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Jedli jestes$ zainteresowany
wspotpraca lub reklama

w magazynie ,Czas na
zdrowie”, skontaktuj sie z nami:

reklama@czas-na-zdrowie.pl nie ponosi dpowiedzialnosci za tres¢ i forme zamieszczonych ogtoszen
Rozwigzania reklamowe i reklam, a takze za btedne stosowanie prezentowanych w magazynie
dopasujemy do twoich potrzeb. preparatow.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan
niepozadanych i dawkowanie oraz inne informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultyj
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W Kobiety

to trudne pacjentki

Z badan Slaskiego Centrum Chordb Serca w Zabrzu wynika,
ze panie, ktére przechodza zawat, zbyt pézno trafiaja do szpi-
tala. Dlaczego? Bo mimo odczuwanych dolegliwosci odwlekaja
wyjazd do lekarza, gdyz koniecznie musza ,zrobic jeszcze kilka
rzeczy” (co oznacza zwykle obowigzki domowe). Tym samym
zmniejszaja swoje szanse na jak najszybszy powrdt do zdrowia.
W przypadku zawatu kluczowe znaczenie ma czas, w jakim
pacjent znajdzie sie na specjalistycznym oddziale.

Naukowcy uczulajg wiec panie, zeby nigdy nie bagatelizo-
waty swoich dolegliwosci, poniewaz kazda minuta zwtoki moze
sie skonczyc tragicznie. Jesli pojawiaja sie niepokojace objawy,

Myslisz, ze miska owsianki czy ka-
napka z rana zapewnia ci idealng
linie? Niekoniecznie.

Wedtug naukowcow z wy-
dziatu epidemiologii i profilaktyki
Monash University w Melbourne
osoby, ktére jedza poranny po-
sitek, spozywaja w sumie okoto
200 kcal wiecej dziennie niz te,
ktore go pomijaja. Ale uwaga:
wedtug metaanalizy australijskich

Nie
zawsze!

badaczy takie efekty dotycza
gtéwnie ludzi starajacych sie
zrzuci¢ nadmiar kilogramow.

Co to oznacza dla ciebie? Je-
$li do tej pory unikatas $niadan,
nie musisz na hura zmienia¢ swo-
ich przyzwyczajen kulinarnych,
bo raczej nie poprawi to twojej
wagi. Wrecz przeciwnie: efekt
moze byc¢ zupetnie odwrotny
od zamierzonego.

Trenuj w rytmie
SWO0jego ciata

Sport szyty na miare? To mozliwe nawet dla amatorow.
Naukowcy z Uniwersytetu Warszawskiego opracowali no-
watorski system treningowy, ktéry faczy funkcjonalnosci
wielu urzadzen i plany treningowe z baza danych. Rozwia-
zanie to pozwala maksymalnie spersonalizowac¢ aktywnosc
fizyczna. Poniewaz dokonuje pomiardw tetna, poziomow
cukru, kwasu mlekowego i adrenaliny we krwi, moze au-
tomatycznie dopasowac trening (obcigzenie czy tempo)
do aktualnych mozliwosci ciata.

Taki sam, jak jej ,tradycyjna” wersja. Rowniez w przypadku do-
kumentow elektronicznych, ktére funkcjonuja od 1 stycznia,
zlecenie lekarskie wazne jest (z pewnymi wyjatkami) 30 dni
od daty wystawienia lub daty realizacji ,od”. Warto takze wie-
dziec, ze nie ma znaczenia, na jaka dolegliwos¢ przepisywany jest
lek. Antybiotyki mozna wykupi¢ przez 7 dni, niezaleznie od tego,
czy przepisane sa do leczenia infekgji, czy choroby przewlekte].
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nalezy od razu zadzwonic na 999.

1LIPCA IENESA

ADOPCJA PSATO JEDEN Z NAJ-
LEPSZYCH SPOSOBOW NA PO-
PRAWE ZDROWIA | SAMOPOCZU-
CIA CZLONKOW CALEJ RODZINY.
Szwedzkie badania (opublikowane
w magazynie ,Scientific Reports”) po-
kazaty, ze mieszkancy domu, w ktérym
jest pies, sa mniej zagrozeni smiercia,
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np. z powodu choréb serca. Co cie-
kawe, najbardziej korzystny wptyw
miat czworonozny przyjaciel na osoby
samotne. Nie tylko poprawiat stan ich
zdrowia, dzieki regularnym spacerom,
ale i korzystnie wptywat na emocje.
Kontakt z pupilem byt dla nich na-
miastka relacji z drugim cztowiekiem.
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Praca to jej pasja.

Ale najszczesliwsza jest wtedy,
gdy z synami jedzie na wycieczke
rowerowg wzdtuz Wisty.

Ewa Drzyzga, dziennikarka
radiowa i telewizyjna, wreszcie
odnalazta wewnetrzny

spokdj i nie boi sie juz samotnosci.
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rzez 16 lat byla gospodynia telewizyj-
nego talk-show ,Rozmowy w toku”.
Wiasnie wtedy zyskala latke polskiej
Oprah Winfrey. W odréznieniu od ame-
rykanskiej gwiazdy dziennikarstwa
Ewa Drzyzga nie lubi btyszczeé, unika czerwonych dywa-
néw, chroni prywatno$é. Nie zaprasza mediéw do domu
w podkrakowskich Mogilanach. To jej azyl, tu taduje aku-
mulatory po wielu godzinach spedzonych w pracy.

WEDROWKI PO POLSCE

Pierwszy rok zycia spedzitla w podkrakowskiej wsi Wola
Radziszowska. Potem z rodzicami (mama - pielegniarka,
ojcem - wojskowym) i mlodszym bratem Pawlem mieszka-
ta w Warszawie, Wroctawiu, Jeleniej Gorze. - Ja te nasze
wedréwki po Polsce traktowatam jak przygode - przyznaje.
I dodaje: - Na nowym miejscu nie miatam od razu koleza-
nek i kolegéw. Wchodzenie w grupe bywato trudne,
ale tez nauczylo mnie uwaznosci. Musisz poznaé¢ panujace
zasady, zeby nie dostac po 1bie.

Doskonale pamigta pierwszy dzieri w przedszkolu. - Mia-
tam wtedy trzy lata. Dzieci bawily sie na podworku, a ja sta-
fam i wpatrywalam sie w nie z zainteresowaniem. Nawet
dzis, kiedy pojawiam sie w nowym Srodowisku, najpierw
przygladam sie innym. Bardziej stucham, niz méwie. Nie zwie-
rzam sie - wspomina.

POWROT DO GRODU KRAKA

Chodzita do szeSciu podstawowek. Ostatnia byta w Krako-
wie, gdzie rodzina Drzyzgow przeprowadzila sie w 1981 r.
Zamieszkali na pograniczu Nowej Huty w bloku na 11. pie-
trze. Dla Ewy byl to trudny moment: - Mialam zacza¢ 6sma
klase. Zostalam kompletnie sama, bez kolezanek. Na doda-
tek okazalo sie, ze w programie sa od dwoch lat lekcje nie-
mieckiego, a ja w poprzednich szkotach nie uczytam sie zad-
nego obcego jezyka, poza rosyjskim, rzecz jasna. Bytam dosé¢
zestresowana, bo jako pierwszy rocznik miatam zdawaé egza-
min do liceum. Na szczescie zapadla decyzja, ze mnie jed-
nak zwolnia z tych lekeji, bo nigdy nie nadrobie kilku lat
zaleglosci.

Przeprowadzka do grodu Kraka miala tez swoje dobre
strony. - WréciliSmy blizej rodziny. Zawsze byliSmy takim
czteroosobowym organizmem, zyjacym troche samotnie
na wyspie. Ciagle trzeba bylo poznawaé nowych ludzi.
A tu byly moje korzenie, cata rodzina mamy, dziadkowie,
ciotki, moi kuzyni. To byta warto$¢ dodatnia tego powrotu
- szczerze przyznaje dziennikarka.

SPRECYZOWANE PLANY

- Urodzilam sie, zeby by¢ nauczycielka. Mialam swdj dzien-
nik, duzy zeszyt w twardej oprawie, rarytas, ktory trzeba
bylo zdoby¢, bo wtedy nie mogles sobie przeciez wejsc tak
po prostu do sklepu i kupié. Mialam w nim rubryczki,
a w nich imiona uczniéw, czyli calej mojej biednej rodziny,

r
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EWADRZYZGAO...
...sobie: Wzyciu prywatnym
potrafie bycé stabo-silna.
Mam w sobie ( te silng Fawe tarana,
i bwe, koraplacze.
...mamie: Jest pielegniarkq
starej daty; czyliwszechstronng.
Kojarzy misi¢ z hastem ., wiecznie
aktywna’. Nie ma dla niej rzeczy
niemozliwych, nie do zatatwienia.
...tacie: Miat jednq Zelazng zasade
— jak podgimujesz si¢ jakiegos
zadania, to musisz je Skonczyc.
...drugim mezu: Ciekawy
czlowiek. Zawsze nam sie dobrze
{gadato, i milczato. W domu
~nosimy spodnie”po potowie.
...botoksie: Wydaje misig,
zZe nie bede botoksu potrzebowata,
bo nawet w wiecku 20 lat miatam
pomarszczone czoto. Zmarszczki
po prosticmam i one bedg
tylko coraz grubsze.
-..przyjazni: Przyjaciol mam
z radua, natomiast z telewizji
dobrych znajomych.
..wybaczaniu: Mysle, Ze totalne
wybaczenie jest darem boskin,
wiee nie wiem, Czy w ogo'[e
Jest czlowiekowi dostgpne.

Nee mam jednak waipliwosct, ze jest
potrzebne. Brak wybaczenia to zta
energia, ktora nas zzera od Srodka
{trzyma w uscisku z osobq, wobec

ktoref mamy o cos zal.
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wszystkich kuzynéw i kuzynek, brata i kolezanek - wspo-
mina. Po maturze w VIII Liceum Ogélnoksztalcacym im. Sta-
nistawa Wyspianskiego (byla uczennica klasy matematycz-
no-fizycznej) zostala studentka filologii rosyjskiej. — Dyrektor
naszego instytutu byl genialnym metodykiem. Wedtug nie-
go nauczyciel jest jak dyrygent: nie ma mowy, zeby siedzial!
Zawsze stoi. A lekcja to koncert, spektakl: musisz przykuc
uwage dziecka. Kiedy nabratam pewnosci jezykowej, wie-
dziatam, ze w zyciu chce uczy¢ rosyjskiego i bede nauczy-
cielka z powolania - méwila w jednym z wywiad6w.

BAKCYLRADIA

Na czwartym roku rusycystyki zaangazowala sie w studenc-
ki teatr eksperymentalny. Rano wyktady, potem prace domo-
we, zaliczenia, w nocy proby spektakli. — Chodzitam wiecz-
nie niedospana. Mama, przerazona moim zmeczeniem,
aby oderwa¢ mnie od teatru, wymyslila, ze pchnie mnie
na radiowca. Naméwita mnie, bym zglosila sie na konkurs
na reportera Radia Krakéw. Posztam dla Swietego spokoju.
Przeciez nie mialam zamiaru tam pracowac! Po paru testach
i rozmowach przyjeto mnie. Weszlam szybko w tryby radia,
dostatam do prowadzenia pélgodzinna popotudniéwke: muzy-
ka plus krétkie newsy. Ztapalam bakcyla - tak opisuje poczat-
ki swojej 11-letniej przygody z radiem, najpierw publicznym,
potem komercyjnym RMF FM.

Zaczynata jako reporterka, pod koniec radiowej kariery
zostata dyrektorem informacji i byta odpowiedzialna za lokal-
ne oddzialy stacji. - Potrafitam nocowac w radiu na podto-
dze, budzi¢ sie o wpdl do piatej i prowadzié poranny serwis
w pizamie, bo na ubranie si¢ nie bylo juz czasu. Lubilam tam
spac, bo szkoda mi bylo marnowac czas na drobiazgi, czyli
normalne zycie. Poza tym zwyczajnie nie mialam pieniedzy
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na taksowke, zeby w nocy zjecha¢ z kopca Kosciuszki do moje-
go domu - zdradzita w wywiadzie-rzece ,,Jak ja to robie?”.

OSOBA DO ZADANSPECJALNYCH

- Zadzwonit Edward Miszczak z propozycja. Zna mnie, zna
moja psychike, wie, ze jestem czlowiekiem do zadan specjal-
nych. Dzwoni i méwi mniej wiecej tak: Stuchaj, jest pro-
gram do zrobienia i mysle, ze to moze by¢ fajny pomyst.
Wyzwanie, tak jak lubisz. Podjetam je - wspominata po latach.
Tak zaczela sie jej przygoda z talk-show ,,Rozmowy w toku”.
Telewidzowie ja polubili, 0 czym §wiadcza m.in. cztery Tele-
kamery i Wiktor.

Odbierajac te ostatnia nagrode, musiala sie zmierzyé
ze zlo§liwoScia przedmiotéw martwych. Tak zapamietata
tamten marcowy wieczoér w Teatrze Narodowym w Warsza-
wie: - Prébuje wej$¢ na scene, mam na sobie dluga suknie,
pod ktdra nogi potwornie trzesa mi sie ze zdenerwowania.
Graja fanfary, wszyscy patrza, czekaja, kamery §ledza kaz-
dy ruch. Nagle ucieka mi lewa stopa, czuje, ze z moim butem
co$ sie stalo. Patrze w dét i widze méj obceas, ktéry smetnie
zwisa z podeszwy. Nie moglam uwierzy¢, ze to sie dzieje
w TAKIM momencie! Bardzo rzadko chodze w szpilkach,
wiec taka sytuacja nigdy wczeSniej mi sie nie zdarzyla.
Po chwili wahania zdjetam but, jednym ruchem oderwatam
obcas i weszlam na scene odebra¢ Wiktora.

ZMIANA PRIORYTETOW

Kiedy w jej zyciu pojawil sie Andrzej Roszak, producent
z krakowskiego oddziatu TVN, byla przekonana, ze to ten
jedyny. Ich matzenistwo przypadlo na czas, gdy Ewa pelni-
1a funkcje dyrektora informacji w RMF FM. Gdy oboje zwia-
zali sie z TVN-em, uczucia zeszly na dalszy plan. Po rozwo-

dzie dziennikarka spotykata si¢ z Andrzejem Soltysikiem,
jednak szybko zrozumieli, ze sa lepszymi przyjaciétmi niz part-
nerami w zwiazku.

W 2004 r. wyszla za maz za Marcina Borowskiego. Wkrot-
ce na Swiat przyszty ich dzieci - Sta$ i Ignacy. Wtedy zdecy-
dowala, ze polaczy prace w ,,Rozmowach w toku” z byciem
mama. Mogla liczy¢ na pomoc meza. Poczucie humoru Mar-
cina zalagodzilo wiele konfliktéw. To on nauczyt Ewe, ze jest
czas na prace i na odpoczynek. Nawet nie zauwazyla, kiedy
zaczely sie zmieniac jej priorytety. - Najwazniejsze, zeby nam
sie fajnie zylo we czworke. Staram sie, zebySmy mieli swoje
rytuaty, zeby tego pilnowaé. To daje poczucie bezpieczenistwa
- ttumaczy dziennikarka. I dodaje: - Jesli obowiazki zawo-
dowe nie rzuca mnie gdzie§ w Polske, to $niadania i kolacje
jadamy razem.

ZDROWYROZSADEK

Maz uwaza ja za osobe ekonomiczna, bo moze ja zabierac
w to samo miejsce, a ona i tak nie pamieta, ze juz tu byli.

KARIERA W MEDIACH:

1990 - staz w Radiu Krakéw, nastepnie w ekipie
Radia Matopolska Fun (pézniejsze RMF FM),
pierwszej komercyjnej rozgtosni w Polsce

1999 - zostaje dyrektorem informacji RMF FM
10.04.2000-4.11.2016 - gospodyni talk-show
,Rozmowy w toku”

od 1.04.2017 - prowadzi medyczny talk-show
,36,6 °C”

Jako gwiazda TVN jest obowigzkowa uczestniczka
eventow promujacych sezonowe raméwki telewizji.

Na pewno lepiej od niej gotuje. Popisowe dania sa autorstwa
Marcina, np. spaghetti po sycylijsku, ktére wyglada jak tort.
- Nie gotuje codziennie. Ja nie pozwalam! Gotuje, gdy ma ocho-
te, a nie - bo musi. Zachowujemy zdrowy rozsadek - zdra-
dza Ewa. Oboje uwielbiaja muzyke powazna. Kiedys czesto
chodzili na koncerty do filharmonii i opery, teraz cho¢ maja
mnoéstwo rodzicielskich obowiazkéw, znajduja czas na wspdl-
ne wyjscie.

A synowie? Starszy Stanistaw znalazt sie w gronie 51 naj-
lepszych uczniéw podstawowek catej Malopolski. Fascynuja
go samoloty, umie obliczy¢ wszystkie trasy, site wiatru. Mlod-
szy Ignacy zastanawia sig, czy nie zosta¢ weterynarzem.
- Wychowanie to praca 24 godziny na dobe. Nie mozna sobie
odpuscié. Dbam, by nie musieli by¢ synami swojej mamy.
Chodzi o to, by mogli sami zapracowac na swéj wlasny suk-
ces zyciowy - przyznaje. Stara sie da¢ chlopcom duzo swo-
body, obaj moga do niej przyj$é, porozmawiaé, zwierzy¢ sie.

OSOBISTY PREZENT

Na pytanie, czy przejmuje sie uptywajacym czasem, odpo-
wiada: - Zawsze pamietam, w ktérym roku si¢ urodzitam,
a nie ile mam lat. Jako$ tak nie licze i nie zatrzymuje sie
nad tym. Bedzie, co ma by¢. Mysle, ze mam dobre geny.

Na swoje 50. urodziny zafundowata sobie... szereg badan.
- Uwazam, ze taki przeglad ciala jest super i goraco zache-
cam wszystkie panie, aby tez to dla siebie zrobity. Wezesnie
wykryta choroba to szansa na szybkie wyleczenie. Nie boj-
cie sig, ze lekarz co§ odkryje i bedziecie miaty problem. Klo-
poty sa wtedy, kiedy nie reagujemy na sygnaly wysylane
przez nasz organizm - przestrzega. l

Przez 16 lat prowadzita popularny talk-show ,Rozmowy
w toku”. W swoim studiu goscita ponad 20 tys. oséb.

CZAS NA ZDROWIE 9



WYZWANIA XXI WIEKU

Dlaczego jedni ludzie maja jasny umyst w podeszlym wie-
ku, ainnym juz po szesédziesigtee zaczyna niedomagac.
W duzym stopniu zalezy to od biatek neurotroficznych
BDNF, substancji aktywnie wspierajacych proces tworze-
nia nowych potaczen nerwowych. Méwiac prosciej: u oso-
by, u ktorej ich wskaznik jest wysoki, obserwuje sie wol-
niejsza utrate pamieci oraz funkcji poznawczych
w poréwnaniu z osoba, u ktérej wskaznik jest niski.

Co moge zrobi¢, by utrzymac ich odpowiedni poziom?
Przede wszystkim ruszaé sie. AktywnoS¢ fizyczna napedza
produkcje biatek neurotroficznych, ktére nie tylko sa istot-
ne dla uktadu nerwowego, ale i metabolizmu. A gorszy meta-
bolizm to otylo$¢, za ktéra ida stabsze ukrwienie mézgu oraz
nizszy dostep tlenu do komérek mézgowych.

Ruch sprawia tez, ze do uktadu nerwowego idzie impuls
o koniecznosci zwigkszenia tzw. neuroprzekaznikéw hamu-
jacych. Ich zadanie polega na tonowaniu aktywnos$ci
innych komoérek nerwowych i kontrolowaniu napiecia
miesniowego. Sa wiec niezbedne dla relaksu, uczucia spo-
koju, prawidtowego funkcjonowania organizmu.
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NASZ EKSPERT
dr Adam Pabis

neurobiolog, Centrum Nowoczesnej Audiologii

nr

Mézg starzeje sie tak jak inne
organy. Jednak od ciebie zalezy,
czy ten proces bedzie postepowat
szybko. Dzieki wtasciwemu
stylowi zycia mozesz zapewnic
sobie prawidtowe dziatanie
umystu na dtugie lata.

Czyli dla pamigci istotny jest tez spokaj?

Wytwarzany w nerwowej sytuacji kortyzol przepala den-
dryty i aksony tworzace komérki nerwowe. Organizm,
co prawda, potrafi to naprawié, ale nie robi tego az do
czasu, gdy poziom hormonéw stresu sie obnizy.

I tu znéw wracamy do aktywnosci fizycznej. Kiedy sie
ruszamy, odpowiedzialny za rozpoznawanie sytuacji zagra-
zajacych zyciu uklad endokannabinoidowy dostaje infor-
macje, ze jesteSmy bezpieczni. Natomiast kiedy przestaje-
my, odbiera to jako zagrozenie. Zaczyna produkowaé wiecej
kortyzolu. Z czasem uklad nerwowy staje siec maksymalnie
napiety. Robimy sie nerwowi, zamykamy w czterech Scia-
nach, pojawiaja sie problemy ze snem. W ten sposéb odci-
namy sie od setek tysiecy informacji, ktére zapewniaja nam
wlaSciwe funkcjonowanie mézgu. Poza tym zaczynamy
mieé problemy z codziennymi czynnoS§ciami.

Ale dlaczego?

Jesli sie czego$ nauczyliSmy i ta wiedza jest nam potrzeb-
na, to uklad nerwowy znajduje ja w naszej ,,bazie danych”
i przywoluje ja. Jesli odsuwamy sie od bodZzcow, ostabiamy
ten mechanizm. Dotyczy to nie tylko odczytywania infor-
macji, emocji, ale i np. mowy. Nie éwiczac jej, zapomina-
my, jak dana spoélgloska brzmi i kiedy powinna wystapié
w czasie. W konsekwencji uklad nerwowy traci mozliwo$é
interpretacji i analizy mowy, nawet bez ubytku stuchu.

Moéwi si¢, ze niewlasciwe odzywianie rujnuje intelekt.
Czynnikiem przyspieszajacym starzenie sie¢ mézgu jest
z pewno$cia nadmiar glukozy, ktéry jest neurotoksyczny
dla komérek nerwowych. Jako energetyk wywotuje silny
stres temperaturowy w neuronach, czego konsekwencja
moze by¢ ich przegrzanie i przestymulowanie.

W dodatku wraz z wiekiem zmienia sie nam metabo-
lizm. Po piecdziesiatce glukoza powoli przestaje byé efek-
tywnym Zzrédlem energii. Bazujac na niej, nie dostarczamy
neuronom odpowiedniej iloSci ,,paliwa”, przez co gina.

100

miliardow neuronow,
z ktorych kazdy moze
wyltworzyc¢ nawet
do 10 tysiecy polaczen
z innymi komorkami uktadu
nerwowego — woj mozg

to najbardziej zloZony
obiekt we wszechswiecte.
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Co wtakim razie mamyjes¢ w zamian?
Thuszcze nienasycone: jajka, orzechy, warzywa i owoce, ryby,
oleje roslinne. 40 proc. mézgu jest zbudowane z tych sub-
stancji. Organizm uzywa ich do naprawy otoczek mielino-
wych wokot neuronéw, ktore chronia je przed kortyzolem.
Poza tym dobrze jest sie troche przeglodzié. Kiedy zja-
damy mniej kalorii, organizm czerpie energie z ttuszczy
nagromadzonych w organizmie w procesie ketozy A. Powsta-
jace wowczas biatko ketonowe jest bardzo dobre dla dzia-
lania neuronéw. B
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« Sktad bedacy efektem najnowszych badan naukowych
« Oprocz standardowego kofaktora zawiera witamine D
« Witamina D poprawia przyswajalno$¢ magnezu

« Z kolei magnez jest aktywatorem witaminy D

Chela-Mag B6°+D3 Chela-Mag Bé6° Forte shot

« 375 mg czystych jondw magnezu!

« Wysoko przyswajalna, ptynna forma magnezu w postaci
chelatu aminokwasowego Albion!

« 100% dziennego zapotrzebowania organizmu na magnez!

suplement diety suplement diety

« Wygodna forma do spozycia - produkt w sticku, az 30 mg zelaza!
« Pyszny malinowy smak, btyskawicznie rozpuszcza sie na jezyku!
« Produkt przeznaczony dla dzieci od 3 roku zycia i dorostych!

- Nie barwi zebéw!

% Olimp Labs
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twoje
serce’

Whbrew pozorom wiek serca nie musi by¢ tozsamy
z metryka osoby, dla ktérej bije. Natogi, brak ruchu,
niewtasciwa dieta dodajg mu lat. Na szczescie
jest sposob, by cofnac¢ licznik.

-9

NASZ EKSPERT
prof. dr hab. n. med. Adam Witkowski
kierownik Kliniki Kardiologii i Angiologii Interwencyjnej
Instytutu Kardiologii
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- LAT MA

niej wiecej 120 lat wynosi ,,okres gwarancji” ludz-
M kiego organizmu. Co to oznacza? - Dokladnie tyle,
ze gdybySmy nie chorowali, utrzymywali ciato
w dobrym zdrowiu, to mniej wiecej po takim czasie docho-
dzitoby do prowadzacych do $mierci zmian w materiale gene-
tycznym. Zuzyciu ulegtyby réwniez narzady wewnetrzne, z ser-
cem wlacznie - thumaczy prof. Adam Witkowski, kardiolog.
Niestety, wiekszoS¢ z nas nie przestrzega ,instrukcji
obstugi” ludzkiego ciala, przez co skraca okres jego uzytko-
wania. Zwlaszcza serca, bez ktorego przeciez zy¢ sie nie da.
- Nie jesteSmy aktywni, nie leczymy nadci$nienia tet-
niczego, zle sie odzywiamy i nie kontrolujemy poziomu cho-
lesterolu, palimy papierosy - wylicza wszystkie nasze prze-
winienia ekspert. Efekt: w ciele niejednego czterdziestolatka
bije szeS¢dziesiecioletnie serce.

COFNAC WSKAZOWKI ZEGARA

Co roku 80 tys. Polakéw ma zawatl. 70 tysiecy laduje w szpi-
talu z powodu udaru. Tych dramatéw mozna by uniknaé,
zmieniajac styl zycia i regularnie sprawdzajac stan serca
i naczyn doprowadzajacych do niego krew. - Podstawa
jest EKG, ktore umozliwia wykrycie zaburzen rytmu ser-
ca, wykluczenie niedokrwienia, przerostu lewej komory
serca - twierdzi ekspert.

- Kolejnym badaniem, ktére moze pokazac, czy serce nie
jest uszkodzone, jest echokardiografia, czyli USG serca. War-
to tez przeprowadzié testy wydolnoSciowe — wylicza lekarz.

Taka diagnostyke dobrze jest przeprowadzaé raz w roku,
po ukoniczeniu czterdziestki. Dzieki temu mozna spowol-
nié¢ lub wrecz zatrzymac postep chordb, ktdre stoja za wykry-
tymi w ten sposob nieprawidlowoSciami. - Problem tylko
w tym, ze ludzie albo nie wiedza, ze sa chorzy na cukrzy-
ce czy nadci$nienie, ktére stanowia dwa z pieciu podstawo-
wych czynnikéw ryzyka rozwoju choréb serca, albo wiedza,
ale nic z tym nie robia - martwi sie profesor Witkowski.

ZAPOBIEGAJ ZAMIAST LECZYC

Tymczasem bierne obserwowanie postepéw choroby nie pro-
wadzi do niczego dobrego. I choé rozwijajaca sie medycy-
na potrafi zdziala¢ coraz wiecej, nie oferuje cudéw.

- Z pomoca angioplastyki wienicowej albo aortalno-wien-
cowej terapii pomostowania znakomicie leczymy miazdzy-
ce tetnic. Wymieniamy zastawki serca bez otwierania klat-
ki piersiowej. Jestem przekonany, ze kiedy$ uda sie nam
rowniez skonstruowac sztuczne serce. Jednak prawda jest
taka, ze nic nie zastapi dobrze funkcjonujacego wlasnego
organu. I wszystko, co trzeba zrobié, to zadbac o to, by jak
najdtuzej dobrze dziatalo - podsumowuje specjalista.

reklama

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

Anticholest wspiera prawidtowy poziom cholesterolu we krwi, wspomaga funkcjonowanie
watroby oraz utatwia odchudzanie.

Anticholest swoja skutecznos¢ zawdzigcza sktadnikom aktywnym dobranym w taki sposéb,
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 Sktadniki aktywne w 1 kapsutce:

na rynku w grupie produktow - monakolina K 10 mg
wspierajacych prawidtowy poziom + cholina 82,5 mg
cholesterolu i wspomagajacych prace  ekstrakt z karczocha 100 mg
wqtroby. Cynara scolymus DER 15:1

Standaryzowany na 5% cynaryny

Langsteiner

PHARMACEUTICAL
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NASZ EKSPERT
prof. Krzysztof Milewski
kardiolog, dyrektor generalny Centrum

Badawczo-Rozwojowego American
Heart of Poland

Panie profesorze, skad tarozbieznosé mi¢dzywiekiem bio-
logicznym a metrykalnym serca?

Czynnikéw, ktore wplywaja na starzenie sie serca, jest
zapewne wiele. Mozna je podzieli¢ na dwie kategorie:
niemodyfikowalne i modyfikowalne. Z tymi pierwszy-
mi niewiele mozemy zrobic: serce starzeje sie podobnie
jak reszta organizmu. Nie zmienimy tez genéw. Nic nie
poradzimy na to, ze mamy wieksza lub mniejsza skion-
no$é do powstawania zmian miazdzycowych po rodzi-
cach. Nie musi to oznaczaé, ze nasze serce przedwcze-
$nie przestanie bi¢, bo na to musi sie ztozyé jeszcze kilka
dodatkowych czynnikéw. I w ten sposéb ptynnie prze-
chodzimy do czynnikéw modyfikowalnych.

Czyli takich, ktore zaleza tylko od nas?

No i tutaj sprawa znéw sie troche komplikuje. Na nie-
ktére rzeczywiscie mamy bezposredni wptyw. Na przy-
kiad na to, czy bedziemy palié, czy zdrowo sie odzywia-
my, czy prowadzimy aktywne czy ,kanapowe” zycie.
Ale sa tez takie czynniki, ktére zaleza od nas jako cate-
go spoleczeristwa.

To znaczyjakie?

Na przyktad srodowisko, w jakim zyjemy. Kiedy zaczy-
nalem medycyne, mato méwilo sie o negatywnym wply-
wie zanieczyszczen powietrza. Dzi§ zdajemy sobie juz spra-
we z tego, ze pyly w nim zawieszone, smog moga nas
zabijaé, przyspieszajac postepowanie wielu choréb i sta-
rzenie sie serca. Przypomnijmy choéby przelom stycz-
nia i lutego w roku 2017, kiedy mieliSmy prawie 24-pro-
centowy przyrost zgonéw, ktory zbiegl sie z duzym
stezeniem zanieczyszczen powietrza.

Zeby poprawié jako$é powietrza, potrzeba trochg czasu.
A comoge zrobi¢, byjuz dzis przestawic , licznik™ serca?
Przede wszystkim zaczac sie ruszaé. Jestem nie tylko
lekarzem, absolwentem i pracownikiem Akademii Wycho-
wania Fizycznego, ale i fanem sportu. Doskonale zdaje
sobie wiec sprawe, jak szkodliwy jest bezruch, zwlasz-
cza w Srednim wieku. Tymczasem wlasnie po 45. roku
zycia wiele os6b rezygnuje z aktywnoSci fizycznej. Nie zda-
ja sobie sprawy z tego, ze aktywnoS¢ jest jednym z tych
elementéw, ktére moga odmlodzic serce.

14 CZAS NA ZDROWIE

Jaka ,,porcja” ¢wiczen pozwoli mi odjaé sobie lat?
Wytyczne Polskiego i Europejskiego Towarzystwa Kar-
diologicznego jasno to definiuja: minimalna aktywnosc,
ktorej potrzebuje serce, to 150 minut tygodniowo. Ten czas
mozna podzieli¢ na mniejsze codzienne dawki lub wigk-
sze kilka razy w tygodniu.

A wigeejmozna?

Oczywiscie! Wrecz warto. Jesli chodzi o kondycje ser-
ca, liczy sie przede wszystkim dawka. Kazde dodatkowe
kilka minut powoduje, ze serce bedzie mialo szanse zna-
lez¢ sie blizej naszego wieku metrykalnego. OczywiScie
moéwimy o umiarkowanym wysitku, bo, jak wiemy,
co za malo, to zle, ale co za duzo, to tez niedobrze.

Czyliruch to ,.eliksir mlodosci”. Cosjeszcze?

Dieta. Niektorzy twierdza, ze to, co jemy, nawet w kil-
kudziesieciu procentach ma wplyw na utrzymanie w zdro-
wiu, a co za tym idzie, odpowiednim wieku, serca.
Dla przykladu, jesli kto$ chce sie pozbyé nadwagi, jed-
nego z ,sercowych” czynnikéw ryzyka, to dieta odpowia-
da za 70-80 proc. sukcesu. A wysitek fizyczny to ,jedy-
nie” 20-30 proc.

To co mam jese?
Przede wszystkim warzywa i owoce oraz produkty
pelnoziarniste. Unikamy ttuszczy zwierzecych. Pilnujemy,

Na nadcisnienie
tetnicze krwt

cterpi co najmniey 10,5 min
Polakow, ale tylko mniej
niz potowa zdaje sobie

z lego sprawe.

POLOC

Acidum acetylsalicylicum 75 mg

Pomaga zapobiegac
zawatom serca

Wystarczy 1 tabletka dziennie

Skracona informacja o leku Polocard

Nazwa produktu leczniczego, dawka i posta¢ farmaceutyczna: Polocard, 75 mg lub 150 mg, tabletki dojelitowe. 1 tabletka dojelitowa zawiera: 5 mg lub 150 mg kwasu acetylosalicylowego
(Acidum acetylsalicylicum). Substancja pomocnicza o znanym dziataniu: czerwien koszenilowa, lak (E 124). Tabletki dojelitowe barwy rozowej, okragte, obustronnie wypukie, o lekko chropowatej
powierzchni, $rednicy 6 mm (tabletki 75 mg) i 8 mm (tabletki 150 mg). Wskazania do stosowania: Hamowanie agregaciji ptytek:  w profilaktyce chorob ukfadu krazenia, ktore groza powstaniem
zakrzepOw i zatoréw w naczyniach krwiono$nych: zawat serca; niestabilna i stabilna choroba niedokrwienna serca; ¢ w profilaktyce innych chordb przebiegajacych z zakrzepami w naczyniach.
Przeciwwskazania: Nadwrazliwos$¢ na substancijg czynng lub na ktérakolwiek substancjg pomocnicza. Nadwrazliwos$c¢ na kwas acetylosalicylowy wystepuje u 0,3% populacji, w tym u 20% chorych
na astme oskrzelowa lub przewlekia pokrzywke. Objawy nadwrazliwo$ci: pokrzywka, a nawet wstrzas, moga wystapi¢ w ciagu 3 godzin od przyjecia kwasu acetylosalicylowego. Nadwrazliwos$¢
na inne niesteroidowe leki przeciwzapalne, przebiegajaca z objawami takimi, jak: skurcz oskrzeli, zapalenie biony $luzowej nosa, wstrzas. Astma oskrzelowa, przewlekle schorzenia ukfadu
oddechowego, goraczka sienna lub obrzgk btony $luzowej nosa, gdyz pacjenci z tymi schorzeniami moga reagowac na niesteroidowe leki przeciwzapalne napadami astmy, ograniczonym obrzekiem
skory i btony $luzowej (obrzek naczynioruchowy) lub pokrzywka czgsciej niz inni pacjenci. Czynna choroba wrzodowa zotadka i (lub) dwunastnicy oraz stany zapaine lub krwawienia z przewodu
pokarmowego (moze wystapi¢ krwawienie z przewodu pokarmowego lub uczynnienie choroby wrzodowej). Zaburzenia krzepnigcia krwi (np. hemofilia, choroba von Willebranda, telangiektazje,
trombocytopenia) oraz jednoczesne leczenie lekami przeciwzakrzepowymi (np. pochodne kumaryny, heparyna). Cigzka niewydolno$¢ watroby lub nerek. Cigzka niewydolno$¢ serca. Ostatni trymestr
cigzy. Niedobor dehydrogenazy glukozo-6-fosforanowej. Dna moczanowa. Stosowanie u dzieci i mtodziezy w wieku ponizej 16 lat, zwtaszcza w przebiegu infekcji wirusowych, ze wzglgdu na ryzyko
wystapienia zespofu Reye’a, z wytaczeniem wyjatkowych sytuacii, takich jak choroba Kawasaki. Stosowanie jednoczesnie z metotreksatem w dawkach 15 mg/tydzien lub wigkszych, ze wzgledu na
mielotoksyczno$¢. Podmiot odpowiedzialny: Pfizer Corporation Austria GmbH, Floridsdorfer Hauptstrasse 1, 1210 Wieden, Austria.
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Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, kiora zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan
niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produkiu leczniczego, badz skonsultuj sie
z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewfasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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by na talerzu co najmniej 2-3 razy tygodniowo pojawiaty
sie ryby. Warto tez oczywiScie ograniczy¢ weglowodany
i stodzenie. No i uwazajmy z sola. Generalnie,
nie potrzebujemy szukaé jakich§ wymySlnych diet.
Wystarczy, ze bedziemy podgladac, co jedza nasi sasiedzi
z krajow Srédziemnomorskich, a wiec duzo satatek,
zielonego, owocéw morza, oliwy. To sa sktadniki zdrowej
diety i mtodego serca.

Oprécz tego, co jemy, wazne jest rowniez jak. Cho-
dzi o to, by positki je§é mozliwie regularnie, o statych
porach. To naprawde wazne, zwlaszcza dla os6b, ktore
maja obciazenie genetyczne.

Ruch, dieta, styl zycia...?
Jak najbardziej. Kondycja serca zalezy rowniez od naszych
ambicji, za ktérymi moze i§é brak snu, wypoczynku,
zycie w ciaglym napieciu. Spowodowany przez nie brak
réwnowagi miedzy ukladem wspétczulnym i przywspot-
czulnym negatywnie odbija sie na naszym zdrowiu.
Podobnie jak smog. Pyly zawieszone dzialaja na nie bez-
posrednio, przedostajac sie przez ptuca wprost do $cian
naczyn krwiono$nych, i uszkadzaja ich nablonek.
Moga tez powodowaé procesy zakrzepowe, obkurczanie
tetnic, ich zesztywnienie i wiazace sie z tym nadci$nie-
nie. Jednak smog dziata réwniez posrednio: zaburzajac
niektore funkcje neurohormonalne w organizmie.
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Icoztego wynika?
Normalnie uktady wspétczulny i przywspétczulny
sa w rownowadze. Ten pierwszy wlacza sie, gdy koniecz-
na jest szybka decyzja, podjecie dzialania, czyli w sytu-
acji zagrozenia, stresu, rywalizacji. Kiedy przestaje byc
potrzebny, uklad przywspélczulny ,wylacza go”.
Jednak pod wplywem smogu czy przewlektego stre-
su organizm jest caly czas we wzmozonej gotowoSci:
mamy szybsze tetno, wzrasta nam ci$nienie krwi, co moze
prowadzié do zaburzen rytmu serca.

Ile mamy czasu nazmiany?

Zawsze jest czas, by zaczaé troszczy¢ sie o swoje serce.
Ale to, ile mozemy osiagnad, zalezy od stanu, do jakie-
go sie doprowadziliSmy latami.

U os6b, ktore nie sa jeszcze bezposrednio obciazone
zawalem czy udarem mozgu, u ktérych na skutek nie-
wlaSciwego stylu zycia doszto do odwracalnych zmian
funkcjonalnych, mozemy catkowicie przywrdcié metry-
kalny wiek serca z pomoca terapii farmakologicznych,
a nawet niefarmakologicznych.

Natomiast jesli doszlo juz do nieodwracalnego uszko-
dzenia §rédblonka, stwardnienia naczyn czy powstania
blizny zawalowej, niestety, takich mozliwosci nie mamy.
Dlatego wlasnie tak wazna jest prewencja. Wiadomo:
latwiej zapobiegaé chorobom, niz je leczyé. B
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Jeszcze wiele wody musi
uptynac, bysmy zaczeli
wtasciwie sie nawadniac.
Wedtug badan az 80 proc.
Z nas robi to niewtasciwie.
Poznaj fakty i mity na temat
tego, co pi¢, by napic sie
skutecznie i zdrowo.
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1. BEZ WODY CZLOWIEK JESTWSTANIE
PRZEZYC TYLKO KILKA DNI. PRAWDA

To, ile jej doktadnie potrzebujemy, zalezy od diety, warun-
kow Srodowiskowych, a takze aktywnosci fizycznej.

2. PRAGNIENIE SWIADCZY O ODWODNIENIU.
PRAWDA

Gdy odwodnienie siega 2 procent masy ciala, pojawia sie
pragnienie. Przy ubytku od 2 do 4 proc. masy ciala moga
juz by¢ odczuwalne bdle i zawroty gtowy, ostabienie, spa-
dek ci$nienia czy zaburzenie widzenia. 5-6 proc. skutkuje
sennoscia oraz dretwieniem czesci ciata. 10-15 proc. odwod-
nienia powoduje drgawki i zaburzenie SwiadomoSci.
Przy 15 proc. nastepuje Smieré.

3. LATEM ZAPOTRZEBOWANIENA WODE
WZRASTA.PRAWDA

Wysoka temperatura sprawia, ze tracisz ja znacznie szyb-
ciej. Zwlaszcza gdy spedzasz czas na §wiezym powietrzu.
Wtedy tez pocisz si¢ duzo intensywniej. Grozi to nie tylko
odwodnieniem, ale i utrata cennych skladnikéw mineral-
nych, niezbednych do prawidlowego funkcjonowania cate-
g0 organizmu.

4. OWOCE1 WARZYWANIE NAWADNIAJA. MIT
W ich skiadzie jest az 80-90 proc. wody! To miedzy inny-
mi powdd, by jesc je jak najczesciej, zwlaszcza latem.

5. ABY SIE DOBRZENAWADNIAC, TRZEBA
WYPIJAC PONAD DWA LITRY WODY CODZIENNIE.
MIT

Do bilansu wliczaja sie wszystkie napoje, np. herbaty zioto-
we, soki, koktajle, kompoty, a takze zupy. Wode zawieraja
tez wspomniane juz warzywa i owoce, a takze mleko i napo-
je mleczne, mieso i jaja. Uwaza sig, ze 20 proc. zapotrzebo-
wania na nia pochodzi wlasnie z produktéw statych.

6. KAWA THERBATA MAJA SILNE DZIALANIE
ODWADNIAJACE. MIT

Umiarkowane ilosci napojow z kofeina (czyli do 300 mg
kofeiny, tj. 2-3 filizanki kawy lub 5-8 filizanek herbaty)
nie prowadzi do nadmiernej utraty wody wraz z moczem.

7. RZADKIE ODDAWANIE MOCZU SWIADCZY

0 ODWODNIENIU. PRAWDA

W ten spos6b organizm broni sie, gdy pijesz zbyt mato.
PowinniSmy oddawaé od 1,5 do 2 litréw moczu dziennie,
a przy odwodnieniu moze by¢ go tylko 400 ml. Warto
tez obserwowac jego barwe. Im jest ciemniejsza, tym bar-
dziej brakuje wody.

8. NAJLEPIEJ PIC CZESTO, WMALYCH
ILOSCIACH. PRAWDA

Powinno sie ja pi¢ powoli, stopniowo uzupelniajac braki.
Spozycie zbyt duzej ilosci naraz moze doprowadzi¢ do prze-
ciazenia ukladu krazenia, a takze nerek.

9. NIEPOWINNO SIE PIC PRZED POSIEKIEM. MIT
Siegajac po wode przed lunchem czy kolacja, z pewnoscia
zadowolisz sie mniejsza porcja positku i w efekcie spozyjesz
mniej kalorii.

10. WODA,ZGODNIE ZNAZWA, NAWADNIA
NAJLEPIE]J. PRAWDA

Naprawde nie ma nic lepszego! Dlatego powinna stanowié
dwie trzecie napojéw wypijanych w ciagu dnia.

‘/akl.e @ transportuje tlen,
enzymy, hormony
funkcje ® pomaga usuwac
0 produkty przemiany
pelniwoda? |
@ jest sktadnikiem

enzymow trawiennych

® umozliwia wchtanianie sktadnikow
odzywczych z przewodu pokarmowego

@ chroni przed przegrzaniem, bo wraz
z potem usuwany jest nadmiar ciepta

Ugas
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RUSKOREX, 10 CZOPKOW (25 mg+25 mg)2 ¢

Jeden czopek zawiera: 0,025 g ruskogenin (Ruscogenin) i 0,025 g tetrakainy
chlorowodorku (Tetracainum hydrochloridum).
POSTAC FARMACEUTYCZNA: Czopki

WSKAZANIA TERAPEUTYCZNE: Objawy

bolu i swiadu w okolicy odbytu, stany zapalne

btony sluzowej odbytnicy, zapalenie zakrzepowe
guzkow krwawniczych, tagodzenie $wiadu odbytu
wystepujacego z innych przyczyn. Leczenie
uzupetniajace po zabiegach chirurgicznych

przetok okotoodbytniczych i guzkow krwawniczych.
PRZECIWSKAZANIA: Nadwrazliwosc na ruskogeniny,
tetrakaine lub ktérakolwiek substancje pomocnicza.
PODMIOT ODPOWIEDZIALNY:

Angelini Pharma Polska Sp. z 0.0.

NUMER POZWOLENIA NA DOPUSZCZENIE

DO OBROTU:

Pozwolenie MZ na dopuszczenie do obrotu nr 9127
Produkt leczniczy wydawany bez przepisu lekarza - OTC
Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktdra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan
niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj
sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.

Podstepny przeciwnik

arry J. Marshall i Robin Warren z zadowoleniem
patrzyli na prébki pobrane z blony §luzowej zotad-
ka osoby chorej. Bezsprzecznie to, co widzieli, byto
zywa bakteria: Helicobacter pylori. Mogli wreszcie utrzeé
nosa medykom, ktérzy do tej pory wySmiewali ich, argu-
mentujac, ze zadne bakterie nie moga zy¢é w kwasnym
srodowisku zotadka.
Co wiecej, jak udato sie im udowodnié, to ona a nie,
jak do tej pory przypuszczano, czynniki stresowe i zwiaza-
ny z nimi styl zycia, byla przyczyna choroby wrzodowej.

Trudno sie przed nig ukry¢. Zwykle dziata w ukryciu.
A niezwalczana moze prowadzi¢ do groznych nowotworow.
Oto ona: bakteria Helicobacter pylori.

20 czA5 NA ZDROWIE

NA SKALE NOBLA

Za swoje odkrycie Australijczycy zostali nagrodzeni
w 2005 roku Nagroda Nobla. Demaskujac Helicobacter
pylori, badacze przystuzyli sie milionom chorych na catym
Swiecie. Medycyna poznata bowiem skuteczny sposéb,
jak zwalczaé wrzody, zapobiegajac tym samym nowotwo-
rom zotadka.

DOSC TYPOWY PROBLEM

Jak czesto dochodzi do zakazen? Szacuje sie, ze w Polsce
zakazonych H.pylori moze byé nawet 80 proc. dorostych
os6b. Tylko u co piatej z nich moga wystapié objawy, kt6-
re wskazywalyby na problem: refluks, zgaga, uczucie ciez-
kosci po positku, mdlosci, béle w nadbrzuszu.

DZIAYA) SKUTECZNIE

Jesli lekarz podejrzewa, ze cierpisz na wywolywana
przez Helicobacter pylori chorobe wrzodowa zotadka
lub dwunastnicy, zleci odpowiednia diagnostyke,
m.in. badanie histologiczne pobranych podczas gastrosko-
pii wycinkéw blony Sluzowej zotadka, badania moleku-
larne prébek pobranych podczas biopsji zotadka czy testy
ureazowe wykrywajace amoniak, ktory bakteria uzywa
do zobojetniania kwasu solnego wokét siebie.

Dostepna jest rowniez diagnostyka nieinwazyjna: test
oddechowy, badanie stolca na obecno$¢ antygenu Helico-
bacter pylori lub test serologiczny z krwi. Badania tego
typu sa réwniez polecane osobom, ktdre nie cierpia na zwia-
zane z wrzodami dolegliwo$ci, ale ich bliscy chorowali
na raka zotadka.

Pozbycie sie bakterii nie jest trudne. Przez 10-14 dni
chory musi przyjmowa¢ kombinacje kilku lekéw, w tym
antybiotyk6éw i inhibitora pompy protonowej. Choé lecze-
nie nie nalezy do przyjemnych, warto je podjaé, bo pozwa-
la skutecznie pozby¢ sie¢ wrzodéw i zminimalizowac ryzy-
ko choroby nowotworowej. B

— NIE BAGATELIZUJ —

® H.pylori powoduje ponad 90 proc. wrzoddw
dwunastnicy i do 80 proc. wrzoddw zotadka.

® Sam fakt zakazenia nie jest réwnoznaczny
z rozwojem wrzoddw, a jedynie zwieksza
prawdopodobienstwo zachorowania.

@ Wiekszos¢ osdb zakazonych H.pylori
nigdy nie zachoruje na raka. Poniewaz

ten nowotwor jest wysoce Smiertelna choroba,
lepiej wykluczy¢ mozliwosc jego pojawienia sie.

reklama
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Prevention

Peha-soft® nitrile

FINO

Najbardziej niezawodna
ochrona w Twoim zasiegu.

www.hartmann.pl
www.hartmann24.pl @
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Ciemna strona
slonca

- NASZ EKSPERT
lek. med. Kamila Bialek-Galas
specjalista dermatolog-wenerolog,

lekarz medycyny estetycznej Centrum

Medycznego Sublimed z Krakowa

(7 %%

Piekne, bragzowe ciato to marzenie kazdej kobiety. Zanim jednak
zdecydujesz sie wystawiac skore na dziatanie promieniowania
UV, dowiedz sie, jak robic¢ to bezpiecznie.

22 Cc7AS NA ZDROWIE

Bez stonca trudno zye. Minimum kwadrans naswietlania
si¢ dziennie niezbedne jest do syntezy witaminy D. W slo-
neczne dni mamy tez lepszy nastroj. Jednak jego nadmiar
szkodzi. Dlaczego?

Promieniowanie stoneczne ma znaczacy wplyw na starze-
nie sie skory oraz jej uszkodzenie, a w konsekwencji na roz-
woj nowotworow zlosliwych skory, m.in. czerniaka. Tak mod-
ne w latach 80. i 90. ,smazenie si¢” na potege zbiera teraz
swoje zniwo: choruja coraz mlodsze osoby.

Rowniez dzieci?

W tej grupie wiekowej czerniak wystepuje bardzo rzad-
ko. Jednocze$nie jest najczestszym nowotworem skory
u nieletnich. Moze powstawac na podlozu obecnych zmian
barwnikowych, zwlaszcza znamion wrodzonych, ale nie jest
to regula. Rozwija sie bowiem réwniez na skorze niezmie-
nionej. Nalezy pamietaé, ze jednym z najwigkszych czyn-
nikéw ryzyka rozwoju czerniaka sa przebyte poparzenia
stoneczne w dziecinstwie. Co ciekawe, choé nie mowi
sie o tym czesto, zdarza sie, ze komoérki rakowe moga
przedostaé sie rowniez od matki do ptodu w wyniku prze-
ztozyskowej transmisji.

JAY

czerniakow rozwia si¢

.de novo’, czyli w obrebie
skory niezmienioney, a tylko
30 proc. w ramach znamion

barwnikowych.
Bacznie obserwuy wiec
wszystkie zmuany
plgmentacyjne na catym
ceele, ze szczegolnym
uwzglednieniem tych
nowo powstatych.
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Photoderm Photoderm
Nude Touch Brume solaire
SPF 50+ SPF 50+

Pierwszy podktad

stoneczny NOWOsC!
Ochronna mgietka
do twarzy i ciata

, rynek derr 6w w Polsce, kategoria Sun Care, pozycja w roku 2018

Chcesz wygladac pigknie latem?
Poznaj sekret idealnego wakacyjnego looku
w trzech krokach!

Photoderm
Bronz Huile séche
SPF 30+

Pierwsza profesjonalna
ochrona przyspieszajaca
opalanie

BIODERMA

LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE

@ zadbaj o skére twarzy

Podktad czy krem do opalania? Nie musisz wybiera¢! Bioderma
stworzyta stoneczny podktad, czyli krem przeciwstoneczny do
twarzy i podktad w jednym. Photoderm Nude Touch SPF 50+
zawiera filtry mineralne z najwyzszym SPF 50+ oraz patent
Cellular BioPROTECTION™, ktore ochronig Twojg skoére przed
stonicem i sprawia, ze nie beda pojawiac sie na niej zmarszczki
spowodowane fotostarzeniem. Niezwykle lekka konsystencja
zapewni matowe wykonczenie i zapobieganie Swieceniu sie skory.
Po 21 dniach regularnego stosowania skora bedzie wygtadzona,
a niedoskonatosci zredukowane.

Q Pamietaj o zdrowej dawce ruchu

Nic tak pozytywnie nie wptywa na skore jak sport. Bieganie,
ptywanie, jazda na rowerze - dzigki nim Twoje ciato bedzie jedrne
i sprezyste. Zawsze pamigtaj o odpowiedniej fotoochronie -
negatywne skutki promieniowania UV to m.in. utrata gestosci
i elastycznosci skory. Photoderm Brume solaire SPF 30 -
ochronna mgietka z filtrem SPF 30 oraz patentem Cellular
BioPROTECTION™ - to idealne rozwigzanie dla aktywnych kobiet.
Chroni DNA skéry, wspiera jej naturalne mechanizmy obronne,
a takze pozwala zachowa¢ mtodos¢ na dtuzej. Wystarczy, ze
magietka spryskasz skore - nie wymaga rozsmarowywania, nie lepi
sie i jest wodoodporna!

9 Nie czekaj na opalenizne

Dla kobiet, ktore dbaja o swoja skodre, a jednoczesénie kochajg
opalenizng, Bioderma stworzyta Photoderm Bronz Huile seche
SPF 30 - ochronny olejek do ciata, ktdry przy$piesza opalanie. Nie
tylko chroni skére i zabezpiecza DNA komoérek, zachowujac jej
mtodosé, ale i aktywuje proces melanogenezy, czyli powstawania
opalenizny. Efekt: piekna, zdrowa i ztocista skdra. Co wiecej:
mozesz go stosowac réwniez na wtosy i na wilgotng skore!



POD KONTROLA

Alezdrugiejstrony dzieci od zawsze wystawialo si¢ na ston-
ce ,,dlazdrowia™...

Owszem, zwlaszcza w minionych dekadach. Miato to zapew-
ni¢ odpowiedni poziom syntezy witaminy D. Nawet dzi$
mozna znalezé wyznawcow takiego podejScia. Jednak
zawsze apeluje do rodzicéw, aby ,naswietlajac” swoje pocie-
chy, odpowiedzialnie podchodzili do tematu fotoprotek-
cji, a takze regularnie obserwowali ich skére, nie zapo-
minajac o wlasnej.

Mowi pani o fotoprotekeji. Przede wszystkim chodzi o filtry?
Oczywiscie. Nie mozemy wychodzi¢ na stofice bez uzycia
kremu z filtrem zawierajacym zaréwno filtry UVA, jak i UVB.
Powinny to by¢ filtry z faktorem nie mniejszym niz 30,
a najlepiej 50+, renomowanych marek dermokosmetycz-
nych. Co wazne: nie wystarczy posmarowa¢ sie tylko raz.
Dla bezpieczeristwa dosmarowujemy sie co 2-3 godziny
oraz po kazdym wyjsciu z wody.

Niestety, Polacy nadal wiedza niewiele na ten temat
1 stosuja fotoprotekcje zbyt rzadko, bardzo czesto nieprawi-
dlowo. Generalnie nie lubimy sie smarowaé. Co ttumaczy-
my czesto zbyt ttusta konsystencja.

Ale kremy to nie wszystko. Wazne jest unikanie nadmiernej
ekspozycji na storice. Nie chodzi tu o to, zeby w ogdle sie

G//‘OZ/”J/ Wedtug danych

. . Krajowego Rejestru
PrZeClWlllk Nowotwordw czerniak
wystepuje gtéwnie
miedzy 20. a 85.
rokiem zycia, a ryzyko
zachorowania na te chorobe wzrasta

z wiekiem, osiagajac szczyt w sidédme;j
dekadzie zycia.

Jednak odpowiednio wczesnie wykryty, jest
wyleczalny w ponad 90 proc. przypadkéw.
Zgtos sie do lekarza, gdy podejrzane
znamie jest asymetryczne, ma nieréwne,
poszarpane brzegi, jest niejednolite
kolorystycznie, ewoluuje lub znacznie rozni
sie od pozostatych.

SAT.T
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Zalecany przez dermatologow
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Najwyzsze standardy ochrony komorek skory 1ich DNA

-
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nie opalaé¢! Twarz i glowe poza filtrem chrofimy kapeluszem
z szerokim rondem lub czapka z daszkiem, a oczy okularami
z filtrem przeciwstonecznym. Przed storicem chronia takze
ubrania z dlugim rekawem, gesto tkane, najlepiej
w intensywnych kolorach. Nalezy unikaé ostrego stonica
w godzinach od 10 do 15.

Oprocz zabezpieczania si¢ dermatolodzy doradzaja jeszeze
uwazno$e w obserwacji wlasnego ciala...

Owszem. Chodzi o regularne, najlepiej raz w miesiacu,
samobadanie. To wciaz zaniedbywana i niedoceniana czyn-
no$é, ktora umozliwia szybkie wykrycie i wdrozone na czas
leczenie czerniaka. Procedura zajmuje zaledwie kilka minut,
wymaga jedynie lustra i dobrego oSwietlenia oraz wiedzy,
jakich zmian na skorze wypatrywaé podczas samobadania
i co powinno budzi¢ nasze zaniepokojenie.

Bezwzglednie istotne jest, aby mie¢ na uwadze fakt, ze
poza skora czerniak moze rozwinacé sie takze na blonach
§luzowych (np. jama ustna, wargi sromowe) oraz w obrebie
gatki ocznej, dlatego podczas samobadania nie wolno zapo-
minaé o skontrolowaniu tych obszaréw.

To na cozwrécic uwage?

Jest kilka cech mogacych sugerowaé pacjentowi, ze w obre-
bie zmiany na skorze dzieje sie co§ niedobrego. Dlatego
zwracamy szczegolna uwage na wszystkie znamiona, ktére
cechuja: asymetria, nieregularne i poszarpane granice, posia-
dajace wiecej niz jeden kolor, o Srednicy przekraczajacej
6 mm. Pilnej obserwacji wymagaja réwniez te, ktdore powiek-
szaja sie, uwypuklaja, zmieniaja ksztalt czy kolor. Niepoko-
jacym objawem jest rowniez stan zapalny lub §wiad.

Co powinnam zrobi¢, jesli wykryje podane przez pania
anomalie?

Koniecznie zglosi¢ sie do dermatologa. Oczywiscie, nie kaz-
da taka zmiana bedzie czerniakiem i nie kazda bedzie

wymagala wyciecia. By¢ moze okaze sie niegrozna bro-
dawka tojotokowa, jednak ostateczna diagnoze stawia
lekarz. Zreszta nawet zdrowa osoba, taka, ktérej nic nie
niepokoi, powinna raz do roku poddawac sie badaniu
dermatoskopowemu.

Nowoczesne kliniki dermatologiczne posiadaja tez video-
dermatoskop - urzadzenie, ktére pozwala na wykonanie
komputerowego badania znamion barwnikowych z jedno-
czesna mozliwoScia mapowania znamion, czyli zaznaczenia
ich lokalizacji na ciele badanego oraz archiwizacji obrazow,
dzieki czemu mozliwe jest poréwnywanie obrazéw i ocena
ich ewolucji w czasie.

Lepiej chuchaé¢ nazimne?

Jak najbardziej. Czerniak zloSliwy daje przerzuty zar6wno
droga naczyn krwiono$nych, jak i naczyn limfatycznych,
co sprawia, ze jego postepowanie jest stosunkowo szybkie.
Ponadto wystepowanie odroczonych w czasie dolegliwosci
sprawia, ze pacjenci czesto zglaszaja sie do lekarza, kiedy nowo-
twor osiaga juz stadium zaawansowane. B

Zapomnij o solarium
LSztuczne " storice jest bardzie
niebezpieczne od prawdziwego.
LEnergia wytwarzana przez lampy
Jestnawet 10-15 razy silniejsza
od naturalnego UV.

ZOBACZ, CZY JESTES W GRUPIE

® twoi bliscy cierpieli z powodu czerniaka

® przesztas juz te chorobe

PODWYZSZONEGO RYZYKA:

® Mmasz za sobg oparzenia stoneczne, zwtaszcza w dziecinstwie

® masz duzo znamion barwnikowych (powyzej 50)

® masz jasny fototyp skory: pierwszy lub drugi — charakterystyczny dla rasy kaukaskiej,
czyli wiosy blond, jasne oczy, opalasz sie ,na czerwono”
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TWOJ LEKARZ

DIETETYK

Masz problemy z nadwagg? Choroba
wymusza na tobie zywieniowe
ograniczenia? A moze chcesz nabrac
masy miesniowej? Pomocy szukaj
u dietetyka. Tylko jak go wybrac?

nr

Polsce zawdd dietetyka weiaz nie posiada jasno spre-

s ;s ; cyzowanych regulacji prawnych. Dyplom tej spe-

cjalno$ci mozna uzyskaé na uczelniach wyzszych

i w szkotach policealnych, ale tez po kilkutygodniowym kur-

sie. Tymczasem jako$§é wyksztalcenia tego specjalisty ma duze

znaczenie, bo w tej dziedzinie potrzebna jest wiedza nie tylko

z zakresu zywienia czlowieka, ale rowniez medycyny, bioche-
mii czy psychologii.

O fachowosci owego specjalisty Swiadcza tez doSwiad-
czenie, odbyte kursy i szkolenia, takze z zakresu stosowa-
nia konkretnych metod czy leczenia schorzen. Nie wahaj
sie wiec pytaé danego eksperta o posiadane kwalifikacje,
zwlaszceza gdy na co$ chorujesz.

Zanim wybierzesz sie na wizyte, sprébuj dowiedzieé sie
jak najwiecej o danym dietetyku. Sprawdz, czy posiada stro-
ne internetowa, prowadzi blog albo udziela sie na forach
- czytajac wpisy, mozesz upewnic sie, czy odpowiada ci jego
styl bycia, podejScie do pacjentéw lub promowane metody.
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NASZ EKSPERT
Magdalena Najbar
kosmetolog, dietetyk, doswiadczony konsultant

testow MRT Centrum Medycyny Nowoczesnej Triclinium
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KURKUMA PIPERYNA,
60 KAPSULEK

Suplement diety,
wspierajacy trawienie.
Zawiera ekstrakty

7 ktacza kurkumy
oraz z owocow
czarnego pieprzu.

NA NFZ CZY PRYWATNIE?

Zeby skorzysta¢ z wiedzy dietetyka w ramach ubezpieczenia
powszechnego, potrzebne jest skierowanie od lekarza pierwszego
kontaktu albo specjalisty, ktory ma podpisany kontrakt z Narodowym
Funduszem Zdrowia. Poradnie specjalistyczne najczeSciej dziataja
przy osrodkach zajmujacych sie chorobami metabolicznymi,
w ktorych leczeni sa chorzy na cukrzyce czy otytoSc.

Prywatnie za konsultacje zaptacisz od kilkudziesieciu do kilkuset
zlotych, zaleznie od lokalizacji gabinetu czy charakteru wizyty.

WARTO SKORZYSTAC Z PORAD
W PRZYPADKU:

« checi modyfikacji nawykéw zywieniowych
-+ zmiany stylu zycia, np. na aktywny

- nadwagi i otyloSci

- zwigkszenia masy ciala

- efektu jo-jo

- nadciSnienia tetniczego

 cukrzycy

+ podwyzszonego cholesterolu

« probleméw zotadkowych

* dny moczanowej

- niedoboréw zywieniowych

- zaburzen odzywiania, np. anoreksji, bulimii
 uzaleznienia od stodyczy

- ciazy, karmienia piersia

JAK WYGLADA WIZYTA? C% E

Dietetyk wypyta cie m.in. o stan zdrowia, stosowane diety. Zglebi
tez twoj dzienniczek zywieniowy i badania lekarskie.
Nastepnie wykona pomiary wagi, wzrostu, obwodéw,
przeanalizuje sklad ciata. W ten sposéb okresli procentowa
zawartoSci tkanki mieSniowej, thuszczowej oraz wody w ciele. Q
Efektem badan bedzie ustalenie strategii dziatania: opraco-
wanie przez specjaliste spersonalizowanego programu zywienio-
wego dopasowanego do twoich indywidualnych potrzeb, czyli
uwzgledniajacego stan zdrowia, preferencje zywieniowe i styl zycia.
Na koniec dietetyk wyznaczy ci termin kolejnego spotkania. B

Dzienniczek zywieniowy (zapis wszelkich zjedzonych produktow
oraz napojow z trzech ostatnich dni). Wzér czesto znajdziesz
do wydrukowania na stronie gabinetu lub placéwki.

Aktualne badania, w tym krwi i moczu, ale tez specjalistyczne,
zwitaszcza jesli wizyta zwigzana jest z ustawieniem zywienia
pod katem konkretnej choroby.

Nazwy i zalecenia dotyczace przyjmowania lekéw i suplemen-
téw, takze tych, ktére nie zostaty przepisane przez lekarza.

SEINEY

G

COLFARM

Utatwia kontrole wagi.
Wspiera odchudzanie.

Fa=  MEODY

JECZMIEN
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WYPRODUKOWANO
W POLSCE

PRODUCENT:

Zaktady Farmaceutyczne COLFARM S.A.
ul. Wojska Polskiego 3, 39-300 Mielec,
infolinia: 800 800 178, www.colfarm.pl

Suplement diety




(%%

Konkurs rozstrzygniety!
Zobacz metamorfoze, jakg przeszty
zwyciezczynie:

Ania i Barbara z Sosnowca.

greenpolint

laztysmy konkurs ZIKO DERMO i Greenpoint w sie-

ci, szybko wystukatysmy: ,Mama, ktéra méwi 1000
stéw na minute”, siostra wybrata nasze wspodlne zdjecie
z Portugalii i... udato sie! - smiej sie Ania z Sosnowca, jed-
na z laureatek.

Razem z siostrag lubimy wyzwania. Dlatego kiedy zna-

Pierwszym etapem metamorfozy byto spotkanie z der-
mokonsultantkami Ziko Dermo. - Nasze laureatki prze-
szty profesjonalne badanie skory twarzy, dowiedziaty sie,
w jaki sposdb powinny pielegnowac swoja cere i jakie der-
mokosmetyki beda dla nich najbardziej odpowiednie - pod-
sumowata Barbara Schab, specjalistka ds. dermokosmety-
kow w Ziko Dermo. Potem przyszedt czas na zmiany:

il

ms | LIERAG

= 0

—
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profesjonalng pielegnacje twarzy, makijaz i nowe fryzury.
A po nich... przebieranki!

- Staralismy sie dobrac¢ stylizacje, w ktorych nasze lau-
reatki beda czuty sie niezwykle wyjatkowo, ale tez wygod-
nie. Gtownie kierowalismy sie ich cechami charakteru
i niezwyktym temperamentem. Dlatego na sesji nie zabra-
kto odwaznych koloréow oraz ciekawych printéw w krop-
ki czy kwiaty, ktore zostaty stworzone dla kobiet cenia-
cych sobie naturalnos¢, komfort i elegancje, doktadnie
takich jak Ania i Basia - wyjasnia Martyna Pociask z firmy
Greenpoint.

- Na co dzien ubieram sie raczej sportowo, dzinsy,
bawetna. Gdyby ktos mi pokazat te sukienke, w zyciu bym
jej nie wybrata. A tu prosze, jak Swietnie lezy. Dodaje takie-
go dziewczecego charakteru i lekkosci - cieszy sie Ania.
Lekkie tkaniny i proste fasony od razu przypadty do gustu
pani Barbarze, ktéra ze wzgledu na prace przyzwyczajona
jest do bardziej eleganckie] i kobiecej garderoby. - Co mi
sie podobato najbardziej? Chyba ten niebieski garnitur
i wzorzysta bluzka ze spddnica - zastanawia sie ,\Wyjatko-
wa mama’.

Po metamorfozie panie mogty poczu¢ sie jak prawdziwe
celebrytki. Do pracy zabrata sie ekipa fotograféw. Laure-
atki bardzo naturalnie zachowywaty sie przed obiektywem,
dzieki czemu udato sie uchwyci¢ niezwykta wiez, ktéra je taczy.

To juz druga edycja
konkursu, jaki z okazji
Dnia Matki drogerie
Ziko Dermo organizuja
wspolnie z marka
Greenpoint. Zadanie
byto proste: wystarczyto
wystac zdjecie z mama i napisa¢, dlaczego
uwazamy ja za wyjatkowa osobe. Nagrodami

dla zwycieskiego duetu byty: profesjonalna sesja
zdjeciowa wraz z indywidualnymi konsultacjami
ze specjalistami od mody i urody, zestawy
dermokosmetykdw Laboratoires Lierac Paris

od Ziko Dermo, a takze kreacje od Greenpoint.

Po serii uje¢ laureatkami zajeta sie ekipa filmowa. Panie
Basia i Ania wziety udziat w nagraniu filméw poradniczych
na kanat Ziko Dermo TV.

Na koniec sesji obie panie czekata jeszcze niespodzian-
ka: wyjatkowy, relaksujacy zabieg na dtonie (peeling pota-
czony z masazem) oraz prezent od Ziko DERMO - zesta-
wy dermokosmetykéw Laboratoires Lierac Paris. B
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Pickna

W KAZDYM WIE

Dojrzata, wymagajaca, doswiadczona. Taka po czterdziestce, piecdziesigtce
jestes wewnatrz. A na zewnatrz? Na pewno c;ujesz sie i wygladasz o wiele
lepiej, niz sugerowataby to metryka. Swietnie. Tak trzyma;j!

komorki zaczynaja sie wymienia¢ wolniej, z biegiem

lat zmniejsza sie tez produkcja lipidéw, wiec cera
powoli traci jedwabista gltadko$¢? Zmiany zachodza réwniez
w glebi skory. Kazdego roku po 25. urodzinach o 1 proc.
zmniejsza si¢ takze poziom kolagenu - biatka tworzacego
tkanke laczna i zapewniajacego jedrnosé, odpowiednie napie-
cie oraz elastycznoS$¢ skory. Kiedy ilos¢ jego oraz podobnie
dziatajacej elastyny maleja, pojawiaja sie zmarszczki.

PAMIATKISMIECHUI GRAWITACJI

Pierwsze ujawniaja si¢ kurze tapki w zewnetrznych kaci-
kach oczu i poprzeczne linie na czole czy miedzy brwiami.
Kolejne moga (ale nie musza!) ujawnic sie bruzdy nosowo-
-wargowe, laczace kaciki ust i skrzydetka nosa. Ich przy-
czyna nie sa juz uSmiechy i grymasy, a grawitacja i utrata
elastycznoSci skory, ktéra z kolejnymi latami, szczegdlnie
po menopauzie traci swoja objetos¢. Jak to sie dzieje?

CZAS PRZEKWITANIA

W tym czasie kobiety tatwiej tyja, ale - nomen omen!
- w tkance podskoérnej twarzy spada wielko$é i liczba
komoérek magazynujacych ttuszcze. Maleje tez ilosé estro-
genu - hormonu odpowiedzialnego miedzy innymi za budo-
we rusztowania skory, czyli kolagenu i elastyny. Okolice
policzkéw moga sie lekko zapadaé, a bruzdy nosowe oraz
dolina lez, czyli zaglebienie biegnace pod dolnymi powie-
kami, wyraZniej sie zaznaczaja.

Po pieédziesiatce melanocyty, czyli komérki barwniko-
we, sa bardziej podatne na nieprawidlowe wydzielanie mela-

( :zy wiesz, ze po 25. roku zycia na poziomie naskorka
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niny, dlatego zaczynaja sie problemy z przebarwieniami.
Coraz mocniejsze jest tez dzialanie wolnych rodnikéw, kto-
re prowadzi do utraty jedrnosci i powstawania zmarszczek.
Czy tak by¢ musi? Niekoniecznie.

NOWA CZTERDZIESTKA

To, jak szybko oznaki starzenia beda widoczne na twojej
twarzy, zalezy nie tylko od uwarunkowan genetycznych,
ale réwniez od stylu zycia i nawykow. Wspotezesne kobie-
ty dbaja o sylwetke, czesto dla ztagodzenia efektéw meno-
pauzy stosuja hormonalna terapie zastepcza zmniejszajaca
efekty uplywajacego czasu. Dzieki temu wygladamy mto-
dziej niz nasze mamy w tym samym wieku. JesteSmy
tez coraz bardziej Swiadomymi konsumentkami i chetnie
stuchamy opinii ekspertéw: dermatologéow, dermokonsul-
tantéw. Doskonale zdajemy sobie sprawe, ze w pewnym
wieku cerze dojrzalej nie wystarczy juz uniwersalny krem.
Dojrzalty must have to kosmetyki, a najlepiej dermoko-
smetyki, z realna zawartoscia substancji aktywnych.

Efekty? W pazdzierniku 2018 roku Julia Roberts skoni-
czyla 50 lat. Rok wczesSniej magazyn ,,People” przyznat
jej tytul najpiekniejszej kobiety na Swiecie.

OCZYSZCZANIENA MIARE

Chcesz by¢ jak gwiazda ,,Pretty Woman”? Pielegnacje
zacznij od oczyszczania. Przy cerze suchej lub sktonnej do
podraznien siegnij po lekkie olejki, ktére przy polaczeniu
z woda zamieniaja sie w zmywajaca zanieczyszczenia i maki-
jaz emulsje. Zamiast nich mozesz tez siegaé po bezzapa-

chowe plyny micelarne. Dodatkowo dwa razy w tygodniu p

reklama
BIOLIQ PRO INTENSYWNE

~ SERUM NAWILZAJACE, 30 ML

Intensywnie nawilzajace serum
o skoncentrowanej formule,
zapewnia intensywne i dogtebne
nawodnienie skory.

Produkt dostepny w drogerii

ZiRODERMO

BIOLIQ PRO

INTENSYWNE SERUM
PRZECIWZMARSZCZKOWE
POD OCZzY, 15 ML

Intensywne serum polecane

do pielegnacji skéry pod oczami.

Serum intensywnie nawilza,
ujedrnia i wygtadza zmarszczki.

Produkt dostepny w drogerii
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réb peeling, a sktadniki aktywne z produktéw pielegnuja-
cych latwiej wnikna w wygltadzony naskorek.

Zmagasz sie z tradzikiem rézowatym, czestym po czter-
dziestce? Wybieraj zele myjace bez SLS i SLES, parabenéw
czy kwasu salicylowego. Staraj sie przy tym jak najmniej
pocieraé twarz, nie uzywaj do mycia gabeczek i wacikow,
a kosmetyk splukuyj letnia woda. Wszystko to sprawi, ze twarz
bedzie ukojona, a zaczerwienienia sie zmniejsza.

Kolejnym etapem pielegnacji jest nawilzanie. Odpowied-
nie nawodnienie twarzy sprawia, ze staje sie ona jedrniej-
sza oraz pomaga zmniejszy¢ widoczno§é zmarszezek. Dla-
tego zaraz po oczyszczeniu skory zastosuj tonik. Nie tylko
przywraca odpowiednie pH i rozswietla cere, ale tez zmigk-
cza warstwe rogowa naskoérka, ulatwiajac przenikanie
przez nia substancji aktywnych.

Chcesz rzeczywiscie porzadnego nawilzenia? Zainte-
resyj sie esencjami, preparatami znanymi gléwnie z pie-
legnacji koreanskiej. Pelne kwasu hialuronowego, fer-
mentowanych wyciagéw roslinnych czy soku z aloesu
zatrzymuja wilgoé w skorze. Nalej niewielka porcje kosme-
tyku na dlon, rozetrzyj druga, a potem przyl6z je do policz-
kow, czola, podbrédka. Lekko oklep twarz, to pomoze
swttoczyé” kosmetyk w naskorek.

Kiedy cera jest juz odpowiednio przygotowana, uzyj pre-
paratéw regenerujacych - serum, a potem krem na dzieri
lub na noc. Pierwszy kosmetyk, bardziej skoncentrowa-
ny, najczesciej wystepuje w formie plynnej. Naloz kilka
kropelek na twarz, lekko rozprowadz po skorze. Teraz czas
na krem, oba produkty §wietnie sie¢ uzupetniaja. Wodni-
ste lub zelowe serum nawilzy naskoérek, a krem utworzy
na nim warstwe zapobiegajaca uciekaniu wilgoci.
Nakladanie kremu zacznij od szyi - lekko glaszczac
jej skore, kieryj sie ku brodzie. Tak samo zajmij sie policz-
kami, a potem czolem. Na koniec wmasuj krem pod oczy.
Zmniejszy obrzeki i widoczno§é kurzych lapek.

Czy twéj krem na dzieri zawiera filtr UV? Jesli nie, powin-
na$ natozyé na niego preparat ochronny, najlepiej
z 30-50 SPF. Taka profilaktyke dobrze jest stosowaé
od mlodosci, ale w wieku dojrzalym odgrywa to szczegol-
na role. Narazona na ekspozycje na storice skora staje sie
bowiem cienka i przesuszona, mniej elastyczna. Pojawia-
ja sie na niej przebarwienia postoneczne i zmarszczki,
czyli objawy tzw. fotostarzenia sie. Aby ich nie poglebiag,
wklepuj krem z filtrem, zwlaszcza ze na potkach znaj-
dziesz w tej chwili zar6wno preparaty lekkie, o zelowej
konsystencji, jak i ciezsze, aksamitnie kremowe, wspiera-
jace cere sucha. Wcierajac je, uSmiechnij sie.

Pogadaj sama ze soba. Docenn swoje mocne strony.
W koricu piekno nie zna wieku. B
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1O NAPRAWDE
D/IAEA!

o Wygtadza i od$wieza naskorek, wyréwnuje koloryt
cery. e Zwieksza produkcje kolagenu i elastyny.

e Zwalcza wolne rodniki i stany zapalne. e Stymuluje
produkcje kolagenu. e Rozjasnia skore.

e Zwalcza wolne rodniki. ¢ Chroni przed degeneracja
kod genetyczny komorek skéry. e Uelastycznia.

e Zastepujg sktadniki, ktérych brak w skérze,
lub stymuluja jg do ich produkcji. ® Transportuja
sktadniki aktywne do gtebokich warstw skory.
e Rozluzniajg miesnie niczym botoks.

e Ztuszczajg martwy naskorek. e Poprawiajg koloryt
cery. ® Pomagajg wnikaé w skdre innym substancjom.

o Delikatnie ztuszcza naskérek. ¢ Ma dziatanie
tagodzace i przeciwzapalne, nawilza. e Zapobiega
pekaniu naczynek i zaczerwienieniom.

e Zapobiega starzeniu sie skory. e Poprawia jej teksture
i jedrnosé.

o Silnie nawilza skore. e Sptyca gtebsze i wygtadza
niewielkie zmarszczki.

reklama
BIOLIQ PIANKA DO MYCIA
CIAtA Z BALSAMEM 2W1,
. 240 ML
g 4 Delikatnie myje i intensywnie
4 & nawilza skoére podczas kapieli.
=] I
e
¥+

Produkt dostepny w drogerii
ZiKRO DERMO

LACTOVAGINAL®

Kobieca odpowiedz na kob

ece problemy

e LACTOVAGINAL® to sprawdzony
probiotyk ginekologiczny bez recepty,
obecny na rynku od 45 lat

e Pomaga przywracic lub uzupetnic
prawidtowg3 flore bakteryjna pochwy

LACTOVAGINAL® kapsutki dopochwowe twarde. Pateczki Lactobacillus rhamnosus 573 okoto 1010, w tym nie mniej niz 108 CFU (Jednostek
tworzacych kolonie). : Lactovaginal® zaleca sie stosowac u kobiet i dziewczat powyzej 16. roku zycia w celu przywrécenia lub uzupetnienia
prawidtowej flory bakteryjnej pochwy w stanach zapalnych narzadéw rodnych po leczeniu lekami przeciwbakteryjnymi, przeciwrzesistkowymi
lub przeciwgrzybiczymi; przy wystepowaniu uptawoéw; profilaktycznie. Przeciwwskazania: Nadwrazliwos¢ na substancje czynng
lub na ktérakolwiek substancje pomocnicza. Podmiot odpowiedzialny: IBSS BIOMED/
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 niewtasciwie
stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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TAJNIKI KOSMETYKOW

Im cieplej i stoneczniej robi sie za oknem,
tym mniej makijazu masz ochote naktadac.
Jak jednak ukry¢ niedoskonatosci i podkresli¢
atuty bez uzywania kosmetykéw kolorowych?
To proste: dzieki odpowiedniej pielegnacji.

nr

ito$niczek make-up no make-up (z ang. makijaz

M bez makijazu) jest coraz wiecej. Ten trend nosi

tez czasem nazwe naturalnego, nude lub non-

-touring. Zasady sprowadzaja si¢ do tego, by osiagna¢ efekt

zadbanej, promiennej cery i subtelnie wymodelowanej
twarzy bez uzycia duzej iloSci kosmetykéw kolorowych.

Ten rodzaj make-upu jest na pierwszy rzut oka niewi-
doczny, ale zapewnia korekcje niedoskonatosci i podkre-
§lenie atutéw urody. - Jest to makijaz na kazda pore roku,
aczkolwiek latem z uwagi na ciepto panie czesciej wybie-
raja te wlasnie opcje. Ponadto nadaje sie do kazdego rodza-
ju cery. Makijaz typu no make-up podkresla zwlaszcza
milodziericza urode, zamiast ja zamalowywaé - méwi Kata-
rzyna Szkop, makijazystka i wlaScicielka warszawskiego
Studia Makami.

Ten rodzaj wizazu nie tylko wyglada Swiezo, lecz tak-
ze korzystnie dziala na kondycje skéry, nie obciazajac jej.
Doceniaja to zwlaszcza panie z cera wrazliwa i sklonna
do atopii oraz z niedoskonato$ciami. W ich przypadku zasa-
da mniej znaczy wiecej jest szczeglnie istotna.

ZDROWIE JEST PIEKNE
Nawet najbardziej wyrafinowany makijaz nie wyglada
dobrze, gdy cera jest poszarzala, opuchnieta oraz pozba-
wiona blasku. Mozesz temu zapobiec, stosujac codzienne
zdrowe nawyki:
regularny, odpowiednio dtugi sen (optimum to 7-8 godzin),
aktywno§¢ fizyczna, zwlaszcza na Swiezym powietrzu
(spacery, jazda na rowerze),
picie odpowiedniej iloSci ptynéw (30 ml wody na kazdy
kilogram masy ciata),
diete uboga w cukry oraz ttuszcze, za to bogata w anty-
oksydanty, witaminy i niezbedne nienasycone kwasy
thuszczowe (NNKT).

Zdrowy styl zycia od razu przeklada sie na wyglad i kon-
dycje skory. Po zarwanej nocy jest ziemista, po kilkunasto-
minutowym spacerze zdrowo zarézowiona. W codziennych
rytualach pielegnacyjnych uwzglednij jej potrzeby. Zobacz,
co zrobié, by uzyska¢ efekt nieskazitelnej cery, ktéra piek-
nie zaprezentuje si¢ nawet bez makijazu. »

reklama
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TAJNIKI KOSMETYKOW

reklama

MASKI LIERAC, 75 ML

Lierac Supra Radiance rozéwietla cere. Btyskawicznie liftingujaca
maska Lierac Lift Integral poprawia napiecie, ujedrnienie skory

i rozéwietla. Lierac Hydragenist nawilza i przywraca swiezy
wyglad. Lierac Premium intensywnie regeneruje,

dajac natychmiastowy efekt odmtodzenia.

Produkt dostepny w drogerii

Oczyszczaj
doktadnie
Istotnym elementem
pielegnagi jest
doktadny demakiyaz,
poniewaz resztki
tuszu czy eyelinera
pozostawione
na skorze dajq efekt
zasinienia czy ctent
pod oczami, co wyglada
nieestetycznie i dodaye
nam lat - zauwazajq
Magda i Ola,
dermokonsuliantki
Ziko Dermo.
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KROK 1: MIKROZLUSZCZANIE

- Kazda z nas marzy o gladkiej i idealnej cerze. Codzienna
jej pielegnacja ma duze znaczenie, lecz aby wiasciwie dbac
o skore, trzeba znac jej typ. To decyduje o doborze prepara-
tow. Stosujac nieodpowiednie, mozemy pogorszy¢é jej stan
- méwia Magda i Ola, dermokonsultantki Ziko Dermo.

Do cery normalnej, mieszanej i ttustej zastosuj zele
i emulsje z peelingujacymi drobinkami. Delikatny, ale utrzy-
mujacy sie efekt ztuszczenia poznasz po napietej, gladkiej
w dotyku cerze, w ktdra z tatwoscia wnikaja krem czy serum
na dzien. W przypadku cery delikatnej, wrazliwej, z ten-
dencja do pekania naczynek sprawdza sie raczej malo agre-
sywne preparaty: zele, pianki i ptyny do mycia.

Na rynku dostepne sa kosmetyki oczyszczajace prze-
znaczone do wszystkich rodzajéw skory - warto szukaé
hipoalergicznych, z wyciagami ro§linnymi oraz substancja-
mi tagodzacymi i higroskopijnymi, wiazacymi wilgoc:

kwasami mlekowym i hialuronowym,
wyciagiem z bialej herbaty lub aloesu,
algami.

Wigkszo$¢ nowoczesnych kosmetykéw zawiera tez
micele, ktore jak magnes przyciagaja zabrudzenia, sebum,
resztki makijazu. - Skore nalezy oczyszczaé rano i wie-
czorem, niezaleznie od tego, czy robisz makijaz czy nie,
poniewaz w ciagu dnia gromadzi sie na niej bardzo duzo
zanieczyszczen. Kolejny etap to tonizacja w celu przy-
wrdcenia odpowiedniego pH. Zwréé uwage, aby tonik
nie zawieral alkoholu, ktéry nadmiernie wysusza skore,
co przyczynia sie do eliminacji ochronnej warstwy hydro-
lipidowej skory - przestrzegaja Magda i Ola, dermokon-
sultantki Ziko Dermo.

KROK 2: DETOKSYKACJA
Jesli chcesz pokazaé sie Swiatu bez makijazu, cera musi
by¢ dotleniona i oczyszczona z substancji o szkodliwym
wplywie. Po zimie i w okresach nasilonego zanieczyszcze-
nia S§rodowiska, np. czesto oglaszanych alarméw smogo-
wych, nieodzowne staja si¢ preparaty detoksykujace. W zelach,
piankach i peelingach szukaj komplekséw odmtadzajacych,
bazujacych na roslinnych ekstraktach, a takze: glinki,
wegla, np. z bambusa czy ryzu.

Standardowy peeling stosuj 2-3 razy w tygodniu. Na przy-
ktad w postaci preparatéw na bazie pudru ryzowego i soli
morskiej, z dodatkiem witamin.

KROK 3: ROZJASNIANIE
Siegnij po maski w tkaninie - z wybielajacymi i kojacymi
ekstraktami, np. z biatej herbaty, zielonego ogérka, alg,
a takze z proteinami mleka. Aplikacja kosmetyku w tej postaci
jest szczegdlnie prosta i przyjemna.

Efekt dotlenienia, dogtebnego oczyszczenia i wyréwnania
kolorytu zapewnia tez dobrze znane maski typu peel-off

oraz takie na bazie glinek: zielonej, czerwonej, rézowej,
bialej. Nie tylko powoduja zwezenie poréw, lecz takze
odtluszczaja, tagodza przebarwienia i blizny potradzikowe,
pomagaja utrzymac naczynka w dobrej kondycji. Osobna
kategoria to maseczki naprawcze, ktére stosuje si¢ na noc
- wygladzaja i wyréwnuja koloryt, napinaja i regeneruja.

KROK 4: UKOJENIE I ROZSWIETLENIE
Po oczyszczeniu i zluszezeniu skéry warto uzyé prepara-
tow kojacych i nawilzajacych: hipoalergiczne toniki, mgiet-
ki - niektére dodatkowo o dziataniu roz§wietlajacym - a tak-
ze plyny micelarne i spraye na bazie wody termalnej
z dodatkiem tagodzacych wyciagéw, np. z rézy damasceni-
skiej, aloesu czy krzemu.
O tej porze roku dobrym pomystem sa pobudzajace

i nawilzajace esencje i sera. Jak rekomenduja dermokon-
sultantki Ziko Dermo, najlepiej szukaé takich, ktore
zawieraja:

kwas hialuronowy - wiaze wode w skorze i zapo-

biega jej nadmiernej utracie,

ceramidy - ich zadaniem jest odbudowa cementu

miedzykomérkowego

witamine C - rozjasnia, wzmaga produkcje kolage-

nu, uszczelnia i wzmacnia naczynia krwiono$ne

Latem korektor to podstawa:

e zielony - maskuje zaczerwienienia,
teleangiektazje (tzw. pajaczki) i wypryski,
e 70tty - neutralizuje cienie pod oczami,
zasinienia o niebieskim odcieniu,

e rozowy - poprawia koloryt cery
poszarzatej, zmeczonej

e bezowy - jest uniwersalny, maskuje
wszelkie niedoskonatosci

e pomaranczowy - niweluje brazowe cienie,
plamy postoneczne.

Najlzejsze sg korektory w formie ptynnej,

do rozprowadzania pedzelkiem lub

w postaci pisaka. Stosuj je na delikatng skére
pod oczami. Kosmetyki w kamieniu mozesz
naktadac palcami lub za pomoca aplikatora.
Te w sztyfcie sprawdzg sie w podrézy

lub do poprawy makijazu w ciggu dnia.

reklama
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Wielka premiera nowosci!

Biosiarczkowy roll-on Biosiarczkow:
witaminowo - odzywcza

witaminowo-odzywczy
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ka Biosiarczkowy krem
witaminowo-odzywczy

pod oczy do twarzy, szyi i dekoltu do twarzy

Poczuj moc najsilniejszej, lecznicsej wody siarczkowej




TAJNIKI KOSMETYKOW

tokoferol (witamina E) - silny antyoksydant, dzia-
1a regenerujaco,

niacynamid - dziata przeciwzapalnie, antyoksyda-
cyjnie, kojaco,

mocznik - utrzymuje odpowiedni poziom nawod-
nienia, zmiekcza i wyréwnuje skore,

gliceryne roslinna - zatrzymuje wode w skorze,
nie obciazajac jej,

skwalen - utrzymuje odpowienie nawodnienie i zapo-
biega uszkodzeniom powodowanym przez UV,
cukry roslinne (ksylitol, mannitol, ramnoza) - dzia-
laja nawilzajaco,

odstony

codziennego masazu:

przygotowujace skore
gtaskanie

delikatne rozgrzewanie
przez rozcieranie
kolistymi ruchami

oklepywanie,
dzieki ktéremu
ustepuja obrzeki

ponowne gtaskanie,
na wyciszenie

trojglicerydy - uelastyczniaja i uzupelniaja lipidy
w naskorku,

wyciagi i ekstrakty roslinne - nawilzaja, roz§wie-
tlaja 1 wygltadzaja.

- Warto zaopatrzy¢ sie w tzw. boostery badz sera,
ktére stosuje sie przed nalozeniem kremu. Produkty te uta-
twiaja przenikanie skladnikéw aktywnych z kremu, zapew-
niaja dodatkowe nawilzenie i dotlenienie - wyjasniaja Mag-
da i Ola, dermokonsultantki Ziko Dermo.

- Kazdy typ cery potrzebuje odpowiedniego nawilze-
nia, nawet skora ttusta. W jej przypadku stosujemy pro-

BARWY LATA

Gtadki koloryt pomoga ci osiggnac¢ kosmetyki wygtadzajace, redukujgce zaczerwienienia i zasinienia,
regulujgce wydzielanie sebum. Koniecznie bez dodatku silikondéw, ktére zapychaja pory.

Baza rowniez nie powinna agresywnie matowic, by cera wygladata naturalnie. W tej roli sprawdzi
sie lekki, rozswietlajacy, kosmetyk z kompleksem witamin: serum, kuracja, esencja, dermokapsutki

lub hydrozel.

- W przypadku cery normalnej i suchej bez niedoskonalosci, sprawdzi sie krem BB, ktory ja nawilzy,
rozswietli i delikatnie wyréwna koloryt. Dla skory tragdzikowej i naczynkowej idealny bedzie krem
CC, ktory skoryguje zaczerwienienia oraz przykryje niedoskonatosci. Krem DD bedzie odpowiedni
dla skory dojrzatej, bo taczy wtasciwosci pielegnacyjne, kryjace i przeciwzmarszczkowe - ttumacza

Magda i Ola, dermokonsultantki Ziko Dermo.
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Masaz mozesz
wykonywac:

Maswy

dlaurody

e przy okazji demakija-
ZU - manualnie,

Z uzyciem preparatow
do demakijazu,

e na noc - manualnie, taczac go z aplikacja
odzywczego olejku,

* po przebudzeniu i przed zasnieciem
- za pomoca specjalnego rollera;

Ostatnio wielkg popularnoscia cieszg sie
recznie wykonane watki z naturalnych,
specjalnie oszlifowanych kamieni: jadeitu,
jaspisu, fluorytu, tygrysiego oka, kwarcu,
krysztatu gorskiego czy ametystu.

Masaz za pomoca takiego wtasnie,
schtodzonego w lodéwce, rollera usprawnia
przeptyw limfy, wygtadza zmarszczki,
orzezwia, rozswietla, likwiduje obrzeki.

dukty o lekkiej konsystencji, ktére nie dzialaja komedo-
gennie. Unikaj parafiny, woskow, lanoliny i olejow
mineralnych - dodaja.

W sloneczne dni warto siega¢ po humektanty, hydro-
zele - lekkie i szybko sie wchlaniajace. Co wazne, prepa-
raty na dzieni powinny zawsze zawierac filtry, inaczej sko-
ra moze si¢ nabawi¢ nieestetycznych przebarwien.

KROK 5: LIKWIDACJA OBRZEKOW
Skutkiem odwodnienia, niedotlenienia, braku snu i Swia-
tla sa opuchlizny, cienie pod oczami i obrzeki. Delikatna
skore wokot oczu najlepiej po demakijazu potraktowaé dedy-
kowanym zelem pielegnujacym zawierajacym skladniki:
nawilzajace, np. kwas hialuronowy,
drenujace, jak kofeina, ekstrakty z lukrecji, imbi-
ru, skrzypu, zefn-szenia,
wzmacniajace naczynia, np. wyciag z kasztanow-
ca, ruskogening, witamine C,
roz§wietlajace i rozjaSniajace, np. witamine C,
wyciag z korzenia lukrecji, Swietlik, arnike

Wiele preparatéw wyposazonych jest w miniroller, kt6-
ry dodatkowo dziata chlodzaco. Przechowywane w lodow-
ce kosmetyki pod oczy, jeszcze skuteczniej likwiduja opu-
chlizne i obrzeki. B

BASICLAB

DERMOCOSMETICS

reklama

Codzienna pielegnacja dla catej rodziny

Gama Famillias
nawilza i chroni skére catej rodziny

ANTI-PERSPIRIS

Gama Anti-Perspiris
skutecznie rozwigzuje problem nadpotliwosci
i zarazem pielegnuje skoére pod pachami

Szybko sie wchtaniaja * Nie brudza ubran
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L'BIOTICA CUDO
EXPRESSPEDICURE, TARKA

Jak uzywa€? Stosuj przed kapielg,

na suche stopy. Wykonuj powolne ruchy. : -
Co zyskasz? Natychmiastowy efekt -
miekkich stop, juz po pierwszym uzyciu.

°
Dla kogo? Dla 0séb, ktére cheg sie
pozby¢ odciskdw, zrogowaciatej
i twardej skory stép.

Dlaczego warto? To najnowszy i naj-
skuteczniejszy sposob, aby bezpiecznie

ActiVital

ZAAWANSOWANA
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przywréci¢ stopom zdrowy wyglad. e o T EMOLIUM SUNCARE,
1o, LbiOficd MINERALNY SPRAY OCHRONNY TECHNOLOGIA SONICZNA
' 5 Jak uzywac? Na ciato co najmniej
Produkt dostepny 15 minut przed ekspozycja na stonce.

Co zawiera? Filtry mineralne.

Co zyskasz? Ochrone przed powsta-
waniem podraznien postonecznych.

SZCZOTECZKA SONICZNA
Z WYMIENNA GEOWKA

= T {E‘ﬁaﬁ@i EI!_U"':EF:.H E'FEFEE Dla kogo? Dla 0séb z wrazliwg skéra. g |
Dlaczego warto? Spray tworzy na sko-

rze mineralny ekran ochronny, ktéry od-

bija promieniowanie UVA i UVB.

100 ml
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L'BIOTICA SNAIL MASK, MASKA
Jak uzywac? Zaaplikuj na twarz kilka razy w miesiacu.
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nasaczonej serum z wysoka zawartoscia sktadnikdw .
aktywnych (m.in. $luz slimaka).
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Co zyskasz? Juz po pierwszym uzyciu gtadka skore.
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= i Dla kogo? Dla 0sdb, ktérych skéra wymaga ujedrnie- g .
. — J'| nia i regeneracji. il 1 :'nn_rn
. _ 1 - | P .
e Dlaczego warto? Skutecznie przyspiesza regeneracje et - . DOWIEDZ SiE MEEEJHA‘
. naskorka. Zapewnia naturalny lifting dla skory. i = i T
TARI — SUNSTARGUM.PL
Tt AT et I|' 23 ml T e .
LW, Do 550 el iy
WAL TERTA Produkt dostepny -:‘_"‘
Sh S}
| = L
SVR CLAIRIAL, SERUM (ROZJASNIAJACE PRZEBARWIENIA),
CREME 10 (KREM PRZECIW PRZEBARWIENIOM) y- AR
Jak uzywac? Naktadaj codziennie na wybrane obszary skory. Po apli-
kacji kosmetykow chron cere za pomoca filtréw przeciwstonecznych. L
Co zawiera? Emolienty, Ascorbyl Tetraisopalmitate (witamina C). E +
Co zyskasz? Serum w dwa tygodnie redukuje przebarwienia skory __ ——
i przywraca jej zdrowy blask. Krem rozjasnia plamy i zapobiega — -
NATYCHAMIASTOMWY LFEST pojawianiu sie nowych, rozswietla i ujednolica cere. .
MIBKHICAE =] ﬁ'_' _ Dla kogo? Dla 0sdb ze skorg z przebarwieniami. I )
JUAE B PRI R A LI ] H
30 ml, 40 ml J
Produkt dostepny | I

w drogerii fr41,{ Ip=:4Y[o)
40 CZAS NA ZDROWIE




PRZEZ ZOtADEK DO ZDROWIA

to rownowaga

Czy wiesz, ze zawodnicy sumo wazacy ponad 100 kilogramow sa...
zdrowsi niz wiele osob o prawidtowej masie ciata? Znasz pojecie chudego
grubasa? Okazuje sie, ze kluczem do zdrowia jest tkanka ttuszczowa.
Sprawdz, jakie sg idealne proporcje ciata i dowiedz sie, jak je uzyskac.

4.2 c7A5 NA ZDROWIE

lub zbyt mato. Obecnie coraz wiecej méwi sie o tym,

ze to nie masa, ale kompozycja ciala - harmonia mie-
dzy waga a poszczegblnymi sktadnikami budulcowymi cia-
la: tluszczem, mie$niami czy woda - moze prognozowaé
ryzyko wystapienia wielu groznych choréb oraz ogélna diu-
gos¢ zycia.

Dlatego jeden z najlepszych nawykéw, jakie mozna
w sobie wyrobié, to... regularne wazenie sie na urzadze-
niu z analizatorem, ktére podaje BMI, procent ttuszczu,
miesni 1 wody w stosunku do masy. Takie wagi nie sa juz
drogie, a znacznie ulatwiaja dbanie o zdrowie. Jak inter-
pretowac wyniki?

BMI

Body Mass Index to czesto uzywany wskaznik, ktéry poka-
zuje, ile osoba przy twoim wzroScie moze wazyé. Wynik
ponizej 18 to niedowaga, a powyzej 25 nadwaga (sprawdz
w ramce). Regularne wazenie sie (i zapisywanie wynikow!)
pozwoli ci szybko zauwazyé, ze co§ sie zmienia. Pamietaj,
ze warto robic to wedlug pewnych zasad. Dobrze jest wcho-
dzi¢ na wage zawsze w te same trzy dni tygodnia, ale nie
nastepujace po sobie bezpoSrednio, o tej samej porze. Pamie-
taj tez, ze w czasie cyklu miesiecznego masa moze sie zmie-
niaé nawet o kilka kilo, dlatego warto poréwnywaé dany
dzien w miesiacu z tym samym w poprzednim cyklu.
BMI to jednak wskaznik nieprecyzyjny. Dwie kobiety
o tej samej wadze moga sie od siebie diametralnie r6znic.
Na przyktad osoby umig$nione, wygladajace szczupto moga
wazy¢ duzo, BMI moze nawet wskazywaé na nadwage.
To dlatego, ze migsnie sa ciezsze niz ttuszcz. Masa ciala moze
tez zmieniaé sie bez zwiazku z utrata lub przybywaniem

| uz od dawna wiadomo, ze niedobrze jest wazy¢ za duzo

tkanki ttuszczowej - wystarczy, ze zmieni sie zawarto$¢ wody
w organizmie. Jak sie w tym odnalezé? Powinna$ znaé pozo-
stale parametry swojego ciata, ktére pozwola na petna oce-
ne stanu zdrowia.

TEUSZCZ

Poziom tkanki thuszczowej (czasem oznaczany jako FAT)
w organizmie to jeden z najwazniejszych wskaznikéw zdro-
wia. Jesli jest jej za mato lub za duzo, organizm choruje:
zwieksza sie znacznie ryzyko cukrzycy, pojawiaja sie zabu-
rzenia hormonalne i problemy z zajSciem w ciaze, rozwi-
jaja choroby uktadu krazenia.

Ale nie tylko ilos¢ sie liczy. Wazne jest tez umiejscowie-
nie tkanki. Ttuszcz podskérny jest mniej grozny niz trzew-
ny, czyli otulajacy organy wewnetrzne. Zdarza sie, ze po odchu-
dzaniu ten pierwszy znika, ale zostaje trzewny. To tzw. zjawisko
»chudego grubasa”, czyli osoby, ktorej BMI jest w normie,
ale i tak zagrozenie chorobami ma takie jak osoba otyta. Sa
réwniez osoby na pierwszy rzut oka otyte, ktérych zdrowie
jest w porzadku. To np. zawodnicy sumo, ktorzy waza nawet
150 kilograméw, ale bardzo duzo ¢wicza i bardzo zdrowo
sie odzywiaja. Ich ttuszcz znajduje sie gtownie pod skora.

MIESNIE

Whbrew pozorom nie chodzi tylko o sportowy wyglad. Tkan-
ka mieSniowa odpowiada za duza cze$¢ metabolizmu.
Im masz wiecej migéni, tym skuteczniej spalasz kalorie
w spoczynku, ale takze w ruchu.

Osoby niezbyt umie$nione maja mniejsze zapotrzebo-
wanie energetyczne niz te, ktére waza tyle samo, ale maja
wiecej migéni. Dlatego warto robié ¢wiczenia sitlowe, kto-
re wplywaja na wielko$¢ miesni. Dzieki temu latwiej bedzie
ci sie odchudzaé, jesli zajdzie taka potrzeba, 1 poprawi sie
metabolizm.

» ; H
ZAWARTOSC WODY W ORGANIZMIE zmniejszona
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MARSZ
PRZYSIADY SPIECIA
BRZUCHA
\\\ v I I / / , ucC
AN /
\\ //
>N 7
SKIPC = = PAJACYKI
- 10 MINUT DLA >
{ ZDROWIA }
‘, , \\\ PRZYSIADY
TR IS Z WYSKOKIEM
MARSZ i
SKIP A SKIP A
BIEG
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Waga z analizatorem pozwala tez na zwazenie kosci. W zalez-
noSci od masy ciata powinny one wazy¢ od ok. 1,9 do 3 kg.
Ich taczna masa to bardzo wazna informacja, szczegélnie
dla kobiet. Dzieki temu dowiesz sig, czy grozi ci osteopo-
roza. To nie stanie si¢ z dnia na dzien, ale je§li monitoru-
jesz sytuacje w skali roku, to wystarczajace, zeby zaobser-
wowaé niepokojace zmiany.

Warto tez pamietaé, ze aktywnos$é fizyczna i dobra die-
ta moga obnizaé lub wrecz nie dopusci¢ do starzenia kosci.

WODA

To bardzo dynamiczny czynnik sktadajacy sie na twoja
mase. Wystarczy godzina wygrzewania sie w saunie, by stra-

Aktywnos¢ fizyczna jest niezbednym elemen-
tem odchudzania i utrzymania wtasciwych
proporcji sktadnikéw ciata. Co warto robi¢?

« Cwiczenia sitowe (przysiady, pompki, pod-
ciaganie).

* Aktywnosc aerobowa, czyli srednio inten-
sywny wysitek trwajacy 30-60 minut (cho-
dzenie, bieganie, ptywanie, jazda na rowerze,
mycie okien). Zapewnia niezbedna dawke
dziennej aktywnosci, dzieki czemu ciato pra-
cuje w normalnym trybie, a nie takim, ktory
sprzyjaja odktadaniu ttuszczu.

o Krotki intensywny wysitek: np. treningi
interwatowe (czyli spokojna aktywnos$¢ prze-
platana krotkimi, ale intensywnymi zrywami).

 Nie masz czasu na dtuzsze treningi? Zobacz,
jak efektywnie sie rusza¢ przez 10 minut,
by rozruszac cate ciato i przy okazji spali¢
troche kalorii.

ci¢ nawet 2 kilogramy! Nie ma to jednak niz wspdlnego
z odchudzaniem, bo te wypocone kilogramy to tylko woda.

Podobnie jak sauna dzialaja tzw. diety cud, w ktérych
w pierwszym tygodniu traci si¢ od razu kilka kilograméw...
odwadniajac sie. Efekt nie cieszy jednak zbyt dtugo. Waga
réwnie szybko wraca, tym razem dzigki... odpowiedniemu
nawodnieniu organizmu.

Poziom wody u osoby w dobrej formie waha sie w spo-
s6b naturalny mniej wiecej miedzy 50 a 55 proc. i zalezy
od poziomu hormonéw, diety i stanu zdrowia.

Wazne jest, zeby nie mie¢ jej za mato, bo odwodnienie
szkodzi. Jednak takze jej nadmiar w tkankach wymaga
konsultacji z lekarzem. Moze bowiem by¢ objawem powaz-
nych schorzen.

SPALANE KALORIE PRZEZ GODZINE

940

760

BIEGANIE JAZDA
NA ROWERZE

PLYWANIE AEROBIK
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JOGA SPACER

zylaki?

ciezkosc nog?

bol nog? ;
nocne kurcze?

1

zastosuj
Diohespan max

-» az 1000 mg zmikronizowane;
diosminy w 1 tabletce

- a kosztuje mniej

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktora zawiera wskazania, przeciwwskazania,

dane dotyczace dzialan niepozadanych i dawkowanie oraz inne informacje dotyczace

stosowania produktu leczniczeqgo, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceulta, gdyz
kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.



SMACZNIE

- /ONOWE

znaczy zdrowe

Wiesz, ktore warzywa i owoce s3 najlepsze?
Te, ktore trafiajg na twdj stét prosto z ogrodu lub sadu.
Dlatego wykorzystaj letnig pore na skorzystanie
z dobrodziejstw natury i... gotuj zdrowo!
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ak jeS¢ smacznie i zdrowo? Natural-
J nie naturalnie, czyli w oparciu o nie-

przetworzone produkty spozywcze,
gtéwnie pochodzenia roslinnego. A tych
wlasnie teraz masz wyjatkowy wybor.
W dodatku w Swietnej cenie.

Wyprébuj wiec potrawy z warzyw i owo-
c6w, rozsmakuj sie w nich, zakochaj i...
zapomnij o nudnym schabowym czy kanap-
ce z szynka. Pamietaj: jedzac w ten spo-
s6b, zapewnisz sobie zycie w dobrej formie
az do pdznej starosci.

ZUPA Z MtODYMI BURAKAMI

Czas przygotowania: ok. 60 minut

® 3 srednie buraki lub w sezonie pek
botwiny ® nieduza marchew ® mata
pietruszka razem z naciag ® % szklanki
soku z malin bez cukru ® ok. 2 tyzki soku
z cytryny (do smaku) ® cebula ® zabek
czosnku ® tyzka majeranku @ kilka gatazek
Swiezego lubczyku (lub % tyzeczki suszo-
nego) @ kilka gatazek $wiezego tymianku
(lub % tyzeczki suszonego) ® % tyzeczki
kminku mielonego ® 5 ziaren ziela angiel-
skiego ® 4 liscie laurowe ® ugotowana
kasza jaglana (po kilka tyzek na osobe)

® Swiezo ttoczony olej Iniany (lub inny)

® peczek zieleniny (np. rukoli)

biatko weglowodany
13,5¢ 71g

ttuszcz
5g

Buraki, marchew, pietruszke umyj, obierz i wrzuc

w catosci do garnka (botwinke bez lidci; dorzucisz je
pozniej). Wlej odrobine oleju i wode, tak aby przykryta
warzywa z 2-3-centymetrowym zapasem, dodaj
podpieczong na ogniu cebule, ziele i liscie laurowe.
Gotuj okoto poét godziny.

Nastepnie wyjmij marchew, buraki i pietruszke.
Pokrdj w grubg kostke. W miedzyczasie do wywaru
dodaj ziota: majeranek, kminek, sok z malin i ewentualnie
niezbyt drobno pokrojong buraczang na¢. W1téz
z powrotem pokrojone warzywa, zagotuj. »
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~
reklama

W PLUSSSZ
W

W~ versccsmesciorany H AG N Ez
;\\\‘y, ¥ 3 kcal biatko weglowodany thuszcz

3100 758 458g 100g

¢ +multiwitamina
\\'/ \\\ GALETTE Z OWOCAMI

Kalendarz sezonowych
owocow i warzyw

Co warto? VI | VIE VI

Agrest
Arbuz \\(‘ 'j/( Czas przygotowania: 20 minut + czas pieczenia FDL Et AH?
Boréwka amerykanska \\\/( \\\‘/ g E -
Eotwina \\ ) ) \l A 1/ ® 200 g maki ryzowej ® 100 g maki z ciecierzycy ﬂso u“-
\ ® 150 g zmielonych na make orzechéw laskowych
Brokut \\\/ . . . . o —_—
— " / ® 50 g Inu ztocistego @ tyzeczka posiekanej ekoskorki J | PLIACYM KAWE
Elides il W Y \\ pomaranczowej ® 150-200 ml wrzatku ® jabtko | MOCNA HERBATE
Burak cwiktowy ,E \/ lub gruszka e kilogram Sliwek bez pestek @ kilka gatazek
Cukinia \\/\ Swiezego tymianku (opcjonalnie) @ po tyzeczce [J] ODCZUWAIACYM
Czeresnia \\>,\\”ﬁ/ W cynamonu i suszonego imbiru (w proszku) @ garéc¢ T FMECZENIE | ZNUZEMNIE
Dynia \ ; S // zurawiny (opcjonalnie) ® % szklanki ksylitolu (lub innego
Fenkut (koper wtoski) \i -(\ \ stodziku) ® olej kokosowy

//

Groszek zielony NS
Gruszka Potacz make z mielonymi orzechami i Inem. Dodaj
Jabiko skérke pomaranczowa, ksylitol i zaparz wrzatkiem.
Jagoda V\/ym|e_szaJ, a klqu Iekko ostygnie, zagniec. Rozwa+kUJ
_ na papierze do pieczenia nattuszczonym olejem

LSS kokosowym i przetéz do wysmarowanej formy.
Kalafior Utéz owoce i ziota, posyp cynamonem, imbirem
Kapusta i ksylitolem. Ciastem wystajagcym poza krawedz formy

Kukurydza przykryj czes¢ owocow. Piecz w piekarniku nagrzanym
Malina do 180 °C (termoobieg) 35-50 minut.

Marchewka
Melon
Morela

Natka pietruszki

Ogorek warto$¢ odzywcza catej potrawy
Papryka
kcal biatko weglowodany ttuszcz

Pasternak 680 10,5g 73g 43g
Pietruszka

Pomidor SALATKA Z KWIATKA
Porzeczka Czas przygotowania: 10 minut
Rabarbar
Roszponka

® rézne rodzaje satat (batawska, mastowa) i lisci (szpinak,

Rukola musztardowiec, rukola, bazylia) ® gar$¢ pomidorkéw kok-
Rzodkiewka tajlowych ® garsc bratkow jadalnych @ dymka ze szczy-
Safata piorem @ 2 dojrzate awokado ® domowy sos z mango
Seler naciowy
Szczypiorek Zielenine umyj i osusz, poszarp na kawatki i utoz
Szparagi na duzym pdtmisku. Sypnij bazylia, czastkami pomido-
Szpinak réw i dymki, dotdz obrane i_pokrojone av_vokac!o.
= Catos¢ polej sosem, ozddb jadalnymi kwiatami.
Sliwka
Truskawka ~>0 o\ d o R ey
Winogrono \ \ | Wzgce] przepisow
Wiénia & na roslinne dania bez glutenu,

nabiatu i cukru znajdziesz
na stronach serii
»Smakoterapia” lwony Zasuwy.

C jm \

%ﬁ’ J/\
-~
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DOKAD NA WAKACJE? ©
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W g6ry, nad morze czy na niziny, do laséw? Zastanawiasz sie,
gdzie spedzisz w tym roku urlop? Zamiast przegladac prospekty
agencji turystycznych, poszukaj weny we wtasnym ciele.

Nasz quiz podpowie ci, co bedzie najlepsze dla twojego organizmu.

1. Cierpisz z powodu kataru i infekcji:

a. czesto &
czasami

I~ ' N
c. w zasadzie nie choruje b

2. W ciagu dnia ruszasz sie:

a. rzadko, zwykle siedze za biurkiem
kiedy tylko moge: regularnie uprawiam
sport, a do pracy czesto jezdze rowerem
c. staram sie choc¢ godzine dziennie
przeznaczy¢ na aktywnosc fizyczna

3. W twojej rodzinie temat diety jest:

a. czesto poruszany, zwtaszcza w kontekscie
alergii i nietolerancji pokarmowych
istotny. Lubimy dobrze zjes¢

C. nieistnieje

4. Na zmiany pogody reagujesz:

a. Czasami gorszym samopoczuciem
nie straszne mi anomalie pogodowe

C.

0golng staboscia, bolem gtowy i stawdw

5. Uwazasz, Ze jestes:

d.

nerwusem - niewiele trzeba, by wyprowa-
dzi¢ cie z rbwnowagi

cztowiekiem ,skafg” - nic nie jest w stanie
zaburzy¢ twojego spokoju

strzepkiem nerwéw - nieustannie sie
martwisz i czekasz na kolejny cios od losu

é. Twoja cera:

a.

C.

nie sprawia mi ktopotow
jest delikatna, nieco przesuszona
walcze z krostkami i przettuszczajaca sie cera

7. Gdy otwierasz szafe, zwykle:

a.

nie mam co na siebie wiozy¢
najczesciej wybieram ciuchy, z ktorymi
nie moge rozstac sie od lat

. zastanawiam sie, czy zmieszcze sie jeszcze

w ulubiona sukienke

=
-

1

L\ 2

A
“\\ .\\

8. Wybierajac sie po zakupy

a. staram sie wykorzysta¢ ten moment
na kolejny spacer
zastanawiam sie, czy szybciej dojde
na parking, czy do sklepu

. wsiadam do samochodu. Inaczej
po sprawunki nie ruszam sie

9. Kiedy ktadziesz sie spac:

a. mam problemy z zasypianiem
zasypiam od razu i zwykle
nie mam problemdw ze wstawaniem
. czesto sie wybudzam

10 Stopy to dla ciebie:
a. czesty problem: fatwo fapie grzybice,

cierpie z powodu odciskéw, musze uzywac

dezodorantu do stép
solidna podstawa. Nie sprawiajg mi
zadnych problemoéw

c. powod do dumy, chetnie je pokazuje

ODPOWIED/]

WIEKSZOSC ODPOWIEDZI A:

Wrzué do walizki parasol, kostium kapielowy
i olejek do opalania. Kierunek: morze.
Morska bryza utatwia oddychanie.
Powietrze na wybrzezu bogate jest

w jod, ktérego na co dzien ci brakuje.

Zamiast smazy¢ sie na kocu, wybierz
aktywne spedzanie czasu. Dtugie spacery
wzdtuz plazy i brodzenie w wodzie to masaz
dla nég. Wystawiajac sie na storice podczas
marszéw, mozesz ztagodzi¢ niektdre
problemy dermatologiczne.

Spakuj buty trekkingowe i kijki. Przydadza ci sie podczas wedréwek po gérach.
Taki wysitek poprawia krazenie, sprzyja filtrowaniu ptuc i zwieksza ich pojemnos¢.

Im blizej nieba, tym mniej tlenu. A to mobilizuje organizm do produkcji
czerwonych krwinek, zapobiegajac anemii. Szczyty porosniete iglakami
wydzielajacymi olejki eteryczne pozwola tez odpoczaé osobom z alergiami
oraz borykajacym sie z czestymi infekcjami.

WIEKSZOSC ODPOWIEDZI C:

Preparat na komary, dobra lektura i rower - to zestaw, ktéry przyda sie podczas

urlopu spedzonego na nizinach. Mazury, Suwalszczyzna, Bory Tucholskie to ide-

alne miejsca dla 0sdb szukajacych spokoju, z problemami sercowymi, nadwaga.
Marsze czy przejazdzki rowerowe pomoga zrzuci¢ zbedne kilogramy

i ztapac forme, nie forsujac sie zbytnio. Spedzajac czas w tym fagodnym

klimacie, bedziesz miata czas przemysle¢ wazne sprawy i odpoczacé.
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mgnez stworzoni,;
dla meiczyz

MenMag (o suplement diely z meska dawka magnezu | dodatkowymi
skladnikami dobranymi specjalnie dla mezczyzn. Zawiera.miin, cynk, kiory
pomaga w utrzymaniu prawidiowego poziomu testosteronu we krwi,

sprawdi na www.meskimagnez.pl
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