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Wiosna, wiosna wkolo... Spiewali radosnie Skaldowie. I nie bez powodu. Niebawem
cata przyroda zakwitnie, a wraz z nig i ty. Wykorzystaj dobrze nadchodzgce miesigce.

Wiecej ruchu, bogata w witaminy dieta, pozytywne myslenie to przepis na zdrowie.

Redakcja ,,Czas na zdrowie”

Redaktor naczelna: Marta Nowik

Jesli jesteé zainteresowany Biuro reklamy: reklama@czas-na-zdrowie.pl
vvspo’rpraca. Iubcreklama Wydawca: Socrates Time Sp. z 0.0., ul. Legnicka 5, 31-216 Krakéw
W magazynie ,1.zas na Zdjecia: Fotolia. Oktadka: AKPA. Zdjecia na str. 6-9: TVP, East News

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

(2), AKPA. Wydawca nie ponosi dpowiedzialnosci za tre$¢ i forme
zamieszczonych ogtoszen i reklam, a takze za btedne stosowanie
prezentowanych w magazynie preparatéw.
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O Rozmaite alergie naleza do najczestszych choréb cywilizacyjnych. Jedng z gtéw-
O n a O nych przyczyn wzrostu liczby osdb uczulonych w Polsce jest zanieczyszczone
powietrze. To ono sprzyja zachorowaniu. Narazeni sa dorosli, ktorzy nigdy

do tej pory nie byli alergikami. Cierpig takze dzieci. Te zyjace w miastach choruja
O a O \/\/ piec razy czesciej niz te, ktére mieszkaja w rejonach z czystym powietrzem.

m a a | e If‘g e Zrédto: Ministerstwo Zdrowia.
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*Czas pylenia réznych roslin moze sie nieco rézni¢ w poszczegolnych regionach.
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: WBREW POZOROM NIE JESTTO Zgtos sie do lekarza, jezeli: JI
; CHOROBA ZAPOMNIANA. Wedtug masz zte samopoczucie, stany pod- .
: danych Swiatowej Organizacji Zdro- goraczkowe bez wyraznej przyczyny, ° :
,  Wia nawet jedna czwarta populacji nocne poty .
: Ziemi moze by¢ zarazona pratkiem brakuje ci apetytu . ® :
 gruzlicy. Choc nie wszyscy nosicie- szybko sie meczysz przy pozornie :
: le zachoruja, kazdy moze przenosic¢ nieobcigzajacych czynnosciach Warto znac¢ objawy tej choroby, zeby :
1 pratki dalej. Jak rozpoznac, ze choro- dokucza ci kaszel utrzymujacy sie w przypadku jakichkolwiek podejrzen
: ba rozwija sie w twoim organizmie? powyzej 3 tygodni. skonsultowac sie ze specjalista. :
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Mozesz trenowac

wieczorem, jesli lubisz

Naukowcy z Institute of Human Movement Sciences and Sport w Zurychu
przeanalizowali duza grupe wynikéw badan wptywu wysitku na jakosc snu.
Odkryli, Ze nie jest zgodne z prawda popularne zalecenie, aby nie ¢wiczy¢
przed snem, bo nie bedzie mozna zmruzy¢ oka. Wyjatkiem jest wysitek ﬁ
o bardzo wysokiej intensywnosci w czasie godziny przed potozeniem sie
do tézka - on faktycznie moze utrudniac zasniecie. Poza tym aktywnos¢
nie ma wiekszego wptywu na nocny odpoczynek. Dlatego zdecydowanie
lepiej jest wyjs¢ pobiegac¢ wieczorem niz rezygnowac z powodu pdznej pory.

TEST SCHODOW

To, jak szybko potrafisz po-

kona¢ schody, jest wyznacznikiem ryzyka

zachorowania na nowotwar czy choroby

uktadu krazenia i serca. Nowe badania

Europejskiego Towarzystwa Kardiologicznego pokazuja,
ze prosty test pozwala na okreslenie ryzyka powaznej cho-
roby. To dobry sprawdzian, bo mozna go wykona¢ samemu.
Wystarczy, ze zmierzysz czas, w jakim wejdziesz po schodach
na czwarte pietro w tempie niepowodujacym ciezkiej zadyszki.
Zdrowemu cztowiekowi zajmuje to okoto minuty lub mniej.

reklama
. NIA f Tx2
Kobiecy zawat g

L

Dziennie okoto 70 kobiet umiera z powodu ataku serca - wy-
nika z danych British Heart Foundation. Jedng z przyczyn jest
zta diagnoza, ktéra wynika z przyktadania ,meskich objawow
sercowych do pan, u ktérych zawat objawia sie zupetnie ina-
czej. Zamiast charakterystycznego bolu w klatce piersiowe]
i dusznosci, ktére u przedstawicielek ptci pieknej wystepuja
rzadko, twoje zaniepokojenie powinny wzbudzi¢: nudnosci,
wymioty (mylone z tzw. grypa zotadkowa) i bél barkéw; bol
szczeki lub rak, zawroty gtowy; pocenie czy skrocenie oddechu
powiazane z panika.

: : it
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Kobiety czesto ignoruja tego typu dolegliwosci, bo sa przy-

zwyczajone do zmeczenia, dlatego tez pomoc otrzymuja EL-COMP

bardzo pézno. W przypadku ataku serca kluczowa sprawa KASETKA NA LEKI

jest jak najszybsze znalezienie sie na specjalistycznym od-

dziale kardiologicznym. Dlatego jezeli tylko masz podejrzenie, Kasetka tygodniowa na dwie pory dnia. Pozwoli ci zapewnic

bezpieczne dawkowanie przez siedem dni w tygodniu,

ze cos jest nie tak, natychmiast dzwon pod 112. Tu zaden o
rano | wieczorem.

domowy sposéb nie zadziata, a kazda minuta zwtoki tylko
pogarsza sprawe. Wyrob medyczny
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¥ Optymistka,
" ktdra marzy o wygraniu
milionéw w totolotka
i podrézy dookota Swiata
z ukochanym mezczyzna
- tak Barbare Bursztynowicz
opisujg jej koledzy. A ona
sama przyznaje: - Wygladam
na osobe kruchg, ale mam
w sobie sporo goralskiej
zadziornosci, hardosci
i stanowczosci.
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ziecifistwo spedzila w Bielsku-Bia-

tej w domu przy ul. Dygasiniskiego.

W tym mieScie wciaz mieszkaja jej

starsza siostra z rodzina i przyjacie-

le ze szkolnej tawy. Rodzice juz nie
zyja, mama zmarta w styczniu 2019 roku. Mlodszy brat
od lat przebywa w USA.

Pruskie wychowanie

Na pytanie: jakim byta dzieckiem, Barbara Bursztyno-
wicz (z domu Rabczak) odpowiada: - Bardzo wrazliwym
i ambitnym. Czesto byto mi trudno, bo wszystko mocno
przezywalam. Wtedy dzieci czesto bawily sie w wojne.
Nikt nie chcial by¢ Niemcem. Kto musial odgrywac te
role? Ja, bo bylam taka pokorna, zgodna. Za dobrze
wychowana, zeby sie buntowaé. Dzieci strzelaly do mnie
z patykéw, ja zabita padatam na ulice.

Domem trzesta mama, silna kobieta, z zawodu kraw-
cowa. Miata duzo zamowier, cale dnie spedzata przy maszy-
nie do szycia. Dzieci kochata, ale trzymata krétko. Pilno-
wala, by sie uczyly i sprzataly po sobie, uczyla uczciwosci
i szacunku do innych. - Otrzymatam pruskie wychowanie,
bo mama byla osoba szalenie wymagajaca. Za to obie z sio-
stra bylySmy dobrze przygotowane do zycia, gdyz duzo pra-
cowatySmy w domu. Taty z kolei prawie w ogéle nie byto
z nami, budowat domy i ciagle gdzie§ wyjezdzal. Po rodzi-
cach odziedziczylam pedanterie. Moze dlatego jestem oso-
ba szalenie wymagajaca w stosunku do siebie i bardzo duzo
wymagam od innych - ttumaczy aktorka. Oczkiem w glo-
wie rodzicow byt jej brat, zwolniony z wigkszoSci obowiaz-
kow. Miat fory jako najmtodszy.

ZABAWYWTEATR

W przedszkolu najbardziej lubita, kiedy panie przynosity
pudla ze Swiezo upranymi ubrankami dla lalek. Siadata
w kacie i godzinami przebierata lale. W domu nie byto
wielu zabawek. Juz wtedy, aby ukryé¢ nieSmiatosé, izolo-
watla sie we wlasnym §wiecie. - Odkad pamietam, zawsze
bawilam sie w teatr, przebieralam siebie i rodzenstwo,
inscenizowatam wymyslone sytuacje. Potem wciagnetam
w te zabawy kolegow z sasiedztwa - wspomina.

Kiedy oznajmila rodzicom, ze chce by¢ aktorka, nie
podzielili jej euforii, ale tez nie sprzeciwili sie i uszanowa-
li decyzje. Podczas egzaminéw do szkotly teatralnej dowie-
dziala sie, ze rodzice rozwodza sie. - Nie rozumiatam tego,
bo oboje zawsze bardzo si¢ kochali. Musialam wtedy szyb-
ko dojrze¢, nie miatam czasu na rozpacz. Egzamin do wyma-
rzonej szkoty teatralnej byl wrecz opatrznoSciowy. Cudow-
nie sie zdarzylo, ze zdalam. Bylam najszczesliwsza osoba
na Swiecie. I to mi dalo ogromna wiare w siebie. Rozsta-
nie rodzicéw bardzo mnie bolato, ale byto przyémione
czym$ dobrym. Nie mam pojecia, co by sie ze mna dzia-
1o, gdybym sie wtedy nie dostata na studia - szczerze przy-
znaje Bursztynowicz. Brakowalo jej codziennego kontaktu

%%

BARBARA

BURSZTYNOWICZ
Urodzita sie 27 stycznia 1954 r.
w Bielsku-Biale. , Nasz dom stat
na wzgorzu. 7 okna mojego
pokoju roztaczat sie wspaniaty
widok na Beskidy’.

Imug otrzymata na czesé Barbary
Radziwittowny, bo mama
wz przed jej urodzeniem poznata
historie glosnego romansu
Radziwitlowny z Zygmuntem
Augustem. ,Mama duzo
czytata. Moja starsza siostra,
na czes¢ ukochaney coreczki
Jana Kochanowskiego, nosi
imie Urszula, widad wowczas
na tapecte byty »Treny<’.

WAZNIEJSZE ROLE:

1980 - krolewna Jadwiga

- Krolowa Bona” (serial)

1983 - Ofelia - ,Hamlet”

(Teatr Ateneum, Warszawa)
1994 - Vixen - ,Opera za trzy
grosze” (Teatr Ateneum)

od 1997 - Elzbieta Chojnicka

- Klan” (serial)

2000 - Melissa -, Listy mitosne”
(Teatr Nowy, Warszawa)

2009 - Julia Krzyzanowska

- ,Na dobre i na zte” (serial,
goscinnie)

2010 - Ruth - ,Dziewczyny

z kalendarza” (Teatr Komedia,
Warszawa); Grazyna - ,Apetyt
na zycie” (serial)

2018 - Roma - ,Ojciec Mateusz”
(serial, goscinnie)
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z mama, ktora wyjechata do Chicago do swojego brata i sio-
stry. - Musialam sobie wytlumaczy¢, ze jestem dorosta i ze
sobie poradze. Byly momenty, kiedy czutam sie bardzo samot-
na i chcialam mie¢ mame przy sobie, ale jej nie bylo. Cze-
sto jezdzitam do Bielska, do taty. Martwitam sig, jak sobie
da rade - nie ukrywa bolesnej przeszlosci.

BURSZTYN W SKORZANE] KURTCE

Gdy znéw spotkala sie z mama, byla juz mezatka.
Jacka Bursztynowicza poznata podczas studiéw. - Najpierw
uslyszatam, jak gra. Lubitam w szkole teatralnej schodzié
do piwnicy, gdzie stat fortepian. Od czasu do czasu siadat
przy nim mlody pianista. Nie widzialam jego twarzy, tyl-
ko wysoka sylwetke i burze kreconych wlosow. Potem zacze-
liSmy sie sobie przyglada¢ na korytarzu, mijajac sie w dro-
dze na rozne zajecia. Byl na wydziale aktorskim dwa lata
wyzej ode mnie. Koledzy nazywali go ,,Bursztyn” i méwi-
1o sie, ze jest inteligentny i dowcipny. Warszawiak z arty-
stycznej rodziny - tak opisuje poczatki ich znajomosci.
Blizej poznali sie na prywatce u kolegi ze szkoty. - Sta-
liSmy na balkonie w mieszkaniu na trzecim pietrze przy
ulicy Nowogrodzkiej i dtugo rozmawialiSmy. Zachwycit
mnie swoja delikatnoscia, wrazliwoscia i inteligencja. Bar-
dzo milo nam sie rozmawialo. Jacek traktowal mnie jak
partnerke, a nie jak dziewczyne z prowincji, glupia ges
- wspomina aktorka. Jednak kiedy kilka tygodni p6zniej
zaprosit ja do modnej kawiarni Krokodyl na Staréwce, dtu-
go wahala sie, czy p6jS¢ na te randke. Przekonala ja kole-
zanka, z ktéra dzielila pok6j w akademiku. - Sp6znitam
sie dwie godziny. Liczylam, ze go tam jeszcze zastane. Byl,
siedziat przy kawie, nie skomentowal mojego sp6znienia.
Byl ubrany w skérzana kurtke. W tamtych czasach to byto
co$. Pézniej okazalo sig, ze byla pozyczona od kolegi i w dodat-
ku ze zwyklego skaju, ale ten czekajacy chtopak zrobit
na mnie wrazenie. ZaczeliSmy sie spotykaé - opowiada.
Pobrali sie 2 pazdziernika 1977 r. w warszawskim Koscie-
le Siéstr Wizytek, §lubu udzielil ksiadz Jan Twardowski.

DYZURNA SZCZESLIWA PARA

Mimo mniejszych i wigkszych kryzysow ich malzenstwo
trwa. - StaliSmy sie taka dyzurna szczesliwa para, a to tro-
che nudne - twierdzi pani Barbara. I dodaje: - Nie ma
recepty na udane malzeristwo. TrafiliSmy na siebie i na tym
polega nasze szczeScie. Nie nudzimy sie ze soba i ciagle
jesteSmy dla siebie atrakcyjni. Staramy sie. Potwornie sie
tez kldocimy, ale za chwile zapominamy o tym. Mamy sobie
duzo do powiedzenia, choéby dlatego, ze uprawiamy ten
sam zawod. Ale roznimy sie. On jest pesymista, ja raczej
optymistka. On minimalista, ja wszystko staram sig roz-
wijaé i ulepszac. Ja wydaje pieniadze, on jest oszczedny.
Jest glosem rozsadku. Musi znosic to, ze jestem pedantka,
chociaz nie pozwala sobie porzadkowa¢ biurka.

Jacek Bursztynowicz przyznaje, ze zona taczy w sobie
hardos¢ i twardoS¢ goralki z wrazliwoscia i delikatnoscia.
Robi wrazenie kruchej laleczki z porcelany, ale gdy trzeba,

8 CZAS NA ZDROWIE

potrafi ostro broni¢ swoich racji. Doskonale wie, czego chce,
zawsze to osiaga. I musi to by¢ natychmiast. - Kiedy uzna,
ze czas pomalowac mieszkanie, musimy to zrobi¢ tego same-
go dnia. Nic nie moze czekac. U Basi nie ma: ,,Zrébmy to
jutro” - opowiada.

Przez lata to wlasnie maz byt buforem miedzy pania
Barbara i corka Malgorzata. Uspokajal, ttumaczyt, godzit.
Aktorka zdaje sobie sprawe, ze byla nadopiekuricza mama.
Miata duze problemy z akceptowaniem wyboréw jedynacz-
ki. - Musialam nauczy¢ sie poszanowania dla odrebno$ci
Matgosi. Byt czas, ze chciatam wplywaé na jej decyzje.

Na poczatku kariery zagrata role cérki Zygmunta
Starego | - krélewny Jadwigi Jagiellonki, w serialu
historycznym ,Krélowa Bona”.

W ,Klanie”, jako Elzbieta Chojnicka, niezmiennie stoi u boku

serialowego meza, Jerzego (Andrzej Grabarczyk).

Teraz kontroluje te sklonno$§é do wtracania sie - przyzna-
je. Corka dtugo nie mogta wybaczy¢ mamie, ze ta nie zgo-
dzila sie na jej nauke w zawoddéwce krawieckiej, bo aktor-
ka marzyla, ze ukochana jedynaczka zostanie artystka.

7ZA POZNO NA WYJSCIE Z SZUFLADY

Od ponad 20 lat Barbara Bursztynowicz gra Elzbiete
Chojnicka w ,Klanie”. Wzor zony, matki i babci. Jej boha-
terke kochaja nie tylko telewidzowie. W 2003 r. do rak
aktorki trafila specjalna statuetka Galena. Nagrody Prix
Galien (od nazwiska Klaudiusza Galena, wybitnego leka-
rza starozytnosci) zostaly ufundowane w 1970 r. we Fran-
¢ji, sa przyznawane za najbardziej innowacyjne osiagnie-
cia w farmacji, medycynie i szeroko rozumianej ochronie
zdrowia. - Posta¢ Elzbiety zostala doceniona za profesjo-
nalne i godne nasladowania postepowanie wobec pacjen-
tow. Na Akademii Medycznej w Poznaniu pewna pani
profesor dawata magister Chojnicka za przyklad wzoro-
wej aptekarki! - wyjasnia.

Obiektywnie ocenia swoja sytuacje: - W zyciu zawsze
jest co$ za coS. ,,Klan” dat mi wiele - popularnosé, stabi-
lizacje materialna, zabierajac jednocze$nie inne mozliwo-
§Sci zawodowe. Dochodza do mnie od czasu do czasu stu-
chy, ze chetnie obsadzono by mnie w czyms§ innym,
ale za bardzo kojarze sie z postacia Elzbiety. Jestem aktor-
ka, potrafie by¢ r6znorodna, umiem zagrac wiele charak-
terow. Niestety, nie kazdy to rozumie. Minusem mojego
zawodu jest zaszufladkowanie. Gdyby , Klan” trwat kro-
cej, pewnie udatoby mi sie wyj$c z szuflady. Dzisiaj mysle,
ze moze jest juz za pozno.

Z aktorem Jackiem Bursztynowiczem ,Bursztynem”,
kolegg ze studiéw, od lat jest w zwigzku matzenskim.

DOROSLE] BASINIE WYPADA

Przed 65. urodzinami dokonata podsumowania dotychcza-
sowego zycia. Tak wypad? ten bilans: - Bytam nieSmiatym
dzieckiem, dzisiaj jestem bardziej odwazna, chociaz bywa-
ja sytuacje, ktére mnie zawstydzaja i pesza. Zawsze poczu-
watam sie do odpowiedzialnoSci za wlasne czyny. Potrafie
dlugo analizowaé czy rozpamietywaé sprawy i sytuacje,
ktérym, w moim mniemaniu, nie sprostalam. Juz nie pta-
cze z byle powodu, nie wotam: ,mamo, ratuj!”. W trud-
nych okoliczno§ciach musze sobie radzi¢ sama. Sukces dat
mi wiare w siebie. Jednak ciagle bywaja momenty niepew-
noSci albo dziecinnej wprost bezradnoSci. Zawsze bytam
wymagajaca wobec siebie i otoczenia, za co czesto od tego
otoczenia obrywatam i obrywam do tej pory. Od dziecka
tasa bytam na komplementy. Latwiej dotrzeé do mnie ta-
godnoscia. Zamykam sig, kiedy kto§ krzyczy. Chetnie bym
takiego kogo$ uszczypnela, ale dorostej Basi nie wypada.
Ciagle odkrywam swoja niepowtarzalnos¢ osoby wrazli-
wej, empatycznej i, po dzieciecemu, ciekawej Swiata. B

JEJ SEKRETY

Aktorka nie lubi gotowania. ,Przez lata moim
popisowym daniem byto spaghetti z sosem
pomidorowym. W pewnym momencie
domownicy mnie zapytali, czy nic innego

nie potrafie ugotowac”.

Pytana o natogi, odpowiada: ,Jestem od tego
jak najdalej. Natomiast moj maz w czasach
narzeczenstwa namietnie grat w pokera.
Dochodzito do takich sytuacji, ze nie pojawiat
sie na randkach. Dopiero nastepnego dnia
stawat przed moimi drzwiami z kwiatkiem

i przepraszat. Wreszcie powiedziatam:
Wybieraj, albo poker, albo ja”.

Jak udaje sie jej zachowac dobrg kondycje?
,Duzo chodze. Uprawiamy z mezem nordic
walking. Ciggle kocham gory - ilekro¢ jestesmy
w Bielsku-Biatej, robimy sobie gorskie
wycieczki. Przez wiele lat gralismy razem

w tenisa. Ale to dla mnie zbyt wyczerpujacy
sport. ZamieniliSmy go na badmintona”.

Recepta Barbary Bursztynowicz na sukces:
,By¢ soba, chroni¢ swoja indywidualnos¢,
mie¢ marzenia, uporczywie dazy¢ do celu

i nauczyc sie znosi¢ porazki’.

CZAS NA ZDROWIE 9
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Poko!

nie

ANAPOWCOW

12 godzin dziennie
- statystycznie tyle czasu
spedzamy w pozycji siedzace;.
W pracy, srodkach komunikacji,
przed telewizorem.
Czy mozna coS z tym zrobic?
ZapytaliSmy specjaliste.

nrv

Panie profesorze, wedlug naukowceéw z Columbia Univer-
sityMedical Center (CUMC), 77 proc. czasu, kiedynie $pi-
my, spedzamy, siedzac. Te dane odnoszy si¢ do amerykan-
skiego spoleczenstwa, ale wiekszo$¢ znas rzeczywiscie
W ten sposob pracuje, podrozuje, wypoczywa. Jak statycz-
na pozycja ciala wplywa na nasz organizm?

Niedostateczna aktywno$é fizyczna uznano za jeden z naj-
wiekszych probleméw opieki zdrowotnej w XXI wieku - jest
samodzielnym, niezaleznym czynnikiem ryzyka rozwoju cho-
rob cywilizacyjnych. Gléwnie dotyczy to chordéb metabolicz-
nych (np. cukrzyca, otylosé), uktadu krazenia (np. miazdzy-
ca, choroba wiericowa, zawal, nadci$nienie tetnicze), uktadu
ruchu, osteoporozy, choréb nowotworowych, zaburzen emo-
cjonalnych oraz zwiekszonego ryzyka zgonu z przyczyn ogol-

10 czas NAZDROWIE

NASZ EKSPERT

prof. dr hab. n. med. Marek Kowalczyk
neurolog, farmakolog i toksykolog,

Wydziat Rehabilitacji AWF w Warszawie

nych. Wedtug Amerykanskiego Towarzystwa Kardiologicz-
nego (AHA) mniejsza niz 15 minut na dzienn aktywnos¢
fizyczna lub 90 minut na tydzien jest uwazana za bezczyn-
noé¢ fizyezna. Stosownie do zaleceri Swiatowej Organizacji
Zdrowia (WHO) - aktywno$¢ fizyczna dla utrzymania dobre-
go stanu zdrowia powinna obejmowac co najmniej 150 minut
¢wiczen tygodniowo o umiarkowanej intensywnosci. Dodat-
kowe korzysci zdrowotne mozna uzyskaé, zwiekszajac aktyw-
nos¢ fizyczna do 300 minut na tydzien.

Zacznijmy od tycia. Siedzac, mamy tendencje do podja-
dania stodkich, stonych i ttustych przekasek, zamiast warzyw
i owocow w rozsadnych iloSciach. Poza tym jemy i tak zbyt
wiele jak na ten tryb zycia. Dla funkcjonowania organizmu
w takich warunkach zupelnie wystarczy ok. 1700-2000 kcal

dziennie. Tymczasem pozwalamy sobie na duzo, duzo wie-
cej. Nadmiar energii w postaci weglowodan6w, biatek, ttusz-
cz6w odktada sie w tkance ttuszczowe;.

Kwasy ttuszczowe magazynowane w tkance ttuszczowej
stuza jako gléwne zrédlo paliwa metabolicznego w celu dostar-
czenia energii podczas przedtuzonego wysitku lub glodze-
nia. Utlenienie ttuszczu dostarcza okolo 9 kcal/g energii
w poréwnaniu z cukrami i biatkami, ktére dostarczaja tyl-
ko okolo 4 kcal/g. Brak tego wysitku powoduje, ze thuszcz
systematycznie sie odklada i prowadzi to do nadwagi, a nawet
otytosci, co jest juz powaznym problemem zdrowotnym.

Faktycznie, kiedy si¢ nie ruszamy, nie mozemy go spali¢.
Zyjemy w rytmie, na przemian w napieciu i odprezeniu.
Intensywna aktywno§$¢é fizyczna i psychiczna angazuje caty
uktad wegetatywny. Przy tym mobilizuje sie rezerwy sity
i zuzywa energie. W fazie odpoczynku zuzyte sity fizyczne
i psychiczne regeneruja sie. Chyba ze mamy nerwowa sytu-
acje, np. w pracy. Negatywne emocje przyspieszaja trawienie
weglowodan6w, ale przy tym moga zaburzaé spalanie ttusz-
czu, ograniczaja przyswajanie biatek.

Jakby tego bylo malo, siedzacy tryb zycia zle wptywa
na trawienie, bo zaburza prawidlowa perystaltyke jelit. Rza-
dziej chodzimy do toalety, wiec w przewodzie pokarmowym
zalegaja trawione masy pokarmowe. Pojawiaja sie m.in. pro-
blemy z wyprdznianiem, zaparcia, a nawet hemoroidy.

Zwalniaja przeplywy, serce nie pracuje sprawnie... Czy sam
uklad sercowo-krazeniowy jest zagrozony? Méwi si¢,
ze dzi$ siedzenie to nowe palenie, tak samo szkodzi.
Zwhaszcza jeSli mamy nadwage lub otylosc. Serce, zeby wymie-
ni¢ dwutlenek wegla na tlen we wszystkich tkankach, musi
przepychaé krew przez sie¢ mikronaczyn, ktore czasem sa
tak drobne, ze maja przekr6j krwinki. Pamietajmy, ze choé
tkanka ttuszczowa nie jest bardzo ukrwiona, to jednak i przez
nia przechodza naczynia. Czyli im jej wiecej, tym wieksza
prace serce musi wykonac. Kiedy siedzimy, nie dziata pom-
pa miesniowa, co dodatkowo obciaza serce. Jesli do tego doj-
da zwiazana z nadwaga insulinooporno$c i zwiekszone zagro-
zenie miazdzyca, mamy spory problem, bo ona zaczyna sie
juz po 20. roku zycia.

Gorzej tez chyba oddychamy, wi¢e dotlenienie tkanek,
atakze mozgu nie jest zadowalajace?

Nie da sie méwic o funkcjonowaniu organizmu ludzkiego
bez sprzezenia dwoch uktadéw: oddechowego i krwionosne-
go. Kiedy jeden z nich nie domaga, drugi tez ma zakloce-
nia. Gdy spedzamy godziny za biurkiem czy kierownica, pra-
ca przepony i klatki piersiowej bedzie zmniejszona. Rzadko
kiedy w tej pozycji nabieramy gleboko powietrze, co sprzyja
szybszemu starzeniu sie, niedotlenieniu, zwlaszcza mézgu,
ktory zuzywa wiekszo$¢ wdychanego z powietrzem tlenu
w przeliczeniu na mase. Sytuacje pogarsza palenie papiero-
sow, po ktore, niestety, coraz czesciej siegaja kobiety.

A czyto prawda, ze te kilkanaScie godzin dziennie wpozycji
statycznej niszezy nam tezkregostup, zwlaszezajedlizbyt wie-
lewazymy?
Otylos¢ az tak nie wptywa na kregostup w przypadku, gdy
siedzimy w watku wlasnego ttuszczu, co nawet go nieco chro-
ni, inaczej jest w pozycji stojacej. Ale pozostalej czesci uktadu
ruchu jak najbardziej szkodzi. W takiej pozycji u 0sb z nad-
waga nadmiernie obciazone sa stawy biodrowe, kolanowe,
§rodstopia. Bez wzgledu na mase ciala pozycja statyczna powo-
duje pewien dyskomfort: ogranicza ruchomosé. Przemieszcza-
nie si¢ jest w zasadzie ograniczone do barkéw. A to powodu-
je, ze roSnie ucisk na miesnie, wiezadla i powiezi, stawy
kregostupa. Efekt jest podobny jak przy za matych butach:
nadmierny ucisk powoduje bél. Nie musi si¢ on manifesto-
waé dyskomfortem jedynie w okolicy talii, ale réwniez okoli-
cy ledzwiowo-krzyzowej czy glowy, poza tym dretwieja kon-
czyny. Wlasnie przeciazenia struktur ruchu spowodowane
bezruchem to przyczyna 80-90 proc. wizyt u neurologow
z powodu zespotéw bolowych.

Do tego dochodza narastajace procesy zwyrodnieniowe
zwiazane ze zla pozycja, np. z powodu zlego siedziska lub usta-
wienia ekranu.

To troche przygnebiajace wkontekscie tego, ze wigkszose
znaswykonuje prace siedzacy. Czy mozna zapobiec opisa-
nym przez pana konsckwencjom?

W ,ruchliwym” spoleczenistwie poruszaja sie przede wszyst-
kim urzadzenia techniczne, czlowiek coraz mniej. Co robic,
aby ,utrzymac sie w formie”? Unika¢ wind i ruchomych scho-
déw, Swiadomie chodzié¢ pieszo i uzywaé schodéw, parkowac
samochod w odlegloSci od miejsca pracy, tak aby trzeba byto
pokona¢é rano i po pracy dystans raznym krokiem w okoto 15
min. Cwiczy¢ dynamicznie siedzenie, poruszajac sie na krze-
§le, wstajac, prostujac nogi i chodzac po pokoju. Warto korzy-
sta¢ z sitowni lub basenu po pracy. p
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Ale na dodatkowe godziny spedzone wsitowni czy na base-
nie nie kazdyznas maczas...

Przede wszystkim jeszcze w 16zku powinniSmy wykonaé
krotka ,rozgrzewke”, ktéra przywraca krazenie w kon-
czynach, pozwala odplynaé chlonce, rozciaga powiezi,
poprawia wydolno$¢ oddechowa, rozprezajac pecherzyki
ptucne. To wazne, bo noca mamy oddech plytszy niz za
dnia, mniejsza jest tez mozliwo$¢ pracy klatki piersiowej
przy wdechu i wydechu.

Tak przygotowani mozemy dopiero wyj$¢ do pracy,
gdzie tez powinni§my zadbaé o organizm. Wie pani dosko-
nale, ze zawodowi kierowcy musza co dwie godziny robié
przerwe za kierownica ze wzgledu na koncentracje, praw-
da? A zdaje sobie pani sprawe, ze prowadzenie samocho-
du to sensu stricto praca siedzaca, taka sama jak biuro-
wa, ktora rowniez wymaga zaangazowania umystu? Dlatego
proponuje co 120 minut oderwaé sie od biurka na krét-
kie ¢wiczenia fizyczne.

A co konkretnie pan proponuje?
Na poczatek prace ramionami, jak przy ptywaniu kraulem,
kiedy cate barki poruszaja sie na zmiane. W ten sposéb
pobudzamy wszystkie grupy powiezi, wiazadet i miesni.
Nastepnie robimy wymachy rekoma: raz lewa, raz pra-
wa. Kolejnym punktem sa wymachy ramionami do przo-
du i tylu, tak by odchylié topatki. Jak mamy to juz za
soba, pora na okrezne ruchy barkami do przodu, a potem
do tylu i ,przeciaganie si¢” raz w jedna, raz w druga stro-
ne, trzymajac dlonie ztaczone w gorze. Robiac to prawi-
dlowo, powinni$my poczu¢ wzmozone napiecie w poprzek
brzucha i plecow. Na koniec takiej gimnastyki robimy kil-
ka sktonéw i minimum 20 przysiadéw. W ten spos6b
pobudzamy krazenie, zapobiegamy zaleganiu chlonki
i ,dotadowujemy akumulatory”, czyli dostarczamy ener-
gie i tlen do kazdej komérki naszego ciala, w tym moézgu.
Dlatego tak wazny jest ten ruch, jak i kazda aktyw-
no$¢ fizyczna: wyjscie do toalety czy pdjscie po kawe. B

reklama
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Poranna gimnastyka wedtug

prof. Marka Kowalczyka:

o Woystarczy kwadrans, by rozrusza¢ ciato.
Zacznij jeszcze w tozku.

Lezac, podnies rece do gory, zrob tzw. tapki™
na zmiane sciskaj i prostuj dtonie.

Nastepnie ,wkrecaj zarowki” za pomoca
uniesionych do gory dtoni.

Kolejnym ¢wiczeniem jest ,boksowanie™
lezac w tozku, uderzaj w powietrze
zacisnietymi piesciami.

Wyciagnij proste rece i przetdz je za gtowe.

W ten sposdéb rozciggniesz tasme anatomiczng
od czubkéw palcow u dtoni az do palcow

u stép. Cwiczenie powtorz kilka razy.

Zrzuc przykrycie z ciata. Unies$ do gory

raz jedna, raz druga, wyprostowana noge.
Staraj sie podnies¢ stopy jak najwyzej, ale tylko
do granicy oporu, nie bolu. Powtorz kilka razy.

Z/tacz swoje nogi i unie$ do pionu, jak najwyzej
mozesz. Wytrzymaj. Powtorz kilka razy.

Potdz nogi na materacu i kilkukrotnie
przyciggnij kolana do bioder.

Zréb 20-50 rowerkow”.

Pora na ,mostek”. Lezac, kilkukrotnie unie$
wysoko biodra. Wytrzymaj chwile i wrdc
do pozycji lezacej.

Wstan i wez co najmniej piec gtebokich
oddechow.

® @8 66 0 ©

Zréb zwis i kilka wymachéw bocznych
na drazku.

CYCLO 5 MAX, SUPLEMENT DIETY, 90 KAPSULEK

Poprawia krazenie, zmniejsza obrzeki i uczucie ciezkich
noég. Polecany osobom stojacym lub siedzacym

przez dtuzszy czas, z ograniczona aktywnoscia fizyczna;
palacym papierosy lub majacym nadwage.

Science.
Applied to Life.™

Viscoplast
Tre—

NIEZBEDNE W TWOIM DOMU
| ZAWSZE POD REKA

S 4
’F" i =

Viscoplast

MEDYCZNE

PLASTRY STERI-STRIP
BEZSZWOWE ZAMYKANIE
RAN W DOMU
Zabezpieczajg i zamykajg rany
Zmniejszajq ryzyko widocznej blizny
Wytrzymate i nieinwazyjne
tatwe w uzyciu
Oddychajace

Viscoplast

PLASTER
UNIWERSALNY

IDEALNY ZESTAW PLASTROW
POWSZECHNEGO,
UNIWERSALNEGO UZYTKU

e Zawiera duzy wybor
plastrow dostosowanych
do réznej wielkosci
drobnych ran i skaleczen
na 3 podtozach: foliowym,
tkaninowym
i wtdkninowym.

TURYSTYCZNY

ZESTAW PLASTROW Z OPATRUNKIEM
NA ROZNYCH PODtOZACH W ROZNYCH
ROZMIARACH.

e Idealny zestaw plastrow zaré6wno
w podrdzy, na wycieczce,
na wakacjach, jak i w domu.
Zawiera duzy wybor plastrow
dostosowanych do réinej wielkosci
drobnych ran i skaleczen
na 3 podtozach: foliowym,
tkaninowym i wtékninowym.

Mam go zawsze w pogotowiu.




Organizm to system

naczyn potaczonych.

Zeby dobrze funkcjonowat,
potrzebuje rownowagi
energetycznej. Zaburzasz j3,

dostarczajgc mu zbyt wiele kalorii

w stosunku do potrzeb.

, a zbior czynni-
1zycy, a co za tym
aczyniowych - ttumaczy
iewicz, diabetolog i inter-
i to insulinooporno$é, oty-
1o$¢ brzuszna, nadci$nienie tetnicze, dyslipidemia atero-
genna charakteryzujaca sie wysokim stezeniem we krwi
trojglicerydow i obnizonym stezeniem tzw. dobrego cho-
lesterolu (HDL). Problem jest powazny. Nie tylko ze wzgle-
du na konsekwencje w postaci zawaloéw serca, udaru,
a nawet Smierci. Chodzi o jego skale: z roku na rok zaczy-
na przybiera¢ wymiary epidemii. W Polsce moze dotykac
nawet 50 proc. mezczyzn i 35 proc. kobiet po 45. roku
zycia, ktore wedtug badan maja otyto$¢ brzuszna. Ten zwia-
zany z zespolem metabolicznym nadmiar ttuszczu to nie
tylko magazyn energii i izolator ciepta, ale i zZrodlo wie-
lu toksycznych cytokin nazywanych adipokinami lub adi-
pocytokinami, ktére wptywaja negatywnie na czynnosSci
odlegltych narzadéw i tkanek.

nista z Poznania. Te
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prof. Dorota Zozulinska-Ziotkiewicz
diabetolog z Katedry i Kliniki Choréb Wewnetrznych
i Diabetologii na Uniwersytecie Medycznym

im. Karola Marcinkowskiego w Poznaniu

CZYM SKORUPKA ZAMEODU

Niestety, choruja nie tylko osoby w wieku produkcyjnym,
ale i mtodsi dorosli oraz mlodziez. - To konsekwencja
polaczenia czynnikéw genetycznych i Srodowiskowych,
zwiazanych z postepem cywilizacyjnym - ttumaczy lekarz.
- Lenistwo fizyczne, na ktére mozemy dziS sobie pozwolic,
i nadmiar niezdrowych pokarméw w diecie odciskaja sie
w sposob trwaty na naszym ukladzie genetycznym. Wiele
0s6b nie zdaje sobie z tego sprawy, jak bardzo zycie matki
odbija sie na okresie plodowym dziecka. Po porodzie tyl-
ko utrwalaja sie zachowania, ktére definiujemy jako nie-
zdrowy styl zycia: dzieci siedza coraz wiecej przy kompu-
terze, coraz mniej sie ruszaja, jedza wiecej i gorzej — mowi
prof. Zozulinska-Ziétkiewicz.

NASZ EKSPERT

CZY PROBLEM DOTYCZY
I CIEBIE?

Zgtos sie koniecznie do lekarza, jesli oprocz
dodatkowych kilogramow masz przynajmniej
dwa z nastepujacych problemow zdrowotnych:

e poziom trojglicerydéw rowny badz wyzszy
150 mg/dl

o stezenie tzw. dobrego cholesterolu (HDL)
we krwi ponizej normy

e nadcisnienie

e nieprawidtowy poziom cukru na czczo
lub rozpoznang cukrzyce

PRZEKLENSTWO WYGODY

Na nasza niekorzyS¢ dziata czas: dlugotrwala otylosé
i zwiazana z nia insulinooporno$¢ coraz bardziej rujnu-
ja zdrowie. - Lenistwo fizyczne jest najwieksza toksyna
cywilizacyjna. Definiujemy je jako niemozno$é przejscia
zaledwie 3 tysiecy krokow dziennie - wyjasnia ekspertka
i dodaje, ze uwaza jednak 5 tysiecy krokow dziennie za
niezbedne minimum.

- Brak odpowiedniej iloSci ruchu zaburza bowiem
podstawy réwnowagi energetycznej, ktora decyduje
o zdrowiu catego organizmu i kazdego narzadu z osobna
- ostrzega prof. Dorota Zozulinska-Ziétkiewicz. - Zwlasz-
cza jesli spedzamy w pozycji siedzacej wiecej niz 6-8 go-
dzin dziennie i jemy zbyt wiele w stosunku do naszych

Przez
Zolgdek
do serca

Zeby skutecznie straci¢ zbedne kilogramy,
jedz mate porcje, regularnie, 3-5 razy
dziennie. Postaw na niskokaloryczng,
urozmaicong diete, bogata w zdrowe
ttuszcze, warzywa i owoce oraz produkty
petnoziarniste, a ubogg w miesa,
niezdrowe ttuszcze i cukry. Idealna bedzie
dieta srodziemnomorska lub DASH. | nie

zapominaj o zdrowej aktywnosci fizycznej.

potrzeb. A takich os6b w Polsce jest naprawde duzy od-
setek — uwaza diabetolog.

KIEDY DO LEKARZA

Jesli po zmierzeniu sie w pasie masz wiecej niz 80 cm
(u mezczyzn 94 cm), zglos sie do lekarza. Pomoze ci kaz-
dy specjalista, z rodzinnym na czele. Podczas wywiadu
zapyta cie o historie choréb w rodzinie, zwlaszcza otyto-
§ci 1 cukrzycy typu 2. Skieruje cie tez na badania krwi,
ktore pomagaja postawi¢ diagnoze.

- Wiadomo, genéw nie zmienimy, dlatego zeby unik-
nac przykrych konsekwencji, przede wszystkim trzeba
zmieni¢ codzienne nawyki. Niestety, im pdzniej sie za to
bierzemy, tym trudniej pozby¢ sie probleméw, ktore defi-
niuja zesp6l metaboliczny - ttumaczy nasza ekspertka.
- Na poczatku to moze byé wyzwanie, bo mézg uwielbia
nawyki. To dlatego tak trudno je zmienié. Ale jak czlo-
wiek zacznie juz sie ruszac, to ciezko bedzie mu bez tej
aktywnosci zyé - dodaje. B
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Anticholest

WSPIERA PRAWIDLOWY POZIOM CHOLESTEROLU WE KRWI
WSPOMAGA FUNKCJONOWANIE WATROBY, WSPOMAGA ODCHUDZANIE

Anticholest wspiera prawidtowy poziom cholesterolu we krwi, wspomaga funkcjonowanie

watroby oraz utatwia odchudzanie.

oga

et T
B .

Anticholest swoja skuteczno$¢ zawdziecza sktadnikom aktywnym dobranym w taki sposéb, s

aby obnizy¢ poziom cholesterolu we krwi. Monakolina K, cholina oraz ekstrakt z karczocha
zawarte w Anticholest maja pozytywny wptyw na gospodarke lipidowa organizmu

oraz prawidtowe funkcjonowanie watroby.

Anticholest posiada najlepszy sktad
na rynku w grupie produktow
wspierajacych prawidtowy poziom
cholesterolu i wspomagajacych prace
watroby.

Lan ot
Agsteimer

Puscnigy

Sktadniki aktywne w 1 kapsutce:

» monakolina K 10 mg
« cholina 82,5 mg
* ekstrakt z karczocha 100 mg

Cynara scolymus DER 15:1
Standaryzowany na 5% cynaryny

Langsteiner

PHARMACEUTICAL




U FARMACEUTY

AVAVA

Ministerstwo Zdrowia

TU ZREALIZUJESZ

e -RECEPTE

-VWOLUCJA

w aptekach

Od 1 stycznia kazda apteka ma obowigzek realizowania e-recept.
Co to oznacza dla ciebie?
Odpowiadamy na najbardziej nurtujace pytania.

Czym jest e-recepta?

To rozwiazanie elektroniczne, ktére ma usprawnié two-
je leczenie. Pozwala nie tylko wystawié zlecenie na nie-
zbedne ci leki, ale r6wniez zachowuje historie leczenia,
sposoby dawkowania farmaceutykow. Wszystkie te infor-
macje uzyskasz, logujac sie do Internetowego Konta
Pacjenta (IKP).

W jakisposob moge ja zrealizowae?

Twoje recepty sa zapisane w wersji elektronicznej na two-
im koncie. Aby sie do nich dostaé, mozesz otrzymaé w gabi-
necie lekarskim wydruk kodu dostepu. Mozesz tez otrzy-
ma¢é go e-mailem w postaci pliku PDF. Otrzymany kod
okazujesz w aptece. Kazdy aptekarz na terenie kraju ,,otwo-
rzy” nim zlecenie na niezbedne dla ciebie leki. Alterna-
tywnie mozesz poprosié o wystanie wiadomosci SMS
z czterocyfrowym kodem dostepu. Wtedy w aptece poda-
jesz swoj numer PESEL i kod.
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A jeslinie korzystam z telefonu?

Popros$ lekarza o wydruk informacyjny, na ktérym wid-
nieja niezbedne dane, w tym kod dostepu i tzw. klucz,
za pomoca ktorych farmaceuta zrealizuje taka recepte.
Nie ma na nim jednak ani pieczatek, ani dodatkowych
podpiséw lekarza, ktore obowiazywaty do tej pory.

Jak postepowac w sytuacji, kiedy skasuje SMS lub zgubi¢
wydruk?

Zaloguj sie na swoj (lub osoby, ktéra cie upowaznila) pro-
fil IKP i go wydrukuj.

Skad mam wiedzie¢, jak przyjmowac leki?

Zawsze mozesz poprosi¢ o wydruk zawierajacy informa-
cje, jakie do tej pory zamieszczane byly na tradycyjnym
dokumencie. Co wiecej: poniewaz aptekarz ma wglad
do niezbednych informacji w komputerze, dokument zosta-
nie ci w reku.

Cojesliwaptece nie dostang wszystkich lekow?

Do tej pory na jednej recepcie papierowej lekarz mogl wypi-
sa¢ do pieciu lekow. Zeby wykupi¢ tylko czesé z nich w jed-
nej aptece, a reszte w innej, farmaceuta musial wystawiaé
pacjentowi tzw. odpis. Obecnie jeden lek to jedna recepta
elektroniczna. Lekarze moga je grupowaé w pakiety po mak-
symalnie pie¢ lekow, tak ze przypominaja stara recepte papie-
rowa, ale mozna je realizowac bez problemu oddzielnie.

Jak dlugo jestwazna elektroniczna recepta?

Tutaj nic sie nie zmienia. Obowiazuja te same zasady: zwy-
kle powinnas ja wykupi¢ w ciagu trzydziestu dni od daty jej
wystawienia lub od wyznaczonej daty realizacji. Wyjatek sta-
nowia antybiotyki, po ktére musisz sie zglosi¢ do apteki w cia-
gu siedmiu dni, preparaty immunologiczne (dziewiecdziesiat
dni od daty wystawienia) i leki sprowadzane z zagranicy (sto
dwadzieScia dni od daty wystawienia).

Jak zrealizowa¢ zlecenie dla bliskiej osoby?

Wystarczy okazaé w aptece wydruk lub spisany 4-cyfro-
wy kod wraz z numerem PESEL osoby, na ktora jest
wystawiona recepta.

Czy e-recepte otrzymam tylko wprzychodni lub szpitalu?
Nie. Pacjenci przewlekle chorzy moga poprosié telefonicznie
lekarza lub pielegniarke o elektroniczne wystawienie recep-
ty, bez koniecznosci odbierania jej w placowee.

Jakuzyska¢ dostep do Internetowego Konta Pacjenta (IKP)?
Jesli jeszcze nie posiadasz, zal6z profil zaufany (podpis elek-
troniczny). Mozesz to zrobi¢ przez konto internetowe w ban-
ku lub wchodzac na strone www.pz.gov.pl

Za pomoca profilu zaufanego zalogyj sie do Internetowe-
go Konta Pacjenta na www.pacjent.gov.pl i zweryfikuj swj
numer telefonu oraz adres e-mail.

Maszjakies dodatkowe pytania?

Zadzwon na infolinie: 19 457 i kolejno wybieraj trzy jedyn-
ki, zgodnie z podpowiedziami automatycznej sekretarki.
Pod tym telefonem czekaja eksperci NFZ, ktorzy rozwie-
ja wszystkie twoje watpliwosci.

Masz czas, zeby si¢ przyzwyczaic.
Jeszcze do konca roku lekarz moze wystawié zaréwno
papierowe, jak i elektroniczne recepty. B

Potrzebujesz wiecej informacji?
Zajrzyj na strone www.pacjent.gov.pl, gdzie mozesz
poszerzy¢ swoja wiedze o tym, czym jest i jak dziata
e-recepta.
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Gorzka prawda jest taka, ze o cukrzycy wiemy wcigz zbyt mato,
choc z jej powodu w Polsce leczy sie juz okoto dwa i pot miliona oséb.
To mniej wiecej tyle, ile mieszka razem w Krakowie i Warszawie.

KONSULTACJA MERYTORYCZNA

profesor Krzysztof Strojek

Kierownik Oddziatu Chorob Wewnetrznych i Diabetologii w Slaskim Centrum Choréb Serca w Zabrzu,
Konsultant Krajowy w dziedzinie Diabetologii

18 CZAS NA ZDROWIE

w 2040 r. z cukrzyca moze walczy¢ co dziesiaty
Polak. Jej przyczyna jest brak insuliny, spowodowa-
ny zniszczeniem przez wlasna odpornosé organizmu komé-
rek trzustki produkujacej ten hormon (cukrzyca typu 1.)
lub niezdrowym stylem zycia (cukrzyca typu 2.), ktory jest
odpowiedzialny za 90 proc. przypadkéw choroby!
Schorzenie dtugo nie daje objawéw. Z czasem pojawia
sie sucho$¢ w ustach, czestsza potrzeba oddawania moczu,
zmeczenie, bole glowy, problemy ze wzrokiem. Nieleczo-
ne prowadzi do groznych powiklan, dlatego dobrze jest
regularnie sprawdza¢ poziom cukru we krwi. Nawet jesli
nie jeste§ w grupie podwyzszonego ryzyka (osoby z nad-
waga 1 otyle, nieaktywne fizycznie, palace, z problemami
z ciSnieniem lub przypadkami cukrzycy w rodzinie), zréb
badania krwi raz w roku. Rozmawiaj tez o niepokojacych
problemach ze zdrowiem, ktére moga wskazywac na pro-
blemy z cukrem, z lekarzem pierwszego kontaktu.

CHORUJA TYLKO DOROSLI

Coraz wiecej dzieci i mlodziezy ma problemy z poziomem
glukozy we krwi. Dotyczy to cukrzycy typu 1, ktéra, choc
jest choroba o podlozu genetycznym, z autoagresji, doty-
ka wielu maluchéw. Coraz wiecej nastolatkow zapada tez
na cukrzyce typu 2. Nic dziwnego: wedtug badar 1ZZ az
22 proc. dzieci i mlodziezy w Polsce zmaga sie z nadwa-
ga lub otyloscia, ktore sa jej gléwna przyczyna.

JEST GROZNA DLA SERCA

Podwyzszonemu stezeniu glukozy towarzysza zaburzenia
metaboliczne. Ich konsekwencja moga by¢ problemy ze wzro-
kiem (a nawet §lepota), uszkodzenie komérek nerwowych
i komérek naczyni krwionos$nych, a wiec i klopoty z kraze-

Prognozy nie sa dobre: jesli nie zmienimy stylu zycia,

niem, ktorych skutkiem moze by¢ niewydolnos¢ serca
(zwlaszcza u pacjentéw z cukrzyca typu 2.), a w jej konse-
kwencji udar czy zawal serca, ktéry rozwija sie u co si6d-
mego pacjenta po 10 latach od wystapienia choroby. Skad

te niepokojace statystyki? Zaburzenia metaboliczne, ktore
powoduja hiperglikemie, skutkuja tez wzrostem stezenia
cholesterolu, utatwiaja tworzenie sie ptytek miazdzyco-
wych, prowadza do nadci$nienia. To réwniez wyzwanie
dla serca, ktore ma zwiekszone zapotrzebowanie na sktad-
niki odzywcze przy ograniczonym doptywie krwi.

CUKRZYCA SPRZYJA WIRUSOM

Nie ma dowodéw, by osoby z podwyzszona glukoza cier-
pialy na przezigbienie czy grype czeSciej niz inni, zwlasz-
cza gdy cukrzyca jest prawidlowo wyréwnana. Powinny
jednak przestrzegaé kalendarza szczepien, takze tych
dodatkowych, bo kazda choroba utrudnia kontrolowanie
poziomu glukozy.

BEZ LEKOW ANI RUSZ

W przypadku cukrzycy typu 1 organizm nie produkuje
insuliny i musi ona by¢ podawana od chwili wystapienia
choroby. W tym typie chory, ktéry nie bedzie podawat
sobie zastrzykow, wpadnie w Spiaczke. W typie 2 lekarze
zalecaja przyjmowanie lekow obnizajacych poziom cukru
juz na poczatku choroby, zwlaszcza u os6b z nadwaga,
ktore nie zmniejszaja swojej wagi. P

reklama
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SEKRETY MEDYCYNY

Bez odpowiedniej kuracji twdj stan bedzie sie pogarszal,
grozac powiklaniami. Niestety, zwykle jezeli nie udaje sie
zwiekszy¢ aktywnosci fizycznej i obnizy¢ wagi, na tablet-
kach sie nie koniczy i pacjenci skazani sa na insuline.

NIETYLKO DIABETOLOG

Zaburzenia glikemii maja wplyw na caly organizm. Dla-
tego oprocz diabetologa i internisty warto od czasu do cza-
su pokazac¢ sie kardiologowi. Dopiero polaczone sily tych
trzech specjalistow pomoga ograniczy¢ do minimum groz-
ne powiklania cukrzycy.

ZAGROZONE SA TYLKO Q
OSOBY OTYLE

Niestety, nawet osoby o nienagannej sylwetce moga mieé
tego typu problemy. Oprécz dodatkowych kilograméw
ryzyko zwigksza brak ruchu, wystepowanie choroby

w rodzinie czy wiek - im jesteSmy starsi, tym wieksze
prawdopodobieristwo zachorowania.
WINNY JEST CUKIER @
To nie stodkosci, a wiazace sie z jedze-

niem ich dodatkowe kilogramy sa przy-

czyna cukrzycy. Ta typu drugiego wynika z predyspozy-
¢ji genetycznych. W jej przypadku nie tyle sam cukier,
a jego nadmiar, ktory skutkuje otyloscia, zwieksza ryzy-
ko choroby.

Uwazaj zwlaszcza na stodkie napoje. Cukier w postaci
plynnej jest bowiem szybciej przyswajalny, a nie odczuwa-
my sytoSci po jego spozyciu. Co wiecej, tatwo ,ukrywa sie”
w ten sposob. Malo kto, delektujac sie szklanka gazowa-
nego napoju czy kupnej ,mrozonej” herbaty, zdaje sobie
sprawe, ile tyzeczek cukru wypija.
CUKRZYCYMOGA JESC @
OWOCE BEZ STPC% U
Niektore owoce, jak na przyktad brzo-
skwinie, pomararicze, jabtka czy melony, sa wrecz zaleca-
ne. Ale lepiej uwazaé na te, ktdre sa bogate we fruktoze,
czyli winogrona i gruszki. Ten cukier w zbyt duzej ilosci
zaburza rownowage w procesach przeksztalcania wolnych

kwasow ttuszczowych, przez co moze prowadzi¢ do insu-
linoopornosci. Ponadto powoduje spadek wrazliwosci orga-
nizmu na leptyne, co sprzyja nadmiernemu objadaniu sie
i w konsekwencji tyciu. Uwazaj zwlaszcza na banany, Sliw-
ki, czarne porzeczki, winogrona i owoce suszone, zwlasz-
cza daktyle i rodzynki. Unikaj tez sokow, bo w tej posta-
ci owoce pozbawione sa znacznych ilosci btonnika i cennych
witamin. Zostaje w nich gtéwnie cukier.

TO POWAZNA CHOROBA

Tak, ale tylko wtedy, gdy nie jest prawidtowo leczona,
z wyréwnaniem nie tylko cukru, ale takze cholesterolu,
ciSnienia krwi, a przede wszystkim masy ciata.

20 czAs NA ZDROWIE

Nieleczona moze prowadzi¢
m.in. do slepoty, amputagji
zawatu serca, udaru mozgu.

UTRZYMANIE REZIMU DIETY
I LECZENIA JEST TRUDNE

Dostepnych jest wiele aplikacji, w ktérych nie tylko mozesz
notowaé poziom cukru we krwi, ale wygodnie sprawdzic¢
wymienniki produktow spozywcezych. Zainstalowany na tele-
fonie czy tablecie program przypomni ci tez o badaniu
glukometrem i wzieciu lekow.

SKOMPLIKOWANA
I KOSZTOWNA DIETA

Nie ma w tej chwili pojecia diety cukrzycowej. Chorzy,
podobnie jak osoby bez cukrzycy, powinni stosowaé zasa-
dy zdrowego odzywiania.

Spokojnie mozesz stosowaé wiekszo§¢é produktow,
w tym nawet weglowodany, takie jak pieczywo, makaro-
ny, ziemniaki, ryz. Jesli jednak siegasz po produkty z maki,
wazne, by byta pelnoziarnista. Unikaj tez rozgotowywa-
nia produktéow zawierajacych weglowodany. Im bardziej
beda ugotowane ,al dente”, tym lepiej.

Raczej zapomnij o stodkich butkach, ciastkach, stody-
czach i dzemach - sa pelne weglowodanéw prostych. Masz
ochote na mate co nieco? Siegnij po orzechy lub surowe
warzywa i owoce o niskim indeksie glikemicznym.

Pelnotluste mleko, masto, Smietang, stonine, smalec,
a takze tluste wedliny, pasztety i sery ogranicz do mini-
mum. Jesli migso, to tylko w postaci drobiu, chudej woto-
winy i cieleciny. Warto tez siegac po ryby: tososia, tuniczy-
ka, sardynki, §ledzie czy makrele oraz ttuszcze roSlinne.
Twoja dieta nie musi bardzo odbiegaé sktadem od ,nor-
my”, o ile do tej pory odzywiala$ sie wlasciwie. Wazne,
aby positki spozywaé regularnie (3-5 w ciagu dnia),
w ilosciach, ktore pomoze ci ustalié dietetyk.

CUKRZYCYNIEMOGA m
JESC SEODYCZY

Jezeli chory na insulinie potrafi tak dopasowac¢ dawki,
aby po zjedzeniu stodkoSci cukier nadmiernie nie wzra-
stal, i nie powoduje to tycia, jak najbardziej moze pozwo-
li¢ sobie na takie przyjemnoSci. B

suplement diety ®

.

Utrzymuj
prawidtowy
poziom cukru,
Zmniejsz apetyt
“3 1zachowaj
energie.

K

Ekstrakt
z lisci gurmaru
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wspomaga utrzymanie prawidtowego poziomu glukozy we krwi

pomaga w kontroli masy ciata poprzez zmniejszenie taknienia
i ograniczenie dostarczanych organizmowi kalorii

przyczynia si¢ do zmniejszenia apetytu na stodycze

Morwa biata

wspomaga prawidtowy metabolizm weglowodanow

Chrom

\_

pomaga w utrzymaniu prawidtowego poziomu glukozy we krwi 2

Badania pacjentow stosujacych Insulan wskazuja, ze:'

SUPLEMENT DIETY

NOVASCON

PHARMACEUTICALS

odczuwa zmniejszenie
87%  apetytu na stodycze

i jest hezpieczny dla cukrzykow typu lill

1. Ocena suplementacji produktem Insulan u os6b z cukrzycq typu | 11, badanie konsumenckie przeprowadzone przez MMS Polska, t6dz 08.2016. N-15

Insulan obniza poziom hemoglohiny glikowanej

6102/10/SNI



POD KONTROLA

Serce jak dzwon

To miesien, ktéry do wtasciwego funkcjonowania potrzebuje dobrego
odzywienia i regularnych treningéw. Teraz juz wiesz, dlaczego przepis
na dtugie zycie sktada sie gtéwnie z dwaoch sktadnikéw: diety i ruchu.

trzy miliardy razy. To wynik prostej matematyki:

100 tysiecy uderzen dziennie, 35 milionéw razy
w roku. A teraz pomnoz to przez lata, ktére mozesz prze-
zyC. W tym czasie przepompuje ilo$¢ krwi, ktora wypet-
nitaby kilka tankowcéw. Robi wrazenie, prawda? Zeby
ta naturalna pompa byta w stanie sprostaé temu wyzwa-
niu, musisz zapewnic jej optymalne warunki pracy.

WEASCIWA DIETA

Przede wszystkim powinnas$ jeS¢ dziennie nie wiecej niz
3-5 regularnych, petnowartoSciowych, nie za duzych po-
sitkow. Pamietaj, ze zupelnie wystarczy ci 2,5 tys. kalorii.
I to tylko wtedy, gdy nie prowadzisz siedzacego trybu zy-
cia. Objadanie sie, nadmiar niezdrowych tluszczow na-

P odczas przecietnego zycia ludzkie serce uderza ponad

22 c7AS NA ZDROWIE

syconych i trans oraz weglowodanéw (zwlaszcza cukrow
prostych) sprzyja otytoSci. A dodatkowe kilogramy to ob-
ciazenie nie tylko dla ciebie, ale i twojego serca.

Unikaj tez soli. Zbyt czesto biorac do reki solniczke,
robisz krzywde swoim naczyniom krwiono$nym. Prze-
kraczanie 5 g dziennie zwigksza ryzyko wystapienia wy-
sokiego ciSnienia krwi, ktore jest glownym czynnikiem
ryzyka choréb uktadu krazenia. Whrew obiegowej opinii
sercu nie stuzy tez alkohol.

Co zatem warto jeS¢? Przede wszystkim warzywa,
zwlaszcza te liSciaste, takie jak szpinak, jarmuz. Sa do-
skonatym zrédltem witaminy K, ktéra chroni tetnice
i zapewnia prawidtowe krzepniecie krwi. Punkt dru-
gi to ziarna. Postaw na wieloziarniste maki, pieczywo,
pestki stonecznika. Podobnie jak warzywa i owoce, bo-

gate sa w blonnik, ktéry pomaga utrzymaé¢ w ryzach
,»Zty” cholesterol.

Kolejna pozycja obowiazkowa na twojej liScie zakupow
sa jagody, boréwki, maliny, truskawki, jezyny, zurawiny
(takze mrozone). Pelne sa flawonoidéw, a doktadnie anto-
cyjanéw, ktore poprawiaja kondycje naczyn wlosowatych
i hamuja tworzenie sie skrzepow.

Sercowcom zalecane sa straczki, pomidory, zielona
herbata, a takze... czekolada, tyle ze gorzka. Liste za-
mykaja dobre ttuszcze w postaci olejow roslinnych i ryb
morskich czy orzechéw wioskich. Zawarte w nich kwa-
sy tluszczowe omega-3 obnizaja poziom trdjglicerydow
we krwi i nieznacznie ciSnienie, a takze spowalniaja
tempo wzrostu blaszki miazdzycowe;.

REGULARNE CWICZENIA

Brak ruchu to prosta droga do probleméw kardiologicz-
nych. Kiedy pompa mieSniowa nie dziala sprawnie, musi
pracowac z wieksza sita. Siedzacy tryb zycia sprzyja tez
otylosci, z ktorej wynika wiele niesprzyjajacych sercu
chordb: cukrzyca, miazdzyca, nadci$nienie.

Codziennie wykonywane umiarkowane ¢wiczenia
(zwlaszcza aerobowe) wzmacniaja serce i poprawiaja kra-
zenie. Pomagaja tez utrzymac¢ w normie wage, obnizy¢
poziom cholesterolu i ciSnienia krwi.

HIGIENA ZYCIA

Serce lubi spokdj. I regularnosé. Zadbaj o jego wypoczynek,
poswiecajac od 7 do 9 godzin noca na sen. Jesli jest go zbyt
mato, roSnie ryzyko nadciSnienia, otytosci i cukrzycy. Jesli
masz nerwowa prace lub z powodéw rodzinnych ciagle sie
czym$ denerwujesz, sprobuj technik relaksacyjnych.

Dtugotrwaty stres niszczy zdrowie: podnosi ci$nie-
nie, ostabia uktad odpornosciowy, sprzyja wydzielaniu
sie cytokin prozapalnych uszkadzajacych naczynia krwio-
nosne, zaburza gospodarke lipidowa, wptywajac na poziom
cholesterolu. Zapomnij tez o uzywkach. Papierosy i alko-
hol podnosza ciSnienie krwi. Pamiegtaj tez, ze wino
czy piwo ograniczaja spalanie ttuszczu i sprzyjaja jego
dodatkowemu odkladaniu sie. p

Pamietaj:

plytki miazdzycowe,
ktore raz odloza si¢
w twoich tetnicach,
beda tam juz na zawsze.
Co prawda mamy leki
spowalniajace ten proces,
ale nie dasi¢ go
odwrocic zupelnie.

vi
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NOVOCARDIA, SUPLEMENT DIETY,
40 KAPSULEK

Suplement diety wspomagajacy prawidtowe
funkcjonowanie uktadu krazenia. Kwasy omega-3
zawarte w preparacie korzystnie wptywajg

na prawidtowa prace serca.
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POD KONTROLA

Kiedy
do kardiologa

—— reklama

MENAVITIN CARDIO,
SUPLEMENT DIETY,
60 KAPSULEK = T

Polecany jako uzupetnienie
diety osobom dorostym,
chcacym wesprzed prawidtowe
funkcjonowanie serca

i uktadu krazenia.
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¥ PRZEWLEKEA CHOROBA NEREK
trzykrotnie zwieksza ryzyko $mierci z powodu chordb
uktadu krazenia.

¥ LUBISZ JESC TEUSTO

jesli frytki i ttuste miesa czesto laduja na twoim talerzu,
prawdopodobnie masz zbyt wysoki poziom cholesterolu,
tak jak niemal potowa dorostych Polakéw. W konsekwencji
w naczyniach krwionosnych narasta blaszka miazdzycowa.
Jesli je zamknie, dochodzi do zawatu serca badz udaru.

¥ TWOJA WAGA DALEKA JEST OD IDEALU

nadwaga i otytosc to wstep do cukrzycy, nadcisnienia
i miazdzycy - choroéb, ktére niszcza twoje serce. Noszac
dodatkowe kilogramy, zmuszasz je tez do wiekszego wysitku.
Na kilogram ttuszczu przypada 300 km naczyn krwionosnych,

¥ SZPECACE PAJACZKI NA NOGACH

wymagaja konsultacji lekarskiej. To nie tylko defekt w uro-
dzie, ale sygnat, ze co$ niedobrego dzieje sie z naczyniami
w koriczynach dolnych. Nic nie robiac, ryzykujesz powstaniem
groznych skrzepow, a nawet zatorem ptucnym.

¥ ZACZYNASZ UPRAWIAC SPORT

jesli do tej pory prowadzitas siedzacy tryb zycia, twdj
uktad krwionosny najprawdopodobniej nie jest gotowy
na gwattowne obcigzenia, zwigzane z duzym wysitkiem.
Zanim wiec zapiszesz sie na treningi, zgtos sie do specjalisty,
ktéry podpowie na jakiego rodzaju aktywnos$¢ mozesz sobie
pozwoli¢ w tym momencie.

¥ TWOI BLISCY LECZA SIE NA CHOROBY SERCA
| UKEADU KRWIONOSNEGO
sktonnos¢ do czesci z nich bywa dziedziczna. Wiedzac

o tym, kardiolog moze zaproponowac ci sposoby, ktore
ogranicza ryzyko, i regularne badania, dzieki ktérym w pore
dostrzezesz problem. R

przez ktére serce musi przepompowac krew.

N\

Potrzebujesz wiecej informac;ji? :

) Zerknij na strony przygotowane przez specjalistéw z Polskiego Towarzystwa Kardiologicznego: :
: e slabeserce.pl - portal poswiecony niewydolnosci serca; :
: e arytmiagroziudarem.pl - strona na temat migotania przedsionkdw; 1
. . P 1

\ e copozawale.pl - kompendium wiedzy dla oséb po zawale. \
\ 7/

¥ BOL W KLATCE PIERSIOWE)

za mostkiem, promieniujacy az do zuchwy, plecéw czy rak
wymaga natychmiastowego kontaktu z lekarzem. Zwtaszcza
jesli towarzysza mu uczucie zmeczenia, niepokoju, zawroty
gtowy, bol brzucha. Moze to by¢ objaw zawatu.

¥ CIERPISZ NA NADCISNIENIE

to znaczy, ze podczas co najmniej dwukrotnego pomiaru
cisnienie skurczowe wynosito 140 mm Hg, a rozkurczowe
90 mm Hg lub wiecej. Taki stan bardziej obcigza serce, przez
co rosnie ryzyko zawatu i udaru.

¥ POWTARZAJACY SIE BOL SERCA
podczas wysitku fizycznego to znak, ze warto zgtosic sie
do specjalisty.

¥ MASZ CUKRZYCE

zaburzenia metaboliczne ostabiaja funkcjonowanie naczyn
krwionosnych. Prawdopodobienstwo smierci z przyczyn ser-
cowo-naczyniowych u diabetykow jest podobne jak u oséb
z choroba wiencowa po przebytym zawale serca.

reklama

BD/A >N\ . Pomaga zapobiegac
P@ _,@ (J Al )D zawafom serca

Acidum acetylsalicylicum 75 mg

r;-ci
60
> Wystarczy
1 tabletka dziennie

2018-PL-POL-05-V1.0

Skrdcona informacja o leku Polocard

Nazwa produktu leczniczego, dawka i postaé farmaceutyczna: Polocard, 75 my lub 150 mg, tabletki dojelitowe. 1 tabletka dojelitowa zawiera: 75 mg lub 150 mg kwasu acetylosalicylowego (Acidum acetylsalicylicum).
Substancja pomocnicza o znanym dziataniu: czerwien koszenilowa, lak (E 124). Tabletki dojelitowe barwy rozowsj, okragls, obustronnie wypukte, o lekko chropowatej powierzchni, $rednicy 6 mm (tabletki 75 mg) i 8 mm
(tabletki 150 mg). Wskazania do stosowania: Hamowanie agregacii ptytek:  w profilaktyce chorob ukfadu krazenia, ktore groza powstaniem zakrzepow i zatorow w naczyniach krwiono$nych: zawat serca; niestabilna
i stabilna choroba niedokrwienna serca; ¢ w profilaktyce innych chordb przebiegajacych z zakrzepami w naczyniach. Przeciwwskazania: Nadwrazliwo$¢ na substancje czynna lub na ktérakolwiek substancje pomocnicza.
Nadwrazliwo$¢ na kwas acetylosalicylowy wystepuje u 0,3% populacji, w tym u 20% chorych na astmg oskrzelowa lub przewlekia pokrzywke. Objawy nadwrazliwo$ci: pokrzywka, a nawet wstrzas, moga wystapi¢
w ciggu 3 godzin od przyjecia kwasu acetylosalicylowego. Nadwrazliwo$¢ na inne niesteroidowe leki przeciwzapalne, przebiegajaca z objawami takimi, jak: skurcz oskrzeli, zapalenie btony $luzowej nosa, wstrzas. Astma
oskrzelowa, przewlekie schorzenia ukfadu oddechowego, goraczka sienna lub obrzek bfony $luzowej nosa, gdyz pacjenci z tymi schorzeniami moga reagowac na niesteroidowe leki przeciwzapalne napadami astmy,
ograniczonym obrzekiem skory i btony $luzowej (obrzek naczynioruchowy) lub pokrzywka czgsciej niz inni pacjenci. Czynna choroba wrzodowa zofadka i (lub) dwunastnicy oraz stany zapalne lub krwawienia z przewodu
pokarmowego (moze wystapi¢ krwawienie z przewodu pokarmowego lub uczynnienie choroby wrzodowej). Zaburzenia krzepnigcia krwi (np. hemofilia, choroba von Willebranda, teleangiektazje, trombocytopenia) oraz
jednoczesne leczenie lekami przeciwzakrzepowymi (np. pochodne kumaryny, heparyna). Cigzka niewydolno$¢ watroby lub nerek. Cigzka niewydolno$¢ serca. Ostatni trymestr cigzy. Niedobor dehydrogenazy
glukozo-6-fosforanowej. Dna moczanowa. Stosowanie u dzieci i mfodziezy w wieku ponizej 16 lat, zwlaszcza w przebiegu infekcji wirusowych, ze wzgledu na ryzyko wystapienia zespofu Reye’a, z wytaczeniem
wyjatkowych sytuacii, takich jak choroba Kawasaki. Stosowanie jednoczes$nie z metotreksatem w dawkach 15 mg/tydzien lub wigkszych, ze wzgledu na mielotoksyczno$¢. Podmiot odpowiedzialny: Pfizer Corporation
Austria GmbH, Floridsdorfer Hauptstrasse 1, 1210 Wieden, Austria.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktora zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace
stosowania produkiu leczniczego, badZ skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewfasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.



TWOJ LEKARZ

IMMUNOLOG

Uktad odpornosciowy jest
skonstruowany tak, by skutecznie
radzi¢ sobie z zewnetrznymi
patogenami i zagrozeniami
ptynacymi z wnetrza organizmu.
Niestety, niekiedy wariuje.
Woéweczas wkracza immunolog.

o specjalista, ktory zajmuje sie diagnozowaniem
I i leczeniem choréb uktadu odpornosciowego,
takich jak tzw. pierwotne i wtorne zaburzenia
odpornosci, choroby autoimmunologiczne, alergie. Jest eks-
pertem w sprawie szczepiefi. Czesto Scisle wspélpracuje
z onkologiem i transplantologiem.
Przyktadami choréb, ktére diagnozuje immunolog,
sa: toczen, mononukleoza, borelioza, choroba Hashimo-
to, tuszczyca, wirusowe zapalenie watroby, toksoplazmoza,

jelita, cytomegalia.

nr
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reumatoidalne zapalenie stawdow, nieswoiste zapalenie o

NAJCZESTSZE PROBLEMY

O schorzeniach autoimmunologicznych méwimy wtedy,
gdy uktad odpornoSciowy zamiast chronic ciato, zaczyna je
sukcesywnie niszczy¢. Dzieje sie tak m.in. w przypadku
cukrzycy typu 1, reumatoidalnego zapalenia stawdw, choroby
Lesniowskiego-Crohna czy stwardnienia rozsianego. Alergie
to nadmierna reakgja organizmu na nieszkodliwe dla wiekszosci
0s6b substancje, np. kurz, siers¢ kota, pytki traw.

ZGtOS SIE DO NIEGO, KIEDY

- mimo dlugiego leczenia (dwumiesieczna terapia) anty-
biotykami nie wida¢ wyraznej poprawy;

+ dwa lub wiecej razy w ciagu roku chorujesz na zapale-
nia zatok albo ptuc;

- cierpisz na infekcje drég oddechowych lub uszu czesciej
niz szeS¢ razy w ciagu roku;

* twoje dziecko nie przybiera na wadze i nie rosnie, bory-
ka sie z przewlekta grzybica jamy ustnej lub skory;

- lekarze, nie mogac opanowaé zakazenia, musieli u cie-
bie dtugotrwale stosowaé antybiotyki dozylne;

- przeszta§ co najmniej dwa lub wiecej ciezkich zakazen,
takich jak: zapalenie mdzgu, koSci, skory, posocznica;

- wywiad rodzinny wskazuje na wystepowanie pierwot-
nych niedoboréw odpornosci;

+ masz nawracajace zakazenia skory;

* cierpisz na astme;

istnieje prawdopodobiefistwo, ze masz chorobe autoim-

munologiczna, taka jak toczen, nieswoiste zapalenie

jelit czy Hashimoto.

BADZ CIERPLIWA

Niestety, choroby autoimmunologiczne to przewlekte
schorzenia, w trakcie ich leczenia dochodzi do polepszenia
i pogorszenia stanu zdrowia. Kuracja polega przede wszystkim
na ograniczeniu zniszczen, jakie powoduja, i spowolnieniu
ich rozwoju. B

ZANIM POJDZIESZ DO LEKARZA

reklama

ii picosulfas

T

Pikopil

Pikopil Uzlvolmj sie e

Jedyny taki lek bez recepty na zaparcia

V Skuteczny i przewidywalny®™
v Umozliwia wypréznienie w naturalny sposéb"
v Bez efektu uzaleznienia(z'”

Pikopil, Natrii picosulfas, krople doustne, roztwdr, 7,5 mg/ml; tabletki, 7,5 mg, Wskazania do st I zaparcia. Przedi i zliwos¢ na substancje zynna, mne iary
ktoquolwwk substancje pomocnicza wymieniong w ChPL, zaburzenia pasazu tresd pokarmowej przez jellla (na pnykfad nledvoznosc) ostre chomby zapalne jelll clgzkle bolesnei (lub)

yelicie
\@ 9V g

"*: SO,

° pozieci jue

H, Frankfurter LandstraBe 8, 61352 Bad Homhun;v dH Nlemcy

nudnosciami i wymiotami, Vital Pt

7.5 my tablethl _} ——
v porpeiy L id

1 PIkDpI| tabletki/krople ChPL

brebie j ,muuej(na

2. Mueller-Lissner S. Multicenter, 4week, dnuhle hlmd randomlzed placebo controlled trial of sodium picosulfate in patients with chronic constipation. The American Journal of Gastroenterology 105:4 2010 Apr pg 897903
3. Wulkow R. Randomised, blind study to investigate the efficacy and safety of the acute use of sodium picosulphate in patients with chronic constipation. International journal of clinical practice 61:6 2007 Jun pg 944-950

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktora 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.




NATROPIE

PRZEPIS

na usmiech K%

-
-/
-\

-

Chcesz miec piekne, zdrowe zeby?
Zadbaj o nie w odpowiedni sposob.

Regularne wizyty u dentysty
to za mato, by cieszy¢ sie nimi
do p6znej starosci.

v
) wa razy dziennie, siedem dni w tygodniu, 365 dni

w roku, rano i wieczorem szoruj porzadnie zeby
przez co najmniej 2-3 minuty. To prosty spos6b
na brak probleméw stomatologicznych. Pamietaj jednak,
by nie szczotkowac zbyt mocno, zeby nie uszkodzi¢ szkliwa.
Szczoteczke prowadz ruchem wymiatajaco-obrotowym, zaczy-
najac od dziasel i prowadzac ja w kierunku korony zebéw
(brzegu siecznego lub powierzchni zujacej zebow).

RODZAJMA ZNACZENIE
Te kilka minut jest niezbednych, by zaczety dziata¢ sktadniki
zawarte w pastach do zebow. Najwazniejszym z nich jest flu-
or, a doktadniej: fluorek sodu i aminofluorki, ktére wzmac-
niaja szkliwo i zapobiegaja powstawaniu ubytkow, a na weze-
snym etapie prochnicy moga zatrzymacé postep choroby.

Bakterie atakujace szkliwo uwielbiaja resztki pokar-
méw. Usuwajac je, nie pozwalasz sie rozmnazaé mikro-
bom. Pozby¢ sie ich pomagaja zawarte w pastach Srodki
Scierajace, mikroczasteczki kredy (weglanu wapnia), kt6-
re, szorujac powierzchnie zeb6w, odrywaja od niej wszel-
kie nieczystosci, w tym plytke nazebna.

Tubka pasty zawiera réwniez odrobine $rodka anty-
bakteryjnego, detergenty, Srodki nawilzajace i smakowe.
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NASZ EKSPERT

dr Kamila Wasiluk
lekarz stomatolog, ortodonta,
Centrum Medycyny
Nowoczesnej Triclinium

W sklepie czy w aptece znajdziesz olbrzymi wybér tego typu
produktéw. Zastanawiasz sie, ktory wybrac? Przede wszyst-
kim dopasowany do twoich potrzeb. Inny sktad maja prepa-
raty przeznaczone dla dzieci, inny dla dorostych. Jesli den-
tysta nie zasugeruje ci inaczej, siegaj po pasty uniwersalne.
Pamietaj, ze im wiecej skladnikéw zawiera pasta, tym
wieksza jest szansa, ze na ktorys z nich bedziesz uczulona.
Zapoznaj sie tez doktadnie z ulotka: dla kogo przeznaczona
jest pasta i czy mozna ja stosowac bez konsultacji lekarza.

DO ZADANSPECJALNYCH

Jesli twoje zeby sa szczegélnie wrazliwe, dziasta krwawia,
wybierz paste specjalistyczna, ktéra zawiera dodatkowe
sktadniki pozwalajace rozwiaza¢ twdj problem. Najlepiej
w tym celu skonsultowaé sie z dentysta, ktéry doradzi
najlepszy dla ciebie Srodek.

Jeste§ palaczem, masz przebarwienia z powodu le-
czenia lekami lub picia duzych iloSci kawy czy herbaty?
Nie prébuyj ich wybielaé na whasna reke, eksperymentujac
z preparatami wybielajacymi, czyli takimi, ktore zawieraja
m.in. wigksze ilosci Srodkéw Sciernych. Naduzywanie ich
moze prowadzi¢ do uszkodzenia szkliwa czy... tatwiejszego
odbarwiania si¢ zebow. P

Danial Floss
Solo dernfsire

floss

Ideal for broces, bridges and

Fefe il ,aaurap_;\ar:ﬂs srthodantiques.,
pants st donts espacées

Oral-B
SUPERFLOSS

Usztywniona koncéwka
pozwala dotrze¢ pod
przesta mostéw i aparatow
ortodontycznych.

Miekka ni¢ oczyszcza
okolice mostéw i aparatow
oraz duze przestrzenie
miedzyzebowe.

Ni¢ standardowa pomaga
usuna¢ osad ponizej linii
dzigset.

Miglowa
Mentolog

Oral-B
SATIN FLOSS

Usztywniona koncéwka
pozwala dotrze¢ pod
przesta mostéw i aparatow
ortodontycznych.

Miekka ni¢ oczyszcza
okolice mostéw i aparatéw
oraz duze przestrzenie
miedzyzebowe.

Ni¢ standardowa pomaga
usung¢ osad ponizej linii
dzigset.

Oral-B
ESSENTIAL FLOSS
mietowa, woskowana

Specjalna budowa wiékna
pozwala tatwo wsungg¢ nic¢
miedzy zeby.

Wiékna nie strzepig sie

i nie przerywajag dla
Twojego bezpieczenstwa
i komfortu.

Ni¢ jest nawoskowana,
co dodatkowo utatwia
wsuwanie jej miedzy zeby

Bezpieczne dla dzigset, bezwgledne dla ptytki nazebnej




NA TROPIE

LICZY SIE WLOSIE

Jesli tylko wlosie szczoteczki zaczyna rozchodzié¢ sie
na boki, nalezy ja wymienié, i zawsze po maksymal-
nie 2-3 miesiacach uzywania. To nieprawda, ze twar-
de (hard) szczoteczki sa najlepsze. Wrecz przeciwnie.
Dentysci odradzaja tego typu wlosie, zalecajac uzywanie
szczoteczek Srednio twardych (medium) lub miekkich
(soft). Dobrze usuwaja osad, nie uszkadzajac jednocze-
S$nie szkliwa. Sprawdza sie réwniez u oséb, ktére pala
lub pija duzo ciemnych napojow.

Masz delikatne, krwawiace dziasta? Odkryte szyjki
zebowe? Najlepsze dla ciebie beda szczoteczki miekkie
(soft). Czyszcza delikatnie, zapobiegajac podraznieniom.
Specjalny rodzaj szczoteczek dedykowany jest osobom
z implantami lub powaznymi chorobami dziasel. Znaj-
dziesz je w aptekach.

o

— reklama

GUM SUNSTAR ACTIVITAL
SZCZOTECZKA SONICZNA
NA BATERIE

Skutecznie usuwa ptytke nazebna

i uporczywe osady. Doktadnie oczyszcza
zeby i przestrzenie miedzyzebowe
réwniez w miejscach niedostepnych

dla zwyktych szczoteczek.

Wyréb medyczny

Co naymniej 0,5-1 godzing po positku musisz odczekac,
zanim zaczniesz szczotkowac zeby. Kwasne srodowisko, zwlaszceza

po zjedzeniu kwasnych warzyw czy owocow, przyczynia si¢

do nadmiernego Scierania si¢ szkliwa podczas czyszezenia.

reklama

SZCZOTECZKA DO
ZEBOW CURAPROX
CS 5460 ULTRA SOFT

Delikatna dla zebow,

a jednoczesnie
skuteczna. Specjalne
widkna CUREN ®
zachowuja taki sam
ksztatt podczas mycia
jak wtedy, gdy sa suche.

5460 ultra soft

Wyréb medyczny

><
O
o
o
<C
o
D
@,

30 CZAS NA ZDROWIE

ZADBAJ O ZAKAMARKI

Sama szczoteczka trudno bedzie ci pozby¢ sie wszystkich
resztek z przestrzeni miedzyzebowych. Zwlaszcza jesli
masz problemy ze zgryzem. W zakamarki z atwosScia
wejda nici dentystyczne lub ,wyciorki™ pedzelkowate na-
rzedzia, ktore wymiataja resztki z trudnych miejsc. Naj-
lepiej z problemem poradzi sobie jednak irygator - urza-
dzenie, ktdre pod ciSnieniem aplikuje wode lub ptyn na
powierzchniach, gdzie zeby sie stykaja.

Z.SIL.A WODOSPADU

Plyn do ptukania ust to ,kropka nad i” w higienie jamy
ustnej. Stosowany przed myciem pomaga zmiekezy¢ ptytke
nazebna, co ulatwia jej usuwanie. Koniczac nim zabiegi
higieniczne, zapewniasz sobie odpowiednia dawke fluoru,
ktéra pozwoli zachowacé szkliwo w dobrej formie. Siegajac
po ptyn po positku, utrzymujesz jame ustna w czystoSci.
Wyptukujac resztki jedzenia z przestrzeni miedzyzebo-
wych, ograniczasz mozliwo$¢ rozwoju bakterii préchnico-
wych. Jest jednak ,ale”: cze$¢ preparatéw zawiera alkohol,
ktéry wysusza blone §luzowa. Najlepiej wiec nie siega¢ po
nie, chyba ze lekarz zaleci inaczej. Nie stosuj ich tez nad-
miernie: wystarczy 2-3 razy dziennie. H

ZAWSZE PIEKNIE

WIOSENNA
0dNOWWA

nr

Zimowe miesigce nie byty taskawe
ani dla cery, ani dla ciata.
Na szczescie masz jeszcze czas,
aby wdrozy¢ program naprawczy.
tatwy i skuteczny.
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ZAWSZE PIEKNIE

yglad skéry na wiosne pozostawia wiele do zycze-

nia. Zima cera z jednej strony narazona jest na

dziatanie niekorzystnych czynnikéw zewnetrz-
nych, z drugiej - na przebywanie w ogrzewanych i suchych
pomieszczeniach. A schowane pod warstwami ubran cia-
1o? Weale nie ma lepiej. Pozbawione storica, gorzej dotle-
nione oraz - przyznaj szczerze — zaniedbywane jest blade,
szorstkie i zdecydowanie mniej jedrne. Do tego kalorycz-
niejsza zimowa dieta i mniejsza dawka ruchu mszcza sie
okazalszymi faldkami ttuszczu i widoczniejszym celluli-
tem. Sprawdz, jak skutecznie rozwiazac najczestsze urodo-
we problemy. Do wyboru masz domowe sposoby oraz zabie-
gi wykonywane w gabinetach kosmetycznych.

SEZON NA PEELINGI

Jesli na ciele zalega warstwa martwego naskérka, musisz
sie go pozby¢. To podstawowy krok przy wdrazaniu kaz-
dego programu regeneracyjnego. Zabieg ten zaréwno
poprawia wyglad, jak i ulatwia wnikanie zawartych
w kosmetykach sktadnikéw odzywczych. Rob peeling
regularnie raz, maksymalnie dwa razy w tygodniu.

Twarz. Jesli masz ttusta lub normalna cere, wybierz
drobnoziarnisty, za$ przy suchej, wrazliwej, tradzikowej
i naczynkowej - enzymatyczny. Jest on znacznie delikat-
niejszy, gdyz nie podraznia mechanicznie naskorka, tyl-
ko go rozpuszcza.

Cialo. Najskuteczniejszy bedzie preparat gruboziar-
nisty, choé przy wrazliwej skorze uzywaj drobnoziarni-
stego. Do wyboru masz rozne gotowe preparaty, ale tatwo
mozesz tez zrobi¢ domowy peeling, ktory doskonale spraw-
dzi sie w walce z cellulitem. Zmieszaj trzy tyzki kawy
mielonej z tyzka grubej soli morskiej i oliwy. Masuj nim
ciato przez kilka minut, po czym sptucz.

Innym rozwiazaniem sa delikatnie ztuszczajace Srod-
ki do mycia. Zawieraja one niewiele substancji §ciernych,
ale codziennie uzywane przyniosa oczekiwany efekt. Kolej-
ny plus? Trwa to tyle, co mycie.

Polecane zabiegi. Wsréd popularnych na twarz sa:
polegajaca na delikatnym §cieraniu naskérka mikroder-
mabrazja, oparty na dzialaniu ultradzwiekoéw peeling
kawitacyjny, intensywne ztuszczanie kwasami lub przy uzy-
ciu lasera.

Z zabiegéw na cialo warto wybra¢ te potaczone z relak-
sujacym masazem, z uzyciem cudownie pachnacych cze-
kolada lub cytrusami kosmetykow.

PROBLEM: NADMIERNA SUCHOSC,

Euszczaca sie skora nie wyglada estetycznie, w dodatku
towarzyszy jej uczucie $ciagniecia. Aby jak najszybciej
przywrécic jej odpowiednie nawilzenie, nalezy dziataé
wielotorowo i regularnie. Rano i wieczorem wklepuj
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w twarz krem lub serum, a raz w tygodniu naktadaj
odzywcza maske. W cialo wcieraj bogaty balsam lub masto.
Najlepiej dwa razy dziennie, obowiazkowo po kazdym
myciu.

Kapiel. Nie lez w wannie dluzej niz kwadrans, pil-
nuj, by woda nie byla zbyt goraca, gdyz taka dodatkowo
wysuszy skore. Wlej tez Srodek nattuszczajacy,
dzieki ktoremu zatrzymasz w skorze wiecej wilgoci.

Szukaj w kosmetykach. Sktadniki, ktére maja wita-
Sciwo$ci nawilzajace, mozna podzieli¢ na trzy grupy.
Pierwsza to substancje hydrofilowe, ktére odpowiadaja
za zatrzymanie wody wewnatrz skory. Sa to: kwasy hia-
luronowy, mlekowy i glikolowy, kolagen, gliceryna,
mocznik.

Do drugiej zalicza sie substancje okluzyjne, ktére
tworza na skorze cienka warstwe ochronna, takie jak:
olej parafinowy, wazelina, wosk pszczeli.

Z kolei trzecia wazna grupa skladnikow to te, ktore
regeneruja oraz wzmacniaja wchlanianie wody, np. cera-
midy i cholesterol.

JAK SIE POZBYC CELLULITU?

Problem ten dotyczy niemal 90 proc. kobiet, w réznym
wieku. Co ciekawe, nier6wnomierne rozmieszczenie
tkanki ttuszczowej pod skoéra dotyczy nie tylko os6b
z nadwaga i otyloScia.

Poniewaz komoérki rozrastaja sie stopniowo, cellulit
przybiera rézne stadia. W pierwszym grudki sa niewi-
doczne, dopatrzysz sie ich dopiero po Sci$nieciu skory
palcami, za§ w czwartym - ostatnim pofaldowania sa
zauwazalne w kazdej pozycji ciala, moga by¢ bolesne.
Aby skutecznie walczy¢ z pomararniczowa skorka, potrze-
ba cierpliwego dzialania na kilku frontach.

Pielegnacja. W tym celu najlepiej sprawdza sie spe-
cjalne preparaty antycellulitowe - kremy, balsamy, masta,
zele. Zawieraja one skladniki, ktore ujedrniaja i przy-
spieszaja proces spalania ttuszczu (kofeina, teobromina,
I-karnityna, zen-szen) oraz zapobiegaja gromadzeniu sie
pltynéw w tkankach (algi, wyciagi z kasztanowca, poma-
ranczy, z bluszczu).

Roéwnie wazny jak sktad, jest sposob aplikacji. Kosme-
tyki wcieraj intensywnie, masujac cialo wrecz na grani-
cy bolesnosci. To pobudzi krazenie i pomoze odprowa-
dzi¢ limfe z tkanek.

W gabinecie kosmetycznym. Skorzystaj z mezotera-
pii, masazu limfatycznego czy rozbijania tkanki ttuszczo-
wej ultradzwiekami lub laserem. Pamietaj jednak, ze efek-
ty przyniesie dopiero seria zabiegow.

DIETATRUCH

Bez nich ani rusz. Zamiast chwilowej superdiety, staraj
sie trwale zmieni¢ przyzwyczajenia. Jedz regularnie,
4-5 positkéw dziennie, komponujac je wedlug zalecen
Piramidy Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizyczne;j.
Unikaj zywnoSci wysokoprzetworzonej, weglowodanow
prostych, ttuszczéw trans, cukru oraz soli. Pij 2-3 litry
wody dziennie. p

reklama

NIVELIUM MED, KREM
DERMATOLOGICZNY, 250/450 ML

Nattuszcza i tworzy na powierzchni
skory bariere ochronna,

ktora przeciwdziata przeznaskorkowej
utracie wody. Szczegdlnie polecany
osobom cierpigcym na atopowe
zapalenie skory, tuszczyce czy egzeme.

Wyréb medyczny



ZAWSZE PIEKNIE

Zapomnij o wyméwkach w przypadku aktywnoSci
fizycznej. Postaraj sie wygospodarowaé czas na szybki spa-
cer, jazde na rowerze, basen czy zajecia fitness przynaj-
mniej dwa razy w tygodniu.

JEDRNE, CZYLIMY.ODSZE

Skora wiotczeje nie tylko wraz z uptywem lat, ale réwniez
na skutek odchudzania, braku ruchu, niezdrowego odzy-
wiania czy utraty wilgoci, czemu zdecydowanie sprzyja zima.
Dlatego czas zintensyfikowaé codzienna pielegnacje.

Wygladz cere. Po kosmetyki ujedrniajace mozesz sie-
gac juz po 25. roku zycia, kiedy w skorze zaczyna stopnio-
wo zanika¢ kolagen. Zwr6é uwage, aby codzienny krem
do twarzy dostosowany byt do twojego wieku i potrzeb cery.
Szukaj w nim witaminy C i E, kolagenu, kwasu hialuro-
nowego, koenzymu Q10, a w przypadku skory dojrzalej
- peptydoéw. Pamietaj tez o kremie pod oczy oraz regular-
nym naktadaniu masek.

Pielegnuj Smialo cialo. Zacznij od prysznica. Najle-
piej przemiennego, ktéry polepszy kondycje skory. Na zmia-
ne polewaj sie cieptym i chtodnym strumieniem wody.
Zaczynaj od stop, posuwajac sie coraz wyzej. Nie mocz
glowy. Mozesz tez naciera¢ ciato szorstka rekawica.

Po osuszeniu siegnij po preparat ujedrniajacy. Weie-
raj go mocno, szczegblnie w miejsca, ktore sa najbardziej
problematyczne.

Masaz i jeszcze raz masaz. Mozesz zainwestowac
w masazer czy barike chinska albo uzy¢ dloni. Rozcieranie,
ugniatanie, oklepywanie, uciskanie poprawia napiecie mies-
niowe, uelastycznia skore, polepsza krazenie w naczyniach
krwiono$nych i limfatycznych. W lepiej dotlenionych i odzy-
wionych tkankach nastepuje szybsza przemiana materii.

reklama

Do masazu mozesz uzyé kilku kropel olejku, np. arga-
nowego, z dzikiej rézy, awokado, makadamia, pestek malin,
ktore maja wlasciwosci ujedrniajace i odmtadzajace.

Co ze skora po odchudzaniu? Szybka utrata masy
skutkuje nieestetycznym nadmiarem skory, ktora potrze-
buje czasu, aby sie skurczyé. Proces ten wspomoze regu-
larne uzywanie kosmetykéw ujedrniajacych, podszczypy-
wanie skory oraz ¢wiczenia wzmacniajace miesnie. Jesli
skory jest naprawde duzo, konieczny moze okaza¢ sie
zabieg chirurgiczny. B

TRWAELA
DEPILACJA

Jesh rozwazasz usuwanie
owlosienia metoda laserowa,
wiosna to ostatni dzwonek.
Musi bowiem mina¢ minimum
miesigc mi¢dzy ostatnim zabiegiem
a ckspozycja na sfonce.
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EMOLIUM SUNCARE MINERALNY SPRAY
OCHRONNY SPF 50+

Jak uzywac? Zaaplikuj na ciato co najmniej
15 minut przed ekspozycja na storice.

Co zawiera? Filtry mineralne, sktadniki
emoliencyjne, witamine E.

Co zyskasz? Ochrone przed powstawaniem
zaczerwienien i podraznien postonecznych.

Dla kogo? Dla 0séb podatnych na alergie
i z wrazliwg skora.

Dlaczego warto? Spray tworzy na skorze
mineralny ekran ochronny, ktory odbija
promieniowanie UVA i UVB.

100 ml

Dr Irena Eris
CLINIC WAY

)

EMOLIUM SUNCARE
MINERALNY KREM
OCHRONNY SPF 50+

Jak uzywac? Zaaplikuj na ciato
co najmniej 15 minut przed
ekspozycja na stonce.
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BASICLAB

[CAPILLUS]
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BASICLAB CAPILLUS SZAMPON

Jak uzywac? Natdéz na mokre wtosy,
masuj do uzyskania piany i pozostaw przez
3-4 minuty na skorze gtowy.

Co zawiera? Oleje arganowy, jojoba,
kokosowy oraz pantenol i cynk.

Co zyskasz? Piekne, btyszczace i gtadkie

7 . .
ULTRA SENSITIVE SKIN Fo zawiera? F|Itry mmeralng, w dotyku wtosy.
innowacyjny fltr mmunologmzmy, 3 Dla kogo? Dla posiadaczek wtosow
Innowacyjna linia dermokosmetykéw o dziataniv odmtadzajgcym trojglicerydy z oleju z ostropestu. : 3 (o] suchych i niedostatecznie odzywionych.
i opdzniajgcym procesy starzenia sie skéry, odpowiadajgca na potrzeby Co zyskasz? Gtadka SUNCARE | LS Dlaczego warto? Zapewni bwoim wiosom
skory nadwrazliwej w réznym wieku. i zabezpieczon skore. mineraLnyirem == SUNCARE ochrone przez caty dzien
) DCHRONNY = MINERALNY KREM ’
Dla kogo? Dla osob podatnych ‘ =L OCHRONNY 300 ml
na alergie i z wrazliwa skoéra. ,5 ‘ m
SPEKTAKULARNA SKUTECZNOSC POTWIERDZONA BADANIAMI IN VITRO LR p—— E

Dlaczego warto? Intensywnie 10 s siversrspch
8 Y bardro winaka echona hardio wysha ochions

Dr Irena Ens i dtugotrwale nawilza oraz wodsodgsny wednodsormy

Pobudzenie aktywnosci fibroblastéw w skérze po zastosowaniu formuty FGF1 LMS™ Produkty dostepne w drogerii

t akt ¢ci komdrek ska : CLINIC niweluje szorstkosc skory. "
pod wolywem FGF1 LMS™ " +301% +233% +128% Dr Irena s g 50 4
pod wptywem o o oI CLINIC WAY 2 30. 4° g @Im .:1‘,'"
Rl R I 3 y
normalna aktywnos$¢ skéry w wieku 30 lat [ | 40 lat [ 60 |0T- A A RO s e CZAS NA ZDROWIE 35
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Podstawa dobrego
samopoczucia
kazdej kobiety?
Oczywiscie: zdrowa
i petna blasku cera.
Gdy jest zadbana,
pieknie wyglada
zarowno
bez makijazu,
jak i z nim.
Poznaj zasady
jej codziennej
pielegnacji.
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NASZ EKSPERT
Justyna Tur

kosmetolog,

Dobra Kosmetyka

loda czy dojrzala, bez probleméw czy wrazliwa

M - kobieca cera godna jest najwyzszej uwagi. Pod-

stawa jej pielegnacji sa systematyczno$¢ i doktad-

no$é. Pospiech nie jest wskazany, co nie oznacza, ze dba-
nie o skore twarzy jest szczegblnie czasochlonne.

Warto jednak pamietaé o trzech podstawowych kro-

kach, a zarazem trzech kosmetykach niezbednych w kobie-

cej kosmetyczce.

krok ] . Demakijaz

Bez starannego demakijazu dalsza pielegnacja nie ma sen-
su. Tylko dobrze oczyszczona z resztek kosmetykow kolo-
rowych cera jest w stanie przyjaé¢ sktadniki odzywcze, ser-
wowane jej w postaci kremu, serum czy maski.

CO STOSOWAC?

Do usuniecia makijazu przeznaczone sa mleczka kosme-
tyczne, zele i ptyny, m.in. dwufazowe czy micelarne. Pierw-
sze z nich ze wzgledu na swoja emulsyjna konsystencje
sprawdzaja sie w przypadku cery suchej, wrazliwej i doj-
rzalej. Plyny i zele do demakijazu sa zwykle przeznaczone
do kazdego rodzaju cery, ale warto czytac etykiety, bo pre-
paraty te roznia sie skladnikami aktywnymi.

Ptyny dwufazowe, ktore przed uzyciem wymagaja wstrza-
$niecia (w ten sposob tacza sie warstwy oleista i wodna),
Swietnie nadaja sie do demakijazu oczu. Z kolei ptyny mice-
larne, ktérych baza sa tzw. micele, czyli aktywne substan-
cje dzialajace oczyszczajaco nadaja sie zaréwno do cery,
jak i do oczu. p

Aloes na nawilzenie

Siegnij po kosmetyki zawierajace wyciag z aloesu.

Ten naturalny srodek ma wtasciwosci kojace, tagodzace podraznienia,
poprawiajace wyglad skory. Znajdziesz go w wielu kremach,

tonikach i mleczkach.
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Chcesz cieszy¢ si¢ zadbang cery?
Zawsze nos przy sobie minipakiet

kosmetykow do jej pielegnacji.

- Moim zdaniem nie ma znaczenia, czy do demakija-
zu uzyjemy mleczko, czy ptyn micelarny. Wazne jest
doktadne oczyszczenie cery po calym dniu z zanieczysz-
czen, makijazu, nadmiaru sebum - méwi Justyna Tur,
kosmetolog z salonu Dobre Terapie w Bialymstoku.
- Z do$wiadczenia natomiast polecitabym ptyn micelar-
ny osobom ze skéra wrazliwa, sklonna do podraznien,
a takze do demakijazu skory wokoét oczu - dodaje.

Zalety ptynéw micelarnych? - To zawarte w nich sub-
stancje tagodzace, ktore oprocz dzialania oczyszczajace-
go, pielegnuja i tagodza podraznienia na skorze. Moga
byé stosowane przez alergikow i osoby z wrazliwa skora
- wyjasnia Justyna Tur.

Z kolei mleczko opiera sie na ttuszczowej bazie, kto-
rej celami, oprocz zmywania makijazu, sa nawilzenie sko6-
ry oraz odbudowa ubytkéw w jej warstwie lipidowej. — Naj-
lepiej sprawdzi sie u 0s6b z sucha lub odwodniona skora.
Minusem mleczka jest to, ze pozostawia ttustawy poSlad,
ktory nalezy zmy¢ woda, a nastepnie skore stonizowac.
Jesli tego nie zrobimy, zatkaja sie pory skory i powstana
niedoskonatoSci, takie jak zaskorniki - zaznacza kosme-
tolog. I dodaje, ze mleczko nie jest tak uniwersalnym
kosmetykiem jak ptyn micelarny. - Nie zawsze tez radzi
sobie z usunieciem tuszu do rzes oraz pomadek wodood-
pornych. Tu potrzebne sa odpowiednie dwufazowe ptyny
do demakijazu - przekonuje Justyna Tur.

Preparaty do demakijazu warto stosowaé takze na roz-
poczecie dnia, by oczyScié cere z resztek kreméw na noc,
kurzu i sebum. To dobry sposéb na poranne od$wiezenie
cery i Swietny wstep do dalszej pielegnacji.

JAK JE STOSOWAC?

Mleczko najlepiej najpierw ogrzaé w dtoniach, a nastep-
nie rozprowadzi¢ rownomiernie okreznymi ruchami
na twarzy, szyi i dekolcie. Nastepnie za pomoca zwilzo-
nych wacikéw delikatnie usuwaé makijaz tak dlugo,
az waciki beda czyste.

Plynem micelarnym wystarczy nasaczy¢ bawelniane
ptatki kosmetyczne, po czym przecieraé¢ nimi twarz, szy-
je 1 dekolt delikatnie, bez pocierania. Podobnie jak w przy-
padku mleczka, zabieg kontynuujemy do czasu, az waci-
ki beda czyste.

Szczegolnie delikatnego traktowania wymagaja okoli-
ce oczu. Czesto do makijazu oka uzywamy trwatych, wodo-
odpornych kredek, eyelineréw, tuszéow czy cieni. Dosko-
nale poradza sobie z nimi wspomniane dwufazowe ptyny
do demakijazu, ewentualnie ptyny micelarne z dodatkiem
olejkéw. Przed naniesieniem ich na ptatek kosmetyczny
trzeba wstrzasnac butelka, by skladniki preparatu sie
wymieszaly. Nastepnie wacik nalezy przylozy¢ do zamknie-
tej powieki, przytrzymacé 15-30 sekund i delikatnie usu-
naé kosmetyk kolorowy.

7 2 [ 3
Krok <. Oczyszezanie
Choc¢ producenci preparatow do demakijazu najnowszej
generacji zapewniaja, ze po ich zastosowaniu cera jest
dogtebnie oczyszczona, warto mie¢ pod reka kosmetyk
do mycia twarzy. Kupujac go, kierujmy sie przede wszyst-
kim rodzajem i potrzebami skory twarzy.

CO STOSOWAC?

Nie powinno to by¢ zwykte mydlo, bogate w sole wyz-
szych kwaséw ttuszczowych, o zasadowym pH, narusza-
jace naturalny ptaszcz ochronny delikatnej skory twa-
rzy i zaburzajace jej rownowage. Dedykowane cerze
kostki myjace maja specjalny sktad, nie podrazniaja, nie
powoduja uczucia $ciagniecia. To ostatnie jest mierni-
kiem jakoSci preparatu do mycia twarzy - nie powinien
on bowiem wysusza¢ ani podrazniac.

Naturalne mydla do twarzy zawieraja m.in. olejek
laurowy, oliwki, aloes, oleje arganowy i ze stodkich
migdaléow, wegiel z bambusa, bloto, miéd. Im delikat-
niejsza skora, tym tagodniejszy preparat do mycia powin-
niSmy wybieraé. Dla cery wrazliwej, podatnej na zaczer-
wienienia i przesuszenia przeznaczone sa takze pianki,
ktoére w swoim skladzie maja mniej substancji zapacho-
wych, zagestnikow, konserwantéw i barwnikéw. Zazwy-
czaj poza oczyszczaniem dobrze tez nawilzaja.

Jednak najpopularniejsza forma preparatéw do mycia
twarzy sa zele. - W szczeg6lnoSci polecane sa osobom
ze skora tlusta, tradzikowa - podpowiada Justyna Tur,
kosmetolog z salonu Dobre Terapie w Biatymstoku.

Zele do mycia twarzy zawieraja wiele cennych skiad-
nikéw oczyszczajacych dopasowanych do rodzaju cery.

Gdy pakujemy kosmetyczke na wyjazd, kazdy mi-
lilitr ma znaczenie. Jesli zalezy ci na lekkim bagazu
podrecznym, zaopatrz sie w wygodne nawilzane chus-
teczki do demakijazu. Innymi ciekawymi produktami sa
gabeczkii $ciereczki, np. muslinowe, do demakijazu,

nawilzane oczyszczajacym preparatem. Niektore

7 nich petnig dodatkowo funkcje peelingu. Ko-
lejne praktyczne rozwigzanie to rekawica
do demakijazu i oczyszczania twarzy,
wielokrotnego uzytku.

JAK JE STOSOWAC?

- Przed uzyciem zelu do mycia twarzy nalezy zwilzy¢
dlonie woda, a nastepnie pomasowac skore niewielka
iloscia zelu, omijajac okolice oczu. Preparat mozna uzy-
waé dwa razy dziennie: rano, aby usunacé resztki sebum,
i wieczorem, by pozby¢ sie makijazu oraz zanieczyszczen
- méwi ekspert. p

reklama

BASICLAB PLYN MICELARNY
DO SKORY NACZYNKOWE)
| WRAZLIWEJ, 500 ML

Polecany do codziennego
demakijazu wymagajacej skory.
Intensywnie nawilza i tagodzi @

podraznienia.
BASICLAB

PEYMN MICELA
B

Produkt dostepny w drogerii
ZiRODERMO
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Krok 3 . Tonizowanie

Koricowym, ale niezbednym elementem codziennego rytu-
alu pielegnacyjnego jest tonizowanie. Mycie twarzy i dema-
kijaz usuwaja tzw. plaszcz hydrolipidowy - ochronna war-
stwe, ktora odgradza skére m.in. od bakterii, chroniac ja
przed utrata wody. Zanim sie odbuduje, skora jest podatna
na dziatanie szkodliwych czynnikéw zewnetrznych, np. pro-
mieniowania UV. By wesprzec i przyspieszy¢ regeneracje
plaszcza ochronnego i przywrocié skorze réwnowage, trze-
ba zastosowac tonik.

- To jedna z podstaw wlasciwej pielegnacji skory. Jej natu-
ralne pH wynosi od 3,5 do 5,5, jesli wiec jest wyzsze niz
podane wartosci, np. po kontakcie z woda, Srodkami do dema-
kijazu, storicem czy wiatrem, skora staje sie podatna na wszel-
kiego rodzaju nadkazenia bakteryjne — wyjasnia Justyna Tur.

- Tonik od$wieza oraz przygotowuje skore do dalszej pie-
legnacji. Bez niego dzialanie sktadnikéw aktywnych zawar-
tych w kremie, serum lub masce, a takze ich wchianialnosé
w glebsze warstwy skory, sa ograniczone - dodaje.

witamina mtodosci.
Rozjasnia cere, zapobiega
powstawniu zmarszczek,
wedrnia skore.

CO STOSOWAC?
Tonik to zazwyczaj wodnisty roztwor, czasem z dodatkiem
alkoholu czy olejku, np. arganowego, z awokado lub migda-
16w. Bywa, ze ma postac zelu. Zdaniem kosmetolog, tonik
do cery problematycznej, tradzikowej powinien zawieraé sub-
stancje przeciwbakteryjne, przeciwzapalne, usuwajace nad-
miar sebum, np. ekstrakt z wierzby biatej. Popularne do tego
typu cery sa réwniez toniki zawierajace niskie stezenia kwa-
sow, np. migdatowego czy salicylowego.

- W toniku do skory dojrzalej szukajmy sktadnikéw prze-
ciwzmarszczkowych, nawilzajacych, jak retinol, witaminy E
i C, kwas hialuronowy. Z kolei tonik do cery suchej powi-
nien przede wszystkim likwidowac uczucie Sciagniecia, zawie-
ra¢ sktadniki nawilzajace, np. kwas hialuronowy. Kosmetyk
do skory wrazliwej - koi¢ podraznienia, dzigki takim sktad-
nikom jak gliceryna, ekstrakt z nagietka, prowitamina B5
oraz D-pantenol - podsumowuje Justyna Tur.

JAK STOSOWAC?

Na czysty wacik nanies§ odrobing toniku. Przetrzyj twarz,
szyje 1 dekolt, omin okolice oczu. Najlepiej tym samym waci-
kiem przecieraj skore tylko raz. Stosuj tonik dwa razy dzien-
nie: rano i wieczorem na zakonczenie rytuatu oczyszczania,
a takze po zmyciu maski. B

Hitem ostatnich miesiecy sg tzw. czarne mydta - savon noir. Mozna
je kupi¢ w postaci kostki myjacej, musu, btota, ptynu. Wykonane
sg z czarnych oliwek i olejku oliwnego, niekiedy wzbogacanego olejkiem
eukaliptusowym dla intensywniejszego efektu oczyszczenia. Choc
nie zawiera substancji ztuszczajacych, dziata jak peeling. Naturalny
sktad sprawia, ze skora jest odSwiezona, wygtadzona, ale nie podraz-
niona. Mozna je stosowac na twarz i ciato.

Czarne mydto ——
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@ www.cetaphil.pl

Specjalistyczna pielegnacja skory wymagajgcej. Dermokosmetyki dostepne w aptekach. @
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Maly, ajedna
za duzy

Twoje dziecko rozwija sie podobnie jak rowiesnicy,
ale jest od nich ciezsze? Pora wzig¢ pod lupe
jego jadtospis i pozbyc¢ sie zbednych kilogramow.
Podpowiadamy jak zrobi¢ to bezpiecznie i skutecznie.

42 c7AS NA ZDROWIE

NASZ EKSPERT
Aneta Strelau
dietetyk kliniczny

ziecko nie jest tatwo odchudzic. To trudny proces,
ktory wymaga odpowiedniej wiedzy i podejScia.
Dlatego lepiej go powierzyé specjaliScie, ktory pod-
powie, jak - krok po kroku - przywrdci¢ maluchowi wta-
Sciwe proporcje, jak utrzymac¢ nowo nabyte przyzwyczaje-
nia zywieniowe oraz doradzi, jak wspiera¢ malucha w tym
okresie psychicznie. Na te pytania odpowiada Aneta Stre-
lau, dietetyk kliniczny.

Kiedy trzeba zacza¢ si¢ martwic, ze masa dziecka jest
zbyt duza?

Nakarmione dziecko to szczeSliwe dziecko, weiaz powta-
rzaja nam mamy i babcie. I wéwczas tatwo o przekar-
mienie malucha. Niestety, rzadko zdajemy sobie sprawe,
ze nadmierna masa ciala juz na poczatku zycia moze
powodowac problemy zdrowotne, ktére beda miaty kon-
sekwencje na dlugie lata.

Nadwaga w wieku niemowlecym nie oznacza jednak,
ze nie da sie ich powstrzymaé. Czesto pulchne maluchy,
wraz ze zdobywaniem kolejnych umiejetnosci, takich jak
raczkowanie, chodzenie czy bieganie, pozbywaja sie nad-
wagi 1 sa calkiem szczuplymi przedszkolakami. O mase
dziecka powinniSmy martwi¢ sie, gdy zaczyna odbiegaé
od dotychczasowego przedziatu na siatkach centylowych.
Oznacza to, ze masa ciala dziecka rosnie z 50 percenty-
la do 70-90 percentyla, a wzrost nie dogania masy. Wte-
dy trzeba dowiedzie¢ sig, skad bierze sie ten przyrost.

Czym grozi nadwaga w dziecinstwie?

Maluchy, ktére waza za duzo, narazone sa na choroby die-
tozalezne - zaczynajac od otylosci, przez cukrzyce typu 2.,
nadci$nienie tetnicze, choroby serca, az po niektére nowo-
twory. Dodatkowe kilogramy zwiekszaja réwniez p
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PRZEZ ZOtADEK DO ZDROWIA

przeciazenia w ukladzie kostnym, przyspieszajac procesy
degeneracyjne i osteoporoze, utrudniaja poruszanie sie
i zwiekszaja tamliwos¢ kosci.

Bardzo wazny jest tez aspekt psychologiczny. Pulch-
ne dziecko czesto zle czuje sie w grupie réwiesnikow.
Moze by¢ wySmiewane, odrzucone, a to ma olbrzymi
wplyw na kompleksy, poczucie wtasnej wartosci. Dlate-
go otyli czeSciej choruja na depresje, zdarzaja sie im sta-
ny obnizonego nastroju.

Skad biorasi¢ problemyz nadwaga? Czy dzieci jedza

za duzo, amoze po prostu zle?

Nadwaga i otylo$é to zawsze kwestia nadwyzki spozywa-
nej energii nad ta, ktéra organizm wykorzystuje. Przytyé
mozna, nie tylko jedzac Smieciowe jedzenie, ale takze zdro-
we produkty. Dlatego na pierwsza wizyte zawsze prosze
o przygotowanie przez kilka dni spisu tego, co i ile je dziec-
ko. Gdy analizuje te jadlospisy, widze dwie grupy bledow
zywieniowych: jakosciowe i iloSciowe. Dzieci weiaz dosta-
ja mnoéstwo stodyczy, podjadaja miedzy positkami i posil-
kéw w ciagu dnia jest za duzo. Produkty, ktérymi sa kar-
mione, zawieraja mnéstwo cukru i ,zlego” tluszezu.
Przyzwyczajamy je do stodkich napojow i sokow, a potem
sie dziwimy, ze nie lubia wody mineralnej. Maluchy tez chet-
niej wybieraja owocowe jogurty zamiast naturalnych. Cze-
sto tez w ich codziennym menu sa fast foody.

Czy to prawda, ze dziecko trudniej odchudzi¢

niz dorostego?

U malca, ktéry rosnie i rozwija si¢, nie mozemy dopro-
wadzi¢ do deficytu energetycznego, a zwykle o tym mysli-
my, gdy méwimy o diecie odchudzajacej. Dlatego to skom-
plikowany proces. Kiedy stosujemy wtasne metody,
nie tylko okazuja sie nieskuteczne, ale moga zaszkodzic.
Groza pogorszeniem odpornos$ci dziecka, ostabieniem
uktadu kostnego, klopotami z pamiecia i koncentracja.

Najtrudniejszy pierwszy krok... Jak si¢ przygotowac

do wizyty uspecjalisty?

Zacznijmy od sprecyzowania problemu. Czy dziecko wazy
0 4-5 kilogramy za duzo, czy oprécz nadwagi ma takze
klopoty ze zdrowiem, moze wymusza kupno kolejnych
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Przepis

na otytosc
Dieta odpowiada w 20-40 proc.

za nadliczbowe kilogramy.
Ale wazna jest nie tylko
zawartoscé talerza dziecka.
Owyli rodzice to az 70 proc.
ryzyka na zbyt duzq mase u ich
dziect. Dziedziczymy bowiem
nawykt.

stodyczy? Rozwazmy wszystko po kolei. Jesli maluch jest
ogolnie w dobrej kondycji, co potwierdzaja badania i bilan-
se, dietetyk powinien pomdec. Jesli jednak pojawiaja sie
dodatkowe dolegliwos$ci zdrowotne, konsultacja z pedia-
tra jest konieczna. Moze okazac sie, ze potrzebne bedzie
wsparcie innych specjalistow: diabetologa, endokrynolo-
ga czy gastrologa.

Kiedy dziecko nie chce wspolpracowac i zmienié spo-
sobu zywienia, nie rozumie, dlaczego to jest potrzebne,
albo traktuje stodycze jako pocieszenie - wtedy wsparcie
psychologa jest niezbedne.

Przed wizyta warto spisywa¢ to, co maluch jada i pije
na co dzien. Taki dzienniczek zywieniowy z kilku dni
sporo podpowie dietetykowi.

Jakie tempo odchudzania dziecka jest prawidlowe?

Nie da sie go okresli¢, to bardzo indywidualna sprawa. Ina-
czej wyglada w przypadku przedszkolaka, a inaczej u nasto-
latka. Nalezy pamietaé, ze u malca w fazie wzrostu masa
ciala moze nie zmienié sie w ogdle, ale poniewaz

uro$nie 5-7 ¢cm, proporcje jego ciala sie zmieniaja. Dlatego
tak wazne jest zrozumienie, ze dzieci odchudzamy inaczej
niz dorostych.

Czy dasi¢ zmieni¢ wage dzieckabez aktywnosci fizycz-
nej? Jak do niej zachecaé? Im wicksza nadwaga, tym zregu-
ly mniejsza motywacja do ¢wiczen.

Najwazniejszy jest dobry przyktad. Jesli rodzice wolny
czas spedzaja przed telewizorem, dziecko nie pdjdzie samo
pobiegaé czy pojezdzi¢ na rowerze. W tym trzeba mu pomdc,
i to niezaleznie od tego, ile ma lat.

Na poczatku nie zapisujemy syna czy corki na trenin-
gi grupowe, zajecia sportowe - dziecko z nadwaga nie bedzie
sie dobrze na nich czulo. Zacznijmy od matych krokow
i potraktujmy to jako wyzwanie dla calej rodziny. Nie
wystarczy raz wyjS¢ na spacer, trzeba na stale zmienic¢ swo-
je nawyki. Mozliwosci jest mnostwo - zabawy na Swiezym
powietrzu, wycieczki rowerowe, wyprawy na lodowisko.
Dopiero kiedy maluch oswoi sie z ruchem, aktywnoscia
fizyczna, mozna zaproponowac mu zajecia zorganizowane,
najlepiej w mniejszej grupie. Jednak nic na site, maja spra-
wiaé rado$¢, a nie powodowac frustracje.

Cojestnajtrudniejsze dla dietetyka w pracy z dziecmi?

Wspétpraca z rodzicami, bo to przeciez oni przygotowu-
ja positki. Dla moich matych pacjentéw doktadnie rozpi-
suje plan zywieniowy, kazdy posilek ma okreslona gra-
mature. Zeby odnies¢ sukces, tak naprawde cata rodzina

powinna zmieni¢ menu. Gotowanie tylko dla malucha
to absurd. Tymczasem bywa tak, ze rodzice ida na kom-
promis - mieso takie, jak zalecam, ale dodatki juz bez
zmian, takie jak dziecko lubi. Owszem, nowe nawyki moz-
na wprowadzaé powoli, jednak nieprzestrzeganie diety
spowoduje, ze efektow nie bedzie.

Drugim wyzwaniem sa kochajace babcie, ktore karmiac
takociami wnuczeta, chca okazywaé swoje uczucia. Nieste-
ty, starszemu pokoleniu nadal trudno zrozumie¢, ze cukier
nie krzepi, tylko prowadzi do préchnicy i otytosci. B

Kreatywni w kuchni

Zdrowe jedzenie nie musi by¢ nudne! Z soczystych warzyw i owocéw, petnoziarnistego pieczywa,
chudego nabiatu czy jaj mozecie uktada¢ smakowite obrazki. Twoje dziecko bedzie zachwycone,

chrupiac, takie fantastyczne potrawy.
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powszechnie wydaje, lecz czasami mijamy sie

z prawda. Radicchio czy roszponka nie naleza do
salat. Ale czy ma to znaczenie? Wazniejsze jest to, by
jesé je jak najczeSciej. Listki warto taczy¢ w smakowi-
te kompozycje i podawaé z owocami, orzechami, sera-
mi. Przygotowanie takiego dania nie zajmuje wcale
duzo czasu, a moze sie ono sta¢ pelnowartoSciowym
positkiem. I do tego jakim smacznym! W dodatku
wszystkie rodzaje takiej zieleniny zawieraja witaminy
i sktadniki odzywcze oraz chlorofil, ktéry wptywa
korzystnie na uktad pokarmowy.

Salata to po prostu... zielone liscie. Tak sie¢ nam

DLA SMAKU | ZDROWIA:

Radicchio to cykoria satatowa.
Ma gorzki smak, wiec dobrze
komponuje sie ze stodkimi
owocami i serami. Jest bogata
w antyoksydanty.

Roszponka jest skarbnica
beta-karotenu oraz witaminy C.
Wspiera prace ukladu
trawiennego.

I kalendarzowej j jeszcze s daIeko Codziennie”..
zjedz porcje sataty -.to posﬂrek zdrowy, lekki,
‘pozywny. Poczujesz po n|m przyp’ryw dobrej 5

energii, zapomnlsz 0: Zmeczeniu. ’

Rukola zawiera sporo witamin
oraz folianéw. W jej sktadzie
sa tez wapn, magnez i potas.

-

keal biatko weglowodany.  ttuszcz
1226 23g 71g. 103g
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StODKA GRUSZKA

Czas przygotowania: 10 minut E
® opakowanie umytej mieszanki satat ® gruszka

® 10 g orzechow wtoskich @ 100 g sera plesSniowego
® 2 tyzki suszonej zurawiny @ 5 tyzek oliwy z oliwek
® tyzeczka octu balsamicznego ® sol, pieprz

Sataty wytdz na talerz i skrop octem oraz oliwa.
Dodaj orzechy uprazone na suchej patelni, zurawine,
gruszke pokrojong na cienkie plasterki. Na koniec dotdz
ser pokrojony na mniejsze kawatki. p
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SALATKA GRECKA

Czas przygotowania: 15 minut

o kilka listkdw sataty strzepiastej ® ogorek

® duzy pomidor (lub 10 pomidorkéw koktajlowych)

® czerwona cebula ® 10 czarnych oliwek

® 5 tyzek oliwy z oliwek ® tyzeczka octu balsamicznego
® sol, pieprz, oregano

Liscie sataty porwij na mniejsze kawatki.

Ogorka pokroj w plasterki, pomidora na mniejsze kawatki,
cebule w potplasterki, ser w kostke. Wszyskie sktadniki
wymieszaj. Na koniec dodaj oliwki oraz sos przygotowany
z oliwy, soku z cytryny oraz przypraw.

biatko .. weglowodany
900 24g 11g

BOMBA WITAMINOWA e - . W S T e i e

— - - e -7 - : 834 7g 32g 79¢g
Czas przygotowania: 10 minut 4 e [ | : ¢ In e
® opakowanie rukoli ® czerwona cebula ® 100 g sera typu e
feta ® garsc ziarenek granatu @ 5 tyzek oliwy z oliwek
® tyzeczka soku z cytryny @ sol, pieprz, oregano MOC BURAKA

Na talerzu roztéz rukole. Nastepnie dodaj drobno Czas przygotowania: 15 minut

poszatkowang cebule oraz ser pokrojony w kostke.
Na koniec dotdz ziarenka granatu. Satatke polej sosem
przygotowanym z oliwy, soku z cytryny oraz przypraw.

® opakowanie roszponki

® duzy burak (upieczony lub ugotowany)
® 100 g sera typu feta

® gars¢ orzechdw wtoskich N
® 5 tyzek oliwy z oliwek

® tyzeczka octu balsamicznego
® soOl, pieprz, cukier

Umytg roszponke roztdz na talerzu.
Orzechy lekko upraz na rozgrzanej
patelni. Ser oraz buraka pokrgj

w kostke. Wszystkie sktadniki

Z AWOKADO lekko wymieszaj. Polej je sosem
Czas przygotowania: 15 minut + czas pieczenia przygotowanym z oliwy, octu
filetu balsamicznego oraz przypraw.

Do sosu warto dodac¢ odrobine
cukru, bo dzieki niemu smak buraka

® 2 garsci szpinaku @ upieczony filet z kurczaka bedzie bardziej wyrazisty. m

® awokado ® 10 pomidorkow koktajlowych
® 6 pieczarek ® 3 tyzki oliwy z oliwek ® tyzeczka octu
balsamicznego @ tyzeczka sezamu

Na rozgrzanej patelni zgrilluj pieczarki. Szpinak roztéz
na talerzu. Nastepnie dodaj awokado i filet z kurczaka,
pokrojone na cienkie plasterki. Dotéz pomidorki

‘ . K . kcal biatko
koktajlowe oraz pieczarki. Satatke skrop oliwa 30g

i octem balsamicznym. Posyp ziarenkami sezamul.

Satata plus oliwa

To Swietne potaczenie. Zeby sos byt bardziej wyrazisty, warto dodaé
do niego ocet lub sok z cytryny, a takze odrobine musztardy, miodu,

ulubione przyprawy.
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PoOYCHOTE

CZYM KIERUJESZ SIE
W ZYCIU?

ldziesz za gtosem serca, analizujesz sytuacje,
jak podpowiada rozum, czy ufasz intuicji?
Przekonaj sie, co ma najwiekszy wptyw

na podejmowane przez ciebie decyzje.

1. Dostajesz propozycje pracy. 4, Bycie w zwiazku daje ci gtéwnie...

Jaki czynnik przesadzi o jej przyjeciu? o poczucie bycia kochana.

a. Lokalizacja, chce miec wiecej czasu ...Swiadomos¢, ze moge na kims polegac.
dla siebie i bliskich. c. ..ogblne uczucie szczescia.
Wysokos¢ pensji lub mozliwos¢ rozwoju.

c. Wrazenie odniesione podczas rozmowy 5 . Jakie cechy, jako pracownika,
kwalifikacyjnej. najlepiej do ciebie pasuja?

2. Niezawodnosc¢ i pracowitosc.

i 2
2' Na kogo gtosujesz w wyborach? Umiejetnos¢ rozwiazywania problemow.

a. Na kandydata, ktory podziela moje poglady.  ¢. Pomystowos$¢ i otwartos¢ na nowe
Pordwnuje programy oraz dotychczasowe doswiadczenia.
dokonania.

c. Szale zwykle przechylaja wystapienia é Ogladajac film,
na zywo, np. debaty. szczegblng uwage zwracasz na:

a. uczucia bohaterow.
akcje i gre aktorska.

a. Mozliwosc zrobienia komukolwiek przykrosci.  ¢. zdjecia i muzyke.
Niedostateczne informacje.

c. Brak skupienia.

3 . Co najczesciej utrudnia ci podjecie decyzji?

/. Piszac, np. post na Facebooka, zazwyczai...

a. ..starasz sie wywotywac pozytywne emocje.
...formutujesz mysli w sposéb prosty
i zrozumiaty.

. ..lubisz uzywac metafor.

8. Jako szef, musisz zwolni¢ pracownika.
Jak go wytypujesz?

a. Na pewno uwzglednie sytuacje materialng
i rodzinna.
Zadecyduja o tym wyniki w pracy
i kwalifikacje.
. Raczej postawie na kogos,
7 kim Zle mi sie pracuje.

9 . W jaki sposdb wybierasz liczby na loterii?

a. Sentymentalnie, np. wazne daty.
Rachunkiem prawdopodobienstwa.
c. Na chybit trafit, to przeciez nie ma znaczenia.

ODPOWIED/] o
Uchodgzisz za osobe rozsadna, wywazong i raczej mato spontaniczna. Nie lubisz

ryzyka. Zwtaszcza gdy musisz podja¢ powazniejsza decyzje. Nie zwracasz
uwagi na przeczucie, ale analizujesz wszystkie za i przeciw. To sprawia, ze twdj

Jestes sentymentalna i empatyczna.
W Zyciu kierujesz sie uczuciami - starasz sie,
aby to, co robisz, byto w zgodzie z twoimi

proces decyzyjny jest dos¢ powolny, ale dzieki temu rzadko zatujesz swoich
WIEKSZO$C ODPOWIEDZI A: SERCE wyboréw. Jednak czy czasem cie to nie meczy? Nie chciatabys$ zrobic czego$
szalonego? Od czasu do czasu zdobadZ sie na odwage i daj ponies¢ sie emocjom
lub idZ za gtosem serca. Przekonaj sie, jakie to niezwykte uczucie.

przekonaniami. Zwracasz uwage, by twoje .

wybory nikogo nie krzywdzity i whagnie WIEKSZOSC ODPOWIEDZI C: INTUICJA

ta Swiadomos$¢ zapewnia ci wewnetrzny Lubisz ryzyko, jestes spontaniczna i kreatywna. Nie brakuje ci znajomych.
spokdj. Poczucie sprawiedliwosci sprawia, Nie sposob sie z toba nudzi¢. Kiedy masz podjac jakakolwiek decyzje, stawiasz
ze masz wielu przyjaciot, ktérzy doceniaja na przeczucie. Nie masz cierpliwosci, by godzinami analizowac sytuacje,

twoje dobre serce, odwage i brak czy zastanawiac sie, czego oczekuja inni. Wolisz dziatac szybko, co ma zaréwno
wyrafinowania. Pamigtaj jednak, ze niektére zalety, jak i wady. Bo, choc¢ twoj szésty zmyst rzadko cie zawodzi, czasem
wazne decyzje warto przeanalizowac warto wiagczy¢ do dziatania rozsadek. Intuicja w potaczeniu z odrobing analizy

i uzupetnic racje serca gtosem rozumu. zazwyczaj przynosi doskonate rezultaty.
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FERVEX

GENIALNY FILTR

na objawy przeziebienia i gryp ‘

FERVEX I

T UNIOR -

AN
Wiy

VG AN

Fervex, Fervex o smaku malinowym, Fervex D, Fervex Junior (Paracetamolum + Acidum ascorbicum + Pheniramini maleas), granulat do sporzadzania roztworu doustnego Sktad: Fervex, Fervex D, Fervex o smaku malinowym: paracetamol 500
mg, kwas askorbowy 200 mg, maleinian feniraminy 25 mg; Fervex Junior: paracetamol 280 mg, kwas askorbowy 100 mg, maleinian feniraminy 10mg Wskazania do stosowania: dorazne leczenie objawdw grypy, przeziebieniai standw grypopodobnych
(bdl gtowy, goraczka, zapalenie blony Sluzowej nosa i garda) u dorostych i dzieci powyzej 15 lat (Fervex, Fervex o smaku malinowym, Fervex D); u dzieci powyzej 6 lat (Fervex Junior); Fervex D moze by stosowany przez chorych
na cukrzyce Przeciwwskazania: nadwrazliwosc na subst. czynne lub ktorakolwiek subst. pomac. ciezka niewydolnos¢ watroby lub nerek; jaskra z waskim katem; rozrost gruczotu krokowego z towarzyszaca retencja moczu; dzieci ponizej 15 lat (Fervex,
Fervex o smaku malinowym, Fervex D); dzieci ponizej 6 lat (Fervex Junior); nietolerancja fruktozy, zespdt zego wchtaniania glukozy-galaktozy lub niedobor sacharazy-izomaltazy (Fervex, Fervex o smaku malinowym), fenyloketonuria (Fervex D)
Podmiot odpowiedzialny: Bristol-Myers Squibb Polska Sp. z 0.0,,tel. 22 579 66 66 FERPM/20/2018 data oprac. sierpier 2018

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktora 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




SKEADNIKI

d PRZEBADANE
NOWOSC NAUKOWO

Q USP Zdrowie

NOWOCZESNE

ROZWIAZANIE  [IS
NA CHOLESTEROL" BERIMAL

dla os6b poszukujacych
naprawde skutecznych
sktadnikoéw naturalnych

Pierwsza w Polsce marka
opracowana na bazie
sktadnika ActiBPF,

czyli standaryzowanej

kompozycji polifenoli -: BE RI M AL

z bergamoty FORTE

NAJWYZSZA ZAWARTOSC SUBSTANCI AKTYWNE)

* Dotyczy preparatu Berimal. Berimal, dzieki zawartosci .

czosnku wspomaga utrzymanie prawidtowego poziomu Q

cholesterolu, utrzymuje prawidtowy poziom glukozy, wspo- - U p e l I l e n ] e y
maga prawidtowe mikrokrazenie, dziata antyoksydacyjnie. USP Zdrowie



