciepte, posypane
bakaliami.

'!"-,I *wartos$c odzywcza porcji g.

biatkq, weglowoedany ttuszcz
33 8g~ . 448 12
ety 'z MU 5

-

MAKOWIEC

Czas przygotowania: 30 minut + czas pieczenia

® 500 g. maki pszennej ® 2 zottka ® 1/4 szklanki cukru
® 120 g masta ® 150 ml mleka ® 500 g masy makowej
z bakaliami ® 10 g suszonych drozdzy

Mleko delikatnie podgrzej z mastem i cukrem.

Kiedy sktadniki sie potaczg, odstaw ptyn

do przestygniecia. W tym czasie na stolnice wysyp
make i drozdze. Przemieszaj. W mace zrob dofek,
dodaj zéttka i zacznij wyrabiac ciasto, powoli dolewajac
mleko. Wyrobione odstaw na godzine do wyrosniecia
w cieptym miejscu, pod przykryciem. Na rozwatkowa-
nym ciescie wytdz mase i ostroznie zrolu;.

Piecz przez ok. 30 minut w temperaturze 180 st. C. p

Catej potrawy

biatko  weglowodany  ttuszcz
8g 1188, C27g
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ALTERMEDICA, SOK Z POKRZYWY | ZURAWINY,
SUPLEMENT DIETY, 500 ML

Naturalne soki z pokrzywy i zurawiny polecane sa osobom
7 problemami uktadu moczowego.

68 CZAS NA ZDROWIE

PRALINKI PEENE WITAMIN

Czas przygotowania: 15 minut
+ czas namaczania

® 50 g daktyli bez pestek ® 50 g migdatéw @ 50 g fig
suszonych ® 50 g zurwawiny suszonej ® 50 g ptatkéw
owsianych btyskawicznych @ 2 tyzki nasion chia

Daktyle namocz w wodzie, odcedz (wode zachowaj)
i wrzu¢ do blendera z resztg sktadnikow. Z powstatej
masy formuj kulki. Jesli jest zbyt gesta, dolej troche
wody z moczenia owocéw. Podawaj schtodzone,
prosto z lodowki.

* wartosc odzywcza cafe potra

biatko weglowodany  ttuszcz
__ 640 16g 94 g 23g

BATONY SNIADANIOWE

Czas przygotowania: 10 minut + czas pieczenia

® 100 g ptatkéw owsianych gorskich

® 10 g posiekanych orzechow laskowych

® 10 g posiekanych suszonych moreli i zurawiny
® 2 tyzki ptynnego miodu

Sktadniki potagcz z miodem i wymieszaj. Gotowa
masa powinna sie lepi¢, by mozna byto z nigj
uformowac batony. Piekarnik nastaw na 60 st. C.
W1tdz do niego blache z batonami i podgrzewaj,
az wysuszg sie na tyle, zeby zachowac forme.

SALATKA ORZECHOWA

Czas przygotowania: 15 minut

® opakowanie umytej rukoli ® duzy gotowany burak
® 10 g orzechow wtoskich @ 100 g sera koziego

® 2 tyzki namoczonych rodzynek @ oliwa z oliwek

® ocet balsamiczny

Sktadniki wytdz na talerz i skrop octem oraz oliwa.

Orzechy wtoskie przed podaniem mozesz uprazy¢
na suchej patelni.

86 | 1:0g

s
weglowrany_: ! ttuszcz

SWIATECZNY LUNCH

Czas przygotowania: 30 minut

® 100 g piersi indyka

® 100 g ryzu jasminowego

® cebula ® 1/2 litra bulionu
warzywnego @ 2 gatazki Swiezego
tymianku @ 20 g suszonej zurawiny
® 1/2 kubka soku pomaranczowego
® sol, pieprz

Ryz ugotuj na sypko. Zurawine
namocz. W duzym rondlu zeszklij
drobno posiekang cebule, dodaj
pokrojone mieso i zurawine.
Smaz przez chwile, potem zalej
bulionem i dodaj sok. Dus, dopdki
sos nie odparuje i nie zgestnigje.
Podawaj posypane tymiankiem. m

CZAS NA ZDROWIE 09



AKTYWNIE

70 czas NAZDROWIE

Zima, kiedy czyste powietrze
zdarza sie rzadko, zaczynamy sie

zastanawiac, jak poprawic jego jakosc.

Ale czy naprawde da sie
zatrzymac smog?

i

azwa to polaczenie dwoch angielskich stow: ,fog”

i ,smoke”. Nie chodzi o ,snujace si¢” przy ziemi

jesienia i zima wilgotne, nieprzejrzyste powietrze.
Smog to zawieszone zanieczyszczenia, ktére moga sie
utrzymywa¢é tygodniami, utrudniajac oddychanie i psu-
jac nam zdrowie.

Problem dotyka nie tylko miast (zwtaszcza na ruchli-
wych, waskich, gesto zabudowanych ulicach i w poblizu
zakladow przemystowych), ale takze... matych miejscowo-
Sci. Jak to mozliwe? Na wsi nie ma sieci cieplowniczych,
wiec domy ogrzewane sa kottami na tzw. paliwa stale (gtow-
nie wegiel i pochodne), ktére generuja bardzo duze ilosci
zanieczyszczen. Jeszcze gorsze sa Smieci, ktore niektorzy
pala w piecach.

ZABOJCZA MIESZANKA

W efekcie smog to przede wszystkim tlenki wegla, azotu,
siarki, metale ciezkie i drobniutkie pyly (tzw. pyly zawieszo-
ne). Szczegdlnie niebezpieczne sa te oznaczone jako PM10
i PM2.5, ktére moga dociera¢ do gérnych drég oddecho-
wych, pluc oraz przenikaé do krwi.

Dtlugotrwale wystawienie na tego typu zanieczyszczenia
skutkuje zwezeniem oskrzeli, astma i przewlekla obturacyj-
na choroba ptuc (POChP), objawiajacymi sie m.in. kaszlem
i dusznoscia. Na przykre konsekwencje narazone sa zwlasz-
cza dzieci i osoby chorujace przewlekle (np. na astme
lub z niewydolnoscia krazeniowa).

CO MOZESZ ZROBIC?

Monitoruj informacje o aktualnym poziomie zanieczysz-
czen. Znajdziesz je m.in. na stronach Gléwnego Inspekto-
ratu Ochrony Srodowiska. Mozesz tez pobraé na telefon
aplikacje, ktora na biezaco wySwietla informacje adekwat-
ne od miejsca twojego pobytu.

Jesli wartosci sa przekroczone, ogranicz pobyt dzieci
lub starszych os6b na dworze. Jezeli osiagaja stan alarmo-
wy, sama takze staraj sie nie wychodzi¢ z domu. Nie wietrz
rowniez mieszkania i nie siedz przy otwartych oknach.

Zastanéw sie nad zakupem domowego oczyszczacza
powietrza. Powinien wylapywaé szkodliwe czastki. Urza-
dzenie nie tylko oczySci powietrze z pylow, zatrzyma tak-
ze cze$¢ wiruséw i bakterii. Powietrze oczyszcza tez domo-
we roéliny, ktére dzialaja jak naturalne filtry. Z tego powodu
cenne sa draceny, fikusy lub skrzydlokwiaty.

Wez diete pod lupe. Pokarmy bogate w witaminy, prze-
ciwutleniacze itd. zapobiegaja wielu chorobom cywilizacyj-
nym zwiazanym z zanieczyszczeniami. W

reklama

WYROB MEDYCZNY B
AMINEB 2, INHALATOR

Inhalator ttokowy przeznaczony do leczenia i tagodzenia dolegliwosci
oddechowych.

CZAS NA ZDROWIE 71



Wedtug Swiatowej Organizacii Zdrowia (WHO)
az 33 z 50 miast Unii Europejskiej o nawiekszym
stezeniu pytu PM2,5 znajduje sie w Polsce

MASKA ANTYSMOGOWA

Najwigksze szkody dla zdrowia
ludzkiego powodwq pyt zawieszony
(PM), dwutlenek azotu (NO,) i ozon

przypowterzchniowy (O,).

Maska, ale jaka?

Radzitbym wybiera¢ maski, ktorych impor- i
terzy/producenci pokazuja na swojej stronie , i

N I E RYZYKUJ! testy filtréw wykonane w specjalistycznych '-,, . '-

. laboratoriach i trzymac sie marek obecnych ! Ay
MASZ TYLKO JEDNO ZYCIE . o v iy s
Niestety, sporo sprzedawanych ma- Sty ;
sek pochodzi z Azji, gdzie mozna je kupic¢ . g PR ' X ’r o
za 2-3 dolary (ok. 12 z}). Trudno sprawdzi¢, X 3 4 :
na ile sg bezpieczne, ile rzeczywiscie zatrzy- " AT Pty i
muja zanieczyszczen, poniewaz nie maja i : g 1 ) [
zadnych testow, certyfikatow etc. Nawet jak o A e g T
NASZ EKSPERT posiadaja znak CE, to China Export, ktéry ; F AN R
Jakub Muszynski jest podobny do znaku CE - Conformité o . ’
RZ Mask Polska Européenne... Taki ,chifski trik”. " - .
Maske powinno sie zaktada¢, gdy normy - '
pytéw PM 10 i PM 2.5 s3 przekroczone.
Dzieje sie to nie tylko w sezonie grzewczym.
Maseczki powinno sie réwniez uzywac -
podczas jazdy na rowerze (motorze itp.)
po miescie, wsrdd samochodow, niezaleznie
od pory roku.
Maski Swietnie sprawdzaja sie jako $ro-
dek zapobiegajacy infekcjom, ktére mozna i
,<Ztapa¢” w $rodkach komunikacji w zimie,
oraz jako ochrona przed alergenami w sezo-
nie pylenia. Powinny ich uzywad zwtaszcza
osoby podatne na infekcje gérnych drég
oddechowych, alergicy i kobiety w ciazy.

stop
, 1 "'lF:,"! Sng.

Przek.caly rok.
8h OCHRONY

99% MAKSYMALNA SKUTECZNOSC, WYGODA STOSOWANIA




RELAKS

PSYCHO

JAKIE MASZ POCZUCIE HUMORU?

ol

-

Wolisz zartowac z siebie czy innych? Twoje dowcipy z reguty rozluzniaja sytuacje czy wprawiaja otoczenie
w zaktopotanie? Typ poczucia humoru zdradza bardzo wiele. Jaki jest twdj? Przekonaj sie, rozwiazujac quiz.

1. Jak reagujesz, gdy stajesz sie
w towarzystwie przedmiotem
dowcipkowania?

a. Nie mam nic przeciwko temu.

b. Dotagczam sie, mam do siebie dystans.
Nie znosze takich sytuacji. Wole,
kiedy obiektem Zartéw staja sie inni.

2 . Preferujesz satyrykow,
ktorych skecze...

2. ..trudno powiedzie¢, bawig mnie
niemal wszystkie.

b. ...08mieszajg poczynania politykow.
...5q inteligentne, z nutkg absurdu
i czarnego humoru.

3. Decydujac sie opowiedzie¢
dowcip:

2. Zwracam uwage, by nikt nie poczut sie
urazony.

b. Nie interesuje mnie, czy kto$ bedzie
zazenowany.
Odpowiednio sie nastrajam,
aby go nie spalic.

4, Najczesciej zartujesz, aby...

4. ...rozbawic znajomych.
b. ...zabtysnac inteligencja.
...wzbudzi¢ zainteresowanie.

5. Kto najczesciej jest bohaterem
twoich zabawnych opowiesci?

2. Przypadkowo widziane w roznych
sytuacjach osoby.

b. Obecni przy rozmowie znajomi.
Ludzie z mojego otoczenia.

é. Na przyjeciu zauwazasz kobiete,
ktéra ma taka sama sukienke jak ty.
Jak reagujesz?

a.Mysle: zdarza sie i postanawiam
ja poznac.

b. Trace humor, mam ochote wyjsc.
Zastanawiam sie, ktora z nas
wyglada lepiej.

7. Kto uwaza cie za osobe
dowcipna?

2. Prawie wszyscy.

b. Ludzie o podobnym poczuciu
humoru.
Moi przyjaciele.

T4 c7AS NA ZDROWIE

8. Jaki rodzaj humoru lubisz
najbardziej?

a. Kazdy, kawaty o blondynkach takze.

b. Kontrowersyjny, z nuta ironii.
Inteligentne dowcipy w stylu Monty
Pythona.

9 . Uwazasz sie za osobe...

a....otwarta i towarzyska.
b. ...stanowcza i raczej krytyczna.
...majaca do siebie dystans.

1 O W ciemnosci blondynka méwi
do drugiej: Tu jest ciemno, prawda?
Nie wiem, nie widze - odpowiada
druga.

2. Dobre, nie styszatam tego.
b. Ale suchar.
Znam lepszy dowcip z cyklu
o blondynkach, postuchajcie...

11 . Uwazasz sie za:

1. Ekstrawertyka. tatwo nawiazuje
kontakty z ludzmi.

b. Osobe otwarta.
Dusze towarzystwa. Nic nie moze sie
odby¢ beze mnie.

ODPOWIED/

WIEKSZOSC ODPOWIEDZI A: AFILIACYJNY,
CZYLI BUDUJACY WIEZI

Masz ogromne poczucie humoru. Lubisz
opowiadac¢ zabawne historie, sypiesz dowcipami
jak z rekawa, starajac sie przy tym nikogo

nie urazi¢. Twoje usposobienie pozwala
roztadowywac niezreczne sytuacje, zazegnywac
konflikty. Smiech jest twoim narzedziem
wzmacniania pewnos¢ siebie, dodaje ci checi

do dziatania.

WIEKSZOSC ODPOWIEDZI B: AGRESYWNY

Twoje upodobanie do wyrafinowanych dow-
cipow, ironii, uszczypliwosci $wiadczy o btyskot-
liwosci. Ale staraj sie unikac sarkazmu, nasmie-
wania sie z innych, opowiadania ,niesmacznych”
zartow: seksistowskich, na temat narodowosci
czy religii, ktére moga kogo$ urazic. Jak naj-
czesciej pozwalaj sobie na spontaniczng rado$¢

i nie traktuj siebie zbyt powaznie.

WZMACNIAJACY PEWNOSC SIEBIE

Tym rodzajem poczucia humoru charakteryzuja sie osoby radosne, pozytywnie nastawione
do $wiata. Z pewnoscia lubisz zartowac, ale zachowujesz umiar. Dbasz o to, by poczucie
humoru zjednywato ci ludzi. Najpewniej potrafisz trafnie dostosowac rodzaj zartu do oko-
licznosci. Masz dystans do siebie, dlatego potrafisz $miac sie takze z wtasnych przywar.
Pilnuj jednak, by - chcac zyskac aprobate innych - nie dyskredytowac¢ swoich umiejetnosci.

‘B
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APO-URO PLUS, SUPLEMENT
DIETY, 30 KAPSULEK

Unikalna kompozycja 5 naturalnych
sktadnikow roslinnych wspomagajaca
drogi moczowe.

NOWOSC

- SIEGNIJ PO TRWALE
UMOCOWANIE Z

blend-a-dent

I L T

BLEND-A-DENT PLUS DUAL POWER, 40G BLEND-A-DENT PLUS DUAL PROTECTION, 40G

* silniejsze i dlugotrwate utrzymanie dzieki gestszej
konsystencji, neutralny smak

* specjalny aktywny sktadnik antybakteryjny pozwala
zachowac¢ $wiezy oddech nawet przez 8 godzin,
mietowy smak

ORIGINAL

BLEND-A-DENT ORIGINAL, 47G

* trwate umocowanie, neutralny smak

« Dystrybutor: Procter and Gamble DS Polska Sp. z 0.0., ul. Zabraniecka 20, 03-872 Warszawa * Wyprodukowano w Niemczech



Cosmopor®E

Samoprzylepny, 3-warstwowy opatrunek
na rany i skaleczenia do skory wrazliwej,
posiadajgcy hydrofobowa warstwe
kontaktowa nieprzywierajacg do rany
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Peha-soft® nitrile FINO

Wytrzymate jednorazowe rekawiczki,
szczegolnie odpowiednie dla osob ze
sktonnoscia do alergii na lateks lub dla osob,
u ktorych wystepuja reakcje nadwrazliwosci
na puder rekawic.
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PAUL HARTMANN Polska Sp. z o.0.
Bezptatna infolinia: 800 26 96 36

www.hartmann.pl « www.partnerwleczeniuran.pl



