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Polska krajem

llu diabetykdw mieszka w naszym kraju?
2 miliony 680 tysiecy, co stanowi 6,97 proc.
spoteczenstwa. Ryzyko rozwiniecia cukrzy-
cy dotyczy szczegdlnie osob po 60. roku
zycia - otytych, palacych, z nadcisnieniem
i zaburzeniami lipidowymi. Niestety, w Pol-
sce az 60 proc. dorostych ma otytos¢ lub
nadwage. Statystyczny Polak zjada rocz-
nie 44,5 kg cukru. Osoba, ktéra zachoruje
na cukrzyce w wieku 50 lat, Srednio przezyje
16 lat. Rdwnolatek bez tej choroby ma przed
sobg jeszcze 30 lat zycia.
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NIE TYLKO tAGODZI OBYCZAJE, LECZ TAKZE
UZDRAWIA. Dobroczynny wptyw muzyki na organizm
cztowieka potwierdzito wiele badan. Na przyktad w Mas-
sachusetts General Hospital obserwowano pacjentéw
chorych na serce, zakwalifikowanych do operacji. Nie-
ktorzy z nich stuchali sonat fortepianowych Mozarta
co dzien przez poét godziny. Zauwazono u nich unormo-

Orzechy na lepszy start

Badanie barcelonskiego Institute for
Global Health, prowadzone przez
osiem lat na prébie 2,2 tysigca kobiet
i ich dzieci, wykazato, ze potomstwo
matek, ktére w pierwszych 12 tygo-
dniach cigzy jadty orzechy (wioskie,
laskowe, ziemne, piniowe, migdaty)
kilka razy w tygodniu, lepiej radzito so-
bie w testach na inteligencje. Ich funk-
cje poznawcze, koncentracja i pamie¢

okazaty sie lepsze niz u tych, ktérych
matki w pierwszym trymestrze cigzy
spozywaty mato orzechow lub nie
siegaty po nie wcale. Wedtug zespotu
badawczego korzystne sktadniki od-
zywcze, takie jak kwas foliowy i nie-
zbedne kwasy ttuszczowe (omega-3
i -6), gromadzg sie w tkance nerwo-
wej rozwijajacego sie ptodu na kluczo-
wym, wczesnym etapie rozwoju.

FILIZANEK KAWY
DZIENNIE NIE
ZASZKODZI

Aby zweryfikowac teze, ze kawa po-
woduje sztywnos¢ tetnic, co zwiek-
sza obcigzenie serca i ryzyko zawatu
lub udaru mdézgu, naukowcy z Queen
Mary University w Londynie przeba-
dali blisko 8,5 tysigca mieszkancow
Wielkiej Brytanii, dzielac ich na trzy
grupy wedtug ilosci wypijanej kawy.
Uwzglednili tez m.in. wiek, ptec, picie
alkoholu i palenie papierosow, diete.

Badanie wykazato, ze kawa nie ma
tak ztego wptywu na tetnice, jak sie
uwaza. - Choc¢ byty osoby, ktore pity
nawet 25 filizanek dziennie, Srednie
spozycie wyniosto okoto 5 filizanek
i uwazamy, ze jest to bezpieczny li-
mit - mowi dr Kenneth Fung, jeden
ze wspotautorow odkrycia.

MIEDZYNARODOWY
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wanie tetna i obnizenie cisnienia krwi, co nie nastapito :
u pacjentéw, ktérzy muzyki nie stuchali w ogole. :
Tymczasem naukowcy z Surrey udowodnili, ze mite
dla ucha dzwieki pomagaja w kontrolowaniu wagi. :
Gdy przy jedzeniu gra delikatna, przyjemna i relaksa-
cyjna muzyka, szybciej doswiadczysz uczucia petnosci, :
CO sprawi, ze zjesz mniej. 1
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Dziatanie: Cynk jest jednym z najwazniejszych pierwiastkow
sladowych, bioracych udziat w metabolizmie komérkowym.
Jako koenzym wielu enzymow jest niezbedny w przemianie
biatkowej i weglowodanowej; warunkuje tez prawidtowy wzrost
organizmu i funkcjonowanie mechanizméw odpornosciowych.
Preparat charakteryzuje sie dobra przyswajalnoscia.

P——

Wskazania: Acrodermatitis enteropathica, tysienie plackowate,

tamliwos¢ wiosdw, choroby skéry, tradzik mtodziericzy, zte gojenie

sie ran, depresja, nerwowos¢, stany agresji, schizofrenia, zaburzenia czynnosci meskich narzadow
ptciowych; takze u dzieci w zaburzeniach wzrostu, uktadu immunologicznego, nerwowego.

Przeciwwskazania: Niewydolnosc nerek. Nie podawac tacznie z tetracyklinami, kwasem
acetylosalicylowym, indometacyna, ibuprofenem, tiazydowymi lekami moczopednymi, kor-
tykosteroidami, preparatami wapniowymi, substancjami chelatujacymi (np. penicylamina),
dieta mleczna, alkoholem.

Dziatanie niepozadane: Przy przekroczeniu zalecanych dawek moga wystapi¢ zaburzenia
zotadkowo-jelitowe (bdle brzucha, nudnosci), bole gtowy, metaliczny posmak w ustach.

Interakcje: Zmniejsza wchtanianie tetracyklin; duze dawki podawane dfugotrwale zaburzaja
rownowage Zn-Cu i zmniejszaja stezenie miedzi; zwiazki wapnia i Zelaza, substancje chelatujace
(np. penicylamina), dieta mleczna zmniejszaja wchtanianie soli cynku.

Dawkowanie: Tabl.: dorosli i mtodziez powyzej 15 r.z. doustnie 3 razy dziennie po 1 tabl. Dzieci
do 5r.z. doustnie 1 tabl. dziennie; 6-15 r.z. 2 tabl. dziennie. Tabl. forte: dorosli doustnie 1 tabl.
dziennie (+ 5000 j.m. witaminy A + dieta bogata w biatko = okoto 2000-3000 cal).

Diagnoza:
wypalenie zawodowe

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) uznata wypalenie zawo-
dowe za problem natury medycznej, nadajac mu kod w Miedzy-
narodowej Klasyfikacji Chorob ICD-11. Oznacza to, ze od daty
obowigzywania dokumentu (1 stycznia 2022 roku) lekarze bedg
mogli diagnozowac wypalenie zawodowe i wystawia¢ na nie
zwolnienia lekarskie. Diagnoza stawiana bedzie na podstawie
objawéw wyréznionych w ICD-11: poczucie obnizenia energii
lub wyczerpania, zwiekszenie dystansu, negatywne emocje, cy-
nizm w pracy, zmniejszenie efektywnosci.

Rower pokonat pitke

Dekade temu najchetniej gralismy w pitke nozng (26 proc.),
co wskazywatoby na to, ze uprawianie sportu byto w wiekszym
stopniu domeng mezczyzn. Obecnie Polacy najchetniejjezdza na
rowerze (38 proc.) i biegaja (30 proc.) - tak wynika z badania ARC
Rynek i Opinia. Najwiekszy odsetek rowerzystow jest wsrdd osob
z przedziatu wiekowego 35-44 lata (54 proc.). Rownie chetnie
na rower wsiadajg osoby 45+ (45-64 lata). Najmtodsze pokole-
nie (18-24 lata) wybiera bieganie, sitownie i ptywanie. W grupie
25-34 lata sympatie dzielg sie rownomiernie miedzy jazde na
rowerze, siftownie i bieganie.

W 2009 roku tylko 24 proc. Polakow twierdzito, ze uprawia
sport, w najnowszym badaniu - az 74 proc.
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Musz¢ bye

mesmiertelna

Bardzo dtugo wierzyta, ze zycie wyglada jak hollywoodzki film,
w ktérym wszystko konczy sie happy endem. Dzis wie,
ze tak nie jest. Samotnie wychowuje niepetnosprawng corke.

rudno uwierzyé, ze studia aktorskie

skoniczyta 30 lat temu. Weiaz ma figu-

re nastolatki, a w oczach mlodzienczy

blask. Usmiechnieta, promienna, rado-

sna. Taka Lucyne Malec znaja wielbi-
ciele serialu ,Na Wspélnej”, w ktorym od 13 lat gra role
Danuty Ziminskiej, oraz teatromani podziwiajacy jej talent
na deskach warszawskiego Kwadratu, gdzie zaczela wyste-
powaé zaraz po dyplomie. Pytana, skad ta pogoda ducha,
odpowiada: - Z natury jestem optymistka. Po co sobie utrud-
nia¢ zycie czarnowidztwem? Trzeba zrobi¢ wszystko, zeby byto
nam jak najprzyjemniej. Jest tyle pieknych rzeczy, ktére moz-
na zobaczy¢ i naprawde sie nimi cieszy¢. Swiat nam daje wie-
le radoSci, np. to, ze codziennie storice wschodzi, a potem
zachodzi, dajac nam wspanialy widok. Trzeba czerpaé radosé,
skad sie tylko da.

ZDECYDOWANIE UDANY DEBIUT

Lubi opowiadac o szczeSliwym dziecifistwie. Jej mama (zmar-
ta w 2006 roku) pochodzita z Bielska-Biatlej, ojciec
- ,spod Sandomierza, z urokliwej wsi”, gdzie mata Lucyna
jezdzita do dziadkéw na wakacje. - Rodzice poznali sie¢ w War-
szawie, tam urodzila sie moja starsza siostra. Ja przysztam
na Swiat w Stalowej Woli, gdzie tata dostal prace. Ale nie
zagrzaliSmy miejsca zbyt dtugo, klimat mi nie stuzyt, totez
rodzice podjeli decyzje o powrocie w rodzinne strony mamy.
Tu urodzita sie moja mlodsza siostra - wspomina aktorka.
Z domu wyniosta zasade, ktorej stara sie przestrzegaé zarow-
no w zyciu prywatnym, jak i zawodowym: — Tata powtarzat:
»Lepsza straszna prawda niz najwspanialsze ktamstwo”. Kie-
dy w dziecinstwie co$ zbroity§Smy i moja starsza siostra suge-
rowata, bySmy to ukryly, ja przyznawatam si¢ do winy.

6 CZAS NA ZDROWIE

LUCYNA MALECO...
Whymaga poswiecen. Wiasnie dlatego trzeba
miec kondygpe. Z urode jest inaczey. Oczywiscee trzeba
o nig dbac, ale nie damy rade byc mtode na sie.
Oraczapg mnie tuprzyjacele.
Odpowiada mi ez lekki, komediowy repertuar.
Jestem przekonana, zZe uratowat mnie od depresji
o wrodzeniu chorey corki.
Oczywiscie miatam e,
ale tylko pod warunkiem ze posztabym do nieba
i Ze tam nie ma nicpelnosprawnosc naszych dziec.
Jestsprawa bardzo osobisug, intymnym
spotkaniem z Bogrem. Moja wiara nee jest na pokaz.
Mam w sobie pewnosc, ze gdzies tam jest kios,
kto nad nami cziava.
Czasem dobrze jest sobie
poplakac; a innym razem chocby spotkac see z bliskimi,
rozerwacsie. Najwazniessze, aby sie nie poddawac
1o stan ducha, aja nie mam na to
czasu. Jestem optymistlkq, nie poddaye sie czarnym
mystom ( byé moze kiedys s¢ jeszcze zakocham
i jakw ., Deszczowe piosence’, bede tariczyé na ulicy.

CZAS NA ZDROWIE 7
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W serialu ,Hotel 52" zagrata role Lucy Karolak,
szefowej pokojéwek i trzykrotnej rozwaodki.

Miala trzy lata, gdy zadebiutowata na scenie. Stalo sie
to dzigki... starszej siostrze. - Chodzila na rytmike i wspol-
nie z kolezankami przygotowywata wystep na deskach Domu
Kultury w Bielsku-Biatej. Miaty zaprezentowaé rosyjski
taniec Babuszki. Bralo w nim udziat kilka dziewczynek
zroznicowanych wzrostem od najwyzszej do najnizszej.
Tez chcialam tanczyé i zrobitam taka awanture, ze dla Swie-
tego spokoju postanowiono obsadzi¢ réwniez mnie. Pojawi-
fam sie na samym koricu. Na scene wniesiono mnie w wikli-
nowym koszu, czym wzbudzitam powszechny entuzjazm.
To byt zdecydowanie udany debiut - ocenia po latach.

BYC JAK MARILYN MONROE

Po tym pierwszym wystepie postanowila, ze zostanie aktor-
ka. - Chciatam by¢ jak amerykariska gwiazda Marilyn Mon-
roe. Mialam juz wybrany pseudonim i ¢wiczytam podpisy
autografow. Chciatam wyjechaé do Hollywood. Dlatego naj-
pierw pojechatam do najlepszej szkoty aktorskiej, czyli do
Warszawy - zdradza Malec. Jak zareagowata rodzina na
wies¢ o jej planach? - Nie bylo specjalnie afery. Moja star-
sza siostra studiowata na SGPiS w Warszawie. Urodzita Mal-
gosie, mama przyjechala, zeby jej poméce, do nich dotaczy-
lam ja, na egzaminy. Dostalam si¢ na PWST za pierwszym
razem, ku zdziwieniu mamy, ktéra nie wierzyla, ze tak sie
stanie. A ja wiedzialam, czego chce! - odpowiada.

Po zakoniczeniu studiéw otrzymata angaz do Teatru Kwa-
drat, w ktérym wystepuje do dzi§. Hollywoodzkich planéw
nie zrealizowata. Czy z nich zrezygnowala? - Marzenia trze-
ba mieé, bo one pchaja cie do dzialania, a ze zycie je p6z-
niej weryfikuje, to juz zupelnie inna sprawa. Cheé zwycie-
stwa trzeba mie¢ w glowie. Gdzie ja dojade, nie wiem. Na razie
akceptuje te droge, ktora ide - przyznaje. Co ciekawe, marze-
nie o byciu MM spetnita. I to dwukrotnie. Najpierw w 2001 r.
w krakowskim Teatrze Stu podczas benefisu Zygmunta Katu-
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zynskiego, przebrana za najstynniejsza blondynke Swiata
odspiewata ,Happy Birthday”. - Szanowny jubilat (benefis
odbyt sie z okazji 82. urodzin Katuzynskiego - red.) wystu-
chal, po czym skomentowal mdj wystep stowami: ,Ma pani
te przewage nad aktorka, ze jej juz nie ma, a pani jest”
- zdradza. Osiem lat p6zniej w ,,Na Wspdlnej” jej bohater-
ka, ucharakteryzowana na Marilyn, uczcita urodziny seria-
lowego meza Marka, Spiewajac mu ,,Happy Birthday”.

ZEOSCNICZEGO NIE ZMIENI

Rok 1989 byt przelomowy nie tylko w jej zyciu zawodowym.
Witedy tez poznata mezezyzne, ktory zostat jej mezem. Nigdy
nie zdradzita jego nazwiska. Wiadomo, ze byt prawnikiem.
Spotkali sie w Szwecji, gdzie wyjechala, zeby zarobié przy
zbieraniu truskawek. Na plantacji jej uwage zwrdcit przy-
stojny student prawa. - To ja za nim gonitam i to dostow-
nie. Chiopcy tak szybko pracowali, ze juz po chwili widzia-
fam tylko ich plecy z daleka. Mnie nie szlo najlepiej, wszystko
mnie bolato. Pod koniec dnia mySlatam, ze to koniec mojej
kariery zbieraczki truskawek — wspomina. I wtedy 6w przy-
stojny student oddat jej cze$é swoich zbioréw, a potem zapro-
sit na obiad. Do Polski wrdcili juz jako para.

Nie spieszyli sie ze Slubem. Wzieli go dopiero po dziesie-
ciu latach, gdy aktorka spodziewata sie dziecka. Rodzinna
sielanke zniszczyla lekarska diagnoza: ich corka Zosia cier-
pi na dzieciece porazenie mézgowe. Malzenstwo nie prze-
trwalo tej proby, maz odszedt. - Nikt nie jest gotowy na taka
informacje. Kiedy dziecko jest malutkie, to jeszcze nie zda-
jemy sobie sprawy, co nas czeka potem. Nie wiemy, jak bedzie
wygladato dorastanie. Choé sama $wiadomosé choroby dziec-
ka jest bardzo bolesna. Oswajalam si¢ z tym problemem
powoli i dojrzewatam do udzwigniecia go - nie ukrywa Lucy-

Jako duch Susie Cameron (na zdj. z Janem
Kobuszewskim) w spektaklu ,Przyjazne dusze”.

na Malec. I dodaje: - Kiedy sie wydarza nieszczescie, wyda-
je sie nam, ze Swiat sie koniczy. A on i bez nas bedzie trwal.
OczywiScie mozna sie buntowaé, zloscié na los czy na Pana
Boga, ale w pewnym momencie zdajemy sobie sprawe, ze to
nie ma sensu, bo zlo$¢ niczego nie zmieni. Trzeba si¢ pogo-
dzi¢. Zaakceptowac.

WALCZYC O ZOSIE

Bardzo dtugo wypierala fakt niepetnosprawnosci corki. Cho-
ciaz o stanie Zosi wiedzieli wszyscy przyjaciele i znajomi
aktorki, musialo uptynaé 20 lat, zeby opowiedziata o nim
publicznie. O dramatycznych wydarzeniach z sali porodo-
wej w szpitalu przy Zelaznej opowiada lamiacym sie glosem:
- Nie mogltam Zosi urodzi¢, uzyto vacuum (wyciagacz proz-
niowy - red.). Dostala tylko cztery punkty na dziesie¢ w ska-
li Apgar. Zdazytam ja przytuli¢ i od razu ja ode mnie zabra-
no. Wlozono moje dziecko do inkubatora, a ja zasnetam,
bo bytam bardzo zmeczona. Kiedy spatam, corka umierata,
ale nie umarta. Dostata drgawek, przestata oddychaé, dla-
tego ja zaintubowano. Podobno zdarzyl sie tez wylew krwi
do moézgu, dostata leki przeciwpadaczkowe.

Wielokrotnie zadawata sobie pytanie, co mogla zrobié,
a czego nie zrobila, nie dopilnowata, moze zaniechata jakich$
badan. - Zastanawialam sie: dlaczego ja? A potem: dlaczego
nie? Nie jestem kim§ wyjatkowym, takie rzeczy sie zdarza-
ja, padlo na mnie. Trzeba bylo wziaé sie w garsé, walczyc
- 0 Zosie i o siebie dla niej - przyznaje. Nie obwinia vacu-
um. Thumaczy: - Zosia po prostu nie chciala sie urodzi¢, a ja
biore wing na siebie, ze nie umiatam jej do zycia zachecié.

Do choroby cérki przywykla, ale ciagle sie martwi,
co stanie sie z Zosia, gdy jej zabraknie. - Ja musze by¢ nie-

NA SCENIE | EKRANIE:

1989: dotacza do zespotu Teatru Kwadrat
1990: Wszystko jest wzgledne” (debiut teatralny)
+ serial ,\W labiryncie” (debiut telewizyjny)
1995: , Putkownik Kwiatkowski” (debiut kinowy)
1995-2000: program satyryczny ,KOC - Komiczny
Odcinek Cykliczny” (wspotprowadzaca)
2004-2005: serial ,Pensjonat Pod R6z3" (Grazyna
Adamska, rola drugoplanowa)
2004-2006: sitcom ,Bulionerzy” (Grazyna Nowik,
gtéwna rola zenska)
od 2006: serial ,Na Wspdlnej” (Danuta Ziminska,
rola drugoplanowa)
2008-2009: serial ,Czas honoru” (Jelonkowa,
rola drugoplanowa)
2010-2013: serial ,Hotel 52" (Lucyna Karolak,
rola drugoplanowa)

2019: serial ,Echo serca” (Dorota, rola drugoplanowa)

$miertelna. Moze dlatego tak zdrowo si¢ odzywiam, aby zy¢
jakie§ 120 lat, zeby mnie nie zabraklo - zdradza. Silty doda-
je jej tez rodzina: tata, siostry, dwie siostrzenice, dwaj sio-
strzency. Dzieki nim nie czuje sie samotna.

JASNIEJSZA STRONA ZYCIA

- Zosia nie méwi, nie chodzi samodzielnie, nie potrafi sie
soba zajaé. Gdy zostawi sie ja sama, nie wykaze zadnej ini-
cjatywy, nie wykona wokot siebie zadnej czynnosci. Caty czas
trzeba ja stymulowac, pobudza¢ do zycia. Jesli ja podtrzy-
ma¢, nawet troszke podbiegnie, a wrzucona do wody ptywa.
W szkole pisze na klawiaturze komputera jednym palcem,
umie czytaé, zna litery. Natomiast w domu nie chce uzywaé
klawiatury i wlaSciwie trzeba sie ciagle domyslac, czego pra-
gnie, na co sie zgadza, a na co nie. W domu Zosie nazywam
»pania prezes”, bo wydaje rozkazy. I uwielbia sie popisywac.
Znajomi sie $mieja, ze ma to po mnie. A jak sie popisuje, bo
pozna kogo§ nowego, to od razu ladniej siedzi, lepiej nogi
uktada - tak opisuje corke Lucyna Malec.

Swoj czas dzieli miedzy prace a opieke nad Zosia. Moze
liczy¢ na Fundacje Dzieciom ,Zdazy¢ z Pomoca”. Gdy sty-
szy, ze nazywaja ja ,matka-Polka”, uSmiecha sie. - To dla
mnie wspaniale okreslenie i bardzo prawdziwe. Swietnie sie
w tej roli czuje. Daje wiecej satysfakcji niz zagranie najwspa-
nialszej roli w teatrze — zapewnia. I dodaje: - Nie wyobra-
zalam sobie, by odda¢ Zosie do jakiego$ oSrodka, ale tez nie
potepiam takich ludzi, bo wiem, ze opieka nad osoba nie-
pelnosprawna moze czlowieka przerosnaé. Nie wszyscy musza
byé bohaterami. Moje motto, ktére zapisatam w notesie, to
stowa z piosenki Monty Pythona: ,Zawsze patrz na jasniej-
sza strone zycia”. Tego si¢ trzymam. B

Rola Danuty Ziminskiej w serialu ,Na Wspdlnej”
przyniosta jej popularnos¢ i sympatie telewidzow.
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o lekcewayz

o O '
depresj!
Ma wiele twarzy i ré6zne przyczyny. Dopada niezaleznie
od wieku i wymaga dos¢ dtugiej terapii.

szystko bedzie dobrze, to ci przejdzie - mowimy
\/\/czgsto, gdy chcemy wyrazi¢ troske o bliska oso-

be, ktéra wyraznie stracita che¢ do zycia. Jednak
takie pocieszenie oznacza, ze mylimy depresje z chandra.
Tymczasem to zupelnie inna choroba.

Depresja to trwaty spadek nastroju, potaczony ze znie-
checeniem, poczuciem bezsensu i bezsilnosci, bedacy przy-
czyna duzego psychicznego cierpienia. Niestety, Polska jest
w czolowcee krajow europejskich, jesli chodzi o zapadalno$é

10 czas NAZDROWIE

na depresje. Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia w 2017
roku zanotowano w naszym kraju 1 878 988 przypadkow
zachorowan, co daje nam dziewiate miejsce na Starym Kon-
tynencie. Co dziesiata Polka zmaga sie z depresja
poporodowa.

Na stronie internetowej Stopdepresji.pl mozemy przeczy-
ta¢ o roznych rodzajach tego schorzenia. Czasem bywa ele-
mentem towarzyszacym np. choroby afektywnej jedno- i dwu-
biegunowej. To tzw. depresja endogenna. Ale jest réwniez

depresja psychogenna - reakcja na trudne zyciowe sytuacje,
np. $mieré, zawod milosny, rozwéd, chorobe, strate pracy czy
pieniedzy, odpowiedz na przewlekly stres, konflikt, przedtu-
zajace sie klopoty materialne.

Mozna tez wyrdznié depresje objawowe, czyli takie, kto-
re dotykaja os6b przewlekle cierpiacych - np. na choroby
watroby, nerek, RZS, gruzlice czy tuszczyce, kobiet w okre-
sie okotoporodowym czy z napieciem przedmiesiaczkowym.

Na tym nie koniec, bo depresja moze by¢ takze konse-
kwencja przyjmowania lekéw, m.in. na obnizenie ci$nienia,
sterydowych, antykoncepcyjnych, przeciwnowotworowych.
Bywa tez skutkiem uzaleznienia od alkoholu lub
medykamentow.

Wreszcie przyczyna depresji moga by¢ choroby neurolo-
giczne, takie jak udar, padaczka, alzheimer, parkinson, stward-
nienie rozsiane, plasawica Huntingtona, miazdzyca naczyi
mézgowych, wodoglowie.

CZYMSIEOBJAWIA?

W zaleznosci od typu depresji symptomy sie réznia. Nie sa
to jednak tylko nadmierna ptaczliwos$é czy unikanie kontak-
tow towarzyskich. Owszem, to tez, ale do typowych sympto-
méw Swiadczacych o depresji naleza:

@ przewlekle zmeczenie

@ stan, gdy nic nas nie cieszy

@ niecheé¢ do wykonywania prostych zyciowych czynnosci
@ brak energii do zycia i poczucia jego sensu

@ trudnosci w koncentracji 1 problemy z pamiecia

@ problemy ze snem

@ czeste stany napiecia, leku, niepokoju

@ staby apetyt, utrata wagi

@ czeste bole: glowy, miesni, nerwobéle

@ mysli samobdjcze.

Co najmniej dwa objawy utrzymujace sie powyzej dwéoch
tygodni powinny by¢ impulsem do konsultacji ze specjalista,
najlepiej psychiatra. Ten zdecyduje o dalszej terapii: farma-
kologicznej lub psychologicznej. Im szybciej zareagujemy, tym
wieksze sa szanse na wyleczenie.

MOZESZ JEJ ZAPOBIEGAC,

By nie dopusci¢ do depresji, pamietaj o dobrych nawykach:
@ Przeznacz czas na regularny wypoczynek, relaks, zatroszcz
sie o cialo i ducha.

® Porzadnie si¢ wysypiaj.

@ Zadbaj o zbilansowana diete, pelna witamin i mineratéw.

@ Nie zaniedbuj kontaktow towarzyskich.

o Codziennie sie ruszaj, cho¢by na spacer. B

NASZ EKSPERT

Aurelia Kurczynska
psycholog z Kliniki INVICTA w Gdansku

Dlaczego - mimo réznych kampanii - wcigz mylimy
depresje z gorszym samopoczuciem?

Wiekszos¢ ludzi nie jest zainteresowana choroba, dopoki
nie dotyka ona ich samych.

Bywa, Ze mianem depresji nazywamy zmeczenie, wy-
wotane kumulacja ktopotow.

Kiedy pojawia sie przygnebienie, sporo oséb stwierdza:
,Mam depresje” i przyjmuje pigutke na poprawe nastroju.
Zamiast nauczy¢ sie, jak radzi¢ sobie z trudnosciami, wielu
ludzi woli sie wycofac z zycia, uciec od siebie i przyttumic
lekami... Podkresle jednak zdecydowanie: nie mowie tutaj
0 osobach naprawde cierpigcych z powodu depres;ji.

Podejrzewasz, ze mozesz miec¢ depresje? Skorzystaj z pomocy ekspertow:

stopdepresji.pl / twarzedepresji.pl / forumprzeciwdepresji.pl / depresja.org
/ sposobynadepresje.pl / zobaczznikam.pl / zobaczjestem.pl

Lek OTC

ASMAG rorre

reklama

. TwoO] magnez!
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Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotks, ktora zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace drziatan
niepozjdanych | dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sig z
lekarzem lub farmaceuty, gdyi kaidy lek niewlasciwie stosowany zagraia Twojemu Zyciu lub zdrowiu,



SEKRETY MEDYCYNY

To wazna i nieunikniona zmiana w zyciu kazdej kobiety.
Niestety, zwykle wiaze sie z ucigzliwymi dolegliwosciami.
Zobacz, jak je zatagodzi¢ lub pokonacd.
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klimakterium, jest trudnym przezyciem. To zrozu-
miale, poniewaz traktuja ten etap jako koniec bio-
logicznej mtodoSci. - Menopauza, zwana inaczej przekwi-
taniem lub klimakterium, jest naturalnym etapem w zyciu
kobiety. To moment zakonczenia okresu prokreacyjnego.
W okresie perimenopauzy, trwajacym zazwyczaj od p6t roku
do dwoch lat, nastepuje ustawanie i finalnie zatrzymanie
cyklu miesiaczkowego. Zazwyczaj wystepuje u kobiet pomie-
dzy 45. a 55. rokiem zycia - thtumaczy Robert Gizler, spe-
cjalista ginekolog-potoznik, dyrektor medyczny kliniki Invi-
Med we Wroctawiu.

KARUZELA WRAZEN

Tym, co sprawia, ze kobietom w okresie przekwitania daja
sie we znaki r6zne dolegliwosci, jest systematyczny spadek
poziomu zenskich hormonéw plciowych: estrogenéw i pro-
gesteronu. Gdy jajniki przestaja je produkowaé, organizm
mierzy sie z zupelnie nowa sytuacja biochemiczna, co mani-
festuje fizycznymi i psychicznymi objawami.

Przede wszystkim sa to zaburzenia w miesiaczkowaniu,
ale typowymi symptomami sa tez uderzenia goraca z pota-
mi, zawroty i béle glowy, kolatanie serca, wahania nastro-
ju, problemy ze snem - bezsenno$¢ lub nadmierna sennos¢,
spadek libido, skoki ci$nienia tetniczego, przewlekle zme-
czenie i ostabienie, migreny, suchosé blon Sluzowych, zabu-
rzenia pamieci. Kazda kobieta przechodzi ten czas inaczej,
nie mozna przewidzieé, czy objawy beda niewyczuwalne,
czy wrecz utrudniajace codzienne funkcjonowanie. Na szcze-
Scie w kazdym przypadku mozna tagodzié¢ przebieg
klimakterium.

JAK SOBIEPOMOC

Juz w okresie okolomenopauzalnym warto ograniczy¢
w jadlospisie ttuszcze zwierzece, za to jes¢ produkty bogate
w nienasycone kwasy thuszczowe, ktére znajdziesz m.in.
w ttustych rybach morskich i olejach ro§linnych. Bardzo
wazne sa produkty bogate w wapn, gdyz w tym czasie wzra-
sta zapotrzebowanie na ten pierwiastek.

Do positkéw nalezy wprowadzi¢ rosliny zawierajace fito-
estrogeny, czyli naturalne zwiazki o wlasciwosciach estro-
gennych i antyestrogennych, takich jak: soja, soczewica, czo-
snek, cebula. Pomagaja tez ziola - pluskwica groniasta,
dziegiel chinski, niepokalanek mnisi. Pamietaj jednak o tym,
ze tylko ich dtugotrwale stosowanie moze dawac zauwazal-
ne efekty. Objawy menopauzy tagodzi regularna aktywnosé
fizyczna, utrzymywanie prawidlowej wagi ciala oraz rzuce-
nie palenia.

Zdrowy styl zycia nie zawsze wystarczy, aby zwalczy¢
wszystkie objawy menopauzy zwiazane ze spadkiem hor-
mondw, ale poprawi samopoczucie i ogdlnie pozytywnie
wplynie na zdrowie. Czasem jednak niezbedna jest pomoc,
jaka oferuje nowoczesna medycyna.

J la wielu kobiet §wiadomosé, ze wchodza w okres

Ny

W okresie

Menopauzy warto
regularnie robic
badania - szczegolnie
mammografie i cytologie,
bo na tym etapie

zZycia przypada szczyi
zachorowalnosci

na raka.

reklama

LIERAC, ARKESKIN, KREM KORYGUJACY
OBJAWY STARZENIA HORMONALNEGO, 50 ML

Silnie skoncentrowany krem zapewnia szybka i trwatg poprawe
wygladu skory u kobiet w okresie menopauzy. Przywraca
jedrnos¢, gestosc i gtadkos¢. Zawiera ekstrakt z macicy
pertowej, ktéry odtwarza dziatanie estrogendw.

[ 1

LABDRATOIAES

LIERAC

ARKESKIN*

CREME CORRECTION DES EFFETS
DU VIELLISSEMENT CUTAME HORMOMAL

Produkt dostepny w drogerii

ZiRODERMO
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Klimakterium
nie przychodzi nagle,
OIganizim zaczyna si¢
do niego przygotowywac
Juz od 35. roku zyca
L trwa to tadnych
pare lat.

reklama

CZYM JESTHTZ?

- Nieprzyjemne i niekiedy szkodliwe skutki menopauzy moz-
na w zupelnosci zniwelowaé, stosujac terapie hormonalna zale-
cona przez lekarza oraz wspomagacé ja dieta przygotowana
przez dietetyka - zapewnia Robert Gizler. Hormonalna tera-
pia zastepcza polega na uzupelnianiu niedoboréw kobiecych
hormonéw. Uwaza sie ja za najbardziej efektywna metode
redukgji niekorzystnych objawéw menopauzy - powinny usta-
pi¢ juz po 2-3 tygodniach jej stosowania. HTZ ponadto zmniej- =
sza ryzyko osteoporozy, dziala korzystnie na uktad nerwowy 0
i pomaga dtuzej zachowaé mozliwosci poznawcze. Skutkiem -
ubocznym terapii hormonalnej moze by¢ wigksze ryzyko zacho- m:}_? = =7 -
rowania na raka piersi czy powiklania ze strony uktadu —
SErcowo-naczyniowego.

DOPPELHERZ AKTIV,
AKTIV-MENO, SUPLEMENT
DIETY, 30 TABLETEK

Dla kobiet po 40. roku zycia,

w okresie menopauzy i po nim.
Wapn i witamina D wzmacniaja
uktad kostny. Kompleks
witamin z grupy B wspiera
pamiec i nastroj. Izoflawony
sojowe, zblizone budowa do
estrogenow, tagodza objawy
menopauzy.

Lekarz po przeanalizowaniu dolegliwosci, wynikéw badan DOPPELHERZ AKTIV,
pacjentki i wykluczeniu przeciwwskazan - ktérymi sa rak MENO COMPLEX

1X DZIENNIE, SUPLEMENT
DIETY, 30 KAPSULEK

Zawiera unikalng kombinacje
sktadnikéw pomagajacych

w spokojnym przejsciu
menopauzy i zyciem po niej.
Koniczyna czerwona

tagodzi dokuczliwe objawy,
wiesiotek wspomaga
réwnowage hormonalna,

a magnez funkcje poznawcze.

piersi, niektére choroby macicy, nieleczone nadci$nienie tet-
nicze, choroba zakrzepowo-zatorowa, wieficowa, przebyty zawat
serca, udar mézgu - dobiera preparaty. Moga to byé tabletki,
plastry przyklejane na skére i zele w nia wcierane, globulki
i kremy dopochwowe, wktadki domaciczne. Niektore zawie-
raja tylko estrogen, inne takze gestagen, czyli syntetyczny
odpowiednik progesteronu. Poniewaz w okresie przekwitania
objawy moga sie zmieniac, podczas terapii hormonalnej waz-
ny jest staty kontakt z lekarzem. Decydujac sie na HTZ, nastaw
sie na regularne kontrole stanu zdrowia. B

tanis odpowiada
3 pylaniao... ROBERT
przedwezesna e VAR
]llC]lOp‘clllZ((‘ SPGCJallsta
ginekolog
potoznik

Jakie sajej przyczyny?

Przedwczesna menopauza moze by¢
traktowana jak choroba sama w sobie,
ale moze takze by¢ skutkiem innych
schorzeni lub nieprawidlowosci gene-
tycznych. Jej przyczyny nie sa catkowi-
cie znane, ale mozna wyr6znié kilka
czynnikéw, ktore z pewnoscia maja
wplyw na zaistnienie tego zjawiska
u niektorych kobiet.

Pierwszym sa przyczyny genetyczne
zwiazane z nieprawidlowoSciami chro-
mosomu X lub strukturalnymi innych
chromosoméw. Drugim autoimmuno-
logiczne uszkodzenie jajnikow, towarzy-

szace schorzeniom ukladowym, np.
toczniowi trzewnemu, miastenii czy
reumatoidalnemu zapaleniu stawow.
Przedwczesne wystapienie przekwita-
nia zwiazane jest takze z leczeniem
nowotworéw poprzez radio- i chemio-
terapie czy jako nastepstwo operacyjne-
g0 leczenia rozlegtych zmian w jajni-
kach (np. przy endometriozie).
Ostatnia grupe czynnikéw, na ktére
obecnie bardzo zwraca sie uwage, sta-
nowia procesy cywilizacyjne.

Czy styl zycia ma wplyw na wezeSniej-
sze przekwitanie?

Jest to grupa czynnikéw najmniej
w obecnej chwili zbadana, jednak
z cala pewnoS$cia majaca wplyw
na opisywane zjawisko. Obecnie POF
(premature ovary failure - z ang. przed-
wczesne wygasniecie czynnosci jajni-
ka) diagnozowany jest juz u jednej

na 100 pacjentek, a wiec znacznie cze-
Sciej niz jeszeze 25 lat temu. Przewle-
kly stres, uzywki, niezdrowa zywno§é
czy zanieczyszczenie Srodowiska, w kto-
rym zyjemy, z pewnoScia powoduja
zaréwno bezposrednio, jak i poSred-
nio przedwczesna menopauze. Ponad-
to moga na nia wplywaé niektore
schorzenia cywilizacyjne, jak: cukrzy-
ca, miazdzyca, choroby uktadu pokar-
mowego itp.

Co moze zrobic¢ kobieta, ktora chee
mie¢ dziecko wtakiej sytuacji...

Tu z pomoca przychodzi nowoczesna
medycyna i metoda in vitro. Wazna
jest szybka diagnoza. Im wcze$niej
zostanie zdiagnozowany POF, tym
szybciej mozna dokonaé pobrania wta-
snych komérek jajowych od pacjent-
ki w celu przeprowadzenia procedu-
ry zaplodnienia in vitro.
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Kompletna kuracja
infekcji intymnej!

Clotidal

a1
10 mgu'g, Keerms o SpoC wWonan i

NOWOSC!

2

G B plikEtor G

Zwalcza Krem
przyczyne dopochwowy
infekciji z aplikatorami

E? SR Fériwim

tagodzi objawy:
- swedzenie

- zaczerwienienie

- uptawy

Clotidal, krem dopochwowy. 1 gram kremu zawiera 10 mg klotrymazolu. Wskazania: Miejscowe leczenie: Grzybiczego zapalenia bton sluzowych narzadéw ptciowych wywotanego przez drozdzaki (zapalenie sromu i pochwy,
zapalenie pochwy). Zakazenie zotedzi pracia przez drozdzaki. Przeciwwskazania: Nadwrazliwos¢ na substancje czynna lub na ktérakolwiek substancje pomocnicza. Podmiot odpowiedzialny: US Pharmacia Sp. z o.0.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan
niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultu;j
sie z lekarzem lub farmaceutg, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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sygnaty
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' -

alarmowe

Warto zwracac¢ uwage na swoje zdrowie, by
pojawiajg sie pierwsze objawy chordb serca. Z

przypisywane z
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czeniu, zdenerwowse

nr

oga by¢ bardzo subtelne, wystapi¢ nagle lub nara-

M sta¢ powoli przez lata. Ciagle zmeczenie, duszno§¢

w czasie spaceru lub wchodzenia po schodach, zawro-

ty glowy to objawy chordb serca, ktore czesto traktuje sie jako

konsekwencje codziennej aktywnosci lub braku formy. Tym-

czasem sa sygnalem alarmowym. Lekcewazone - nasilaja sie,

utrudniaja funkcjonowanie i moga prowadzi¢ do powaznych

probleméw z ukladem krazenia. Wazne zatem, by rozpoznaé
je odpowiednio wezesnie i poddac sie diagnostyce.

NIEPOKOJACE
OBJAWY

BOL W KLATCEPIERSIOWE]

Nazywany dtawica piersiowa, odczuwany jako uczucie gniece-
nia, Sciskania czy pieczenia. Zazwyczaj ma rozlany charakter,
jest trudny do zlokalizowania. Czesto promieniuje jednostron-
nie, zwykle po lewej stronie, do barku, ramienia, szyi, zuchwy,
znacznie rzadziej do brzucha lub plecéw. Ma stale nasilenie
mimo zmiany pozycji ciala, nie zalezy od oddechu.

Typowy bdl dtawicowy trwa od 2 do 10 minut. Uwaga!
Trwajacy dtuzej niz 30 minut, silniejszy niz zwykle i z towa-
rzyszacymi mu innymi objawami, np. nudnosciami, wymio-
tami, obfitymi potami, dusznoscia czy lekiem przed $miercia,
moze Swiadczy¢ o zawale serca.

KOEATANIE SERCA

Silne i przyspieszone bicie serca oznacza, ze wystapil przed-
wezesny dodatkowy skurcz miesnia sercowego. Po nim odczu-
wamy gwaltowny, silny skurcz, jakby serce chcialo nadrobic
i wyréwnac swdj rytm. Szczegdlnie niebezpieczne sa napady
bardzo szybkiego bicia, trwajace ponad 2-3 minuty, niezwia-
zane z wysitkiem, ktorym towarzyszy bol w klatce piersiowej,
zastabniecie.

Czasem kolatanie moze pojawié sie u ludzi zdrowych,
np. by¢ reakcja na stres i nadmierny wysitek fizyczny, a tak-
ze wynikiem zbyt obfitego i bogatego w weglowodany positku
lub zaawansowanej nerwicy, a nawet objawem ciazy.

OBRZFKI

Te powodowane nieprawidlowa praca serca sa zlokalizowane
w dolnych czesciach ciata: wokét kostek i na podudziach,
u 0s6b lezacych - w okolicy krzyza. Nasilaja sie wieczorem,
w czasie chodzenia i siedzenia, zmniejszaja sie po lezeniu, a naj-
mniejsze sa rano. Obrzeki sercowe sa ,ciastowate”, tzn. po sil-
nym naci$nieciu palcem pozostaje dotek, ktory powoli znika.

OMDLENIA

Gdy serce nie dostarcza do mézgu odpowiedniej ilosci krwi
z tlenem, po okoto 10 sekundach takiego niedotlenienia docho-
dzi do utraty przytomnosci. Najczestsza przyczyna omdleri

CZAS NA ZDROWIE 1 7
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na tle sercowym jest arytmia: serce bije za wolno (ponizej
60 razy/minute) lub za szybko (powyzej 100 razy/minute). Krew
nie dociera do mézgu rytmicznie. Omdlenie moze by¢ tez efek-
tem zaczopowania tetnic, zaopatrujacych moézg w krew.

DUSZNOSC

Ta zwiazana z choroba serca pojawia sie nawet po spokojnym
spacerze czy podczas odpoczynku. Czasem zaczyna sie nagle,
bez wyraznego powodu. Zazwyczaj towarzyszy jej przySpiesze-
nie i sptycenie oddechu.

ZMECZENIE

Spadajaca w ciagu dnia wydolnosé organizmu, objawiajaca
sie uczuciem przemeczenia, moze by¢ symptomem m.in.

® szum w gfowie

® sennosc

e dtawienie

® pieczenie w przetyku

® objawy mog3 sie
utrzymywac przez kilka dni

W przypadku kobiet symptomy
ataku serca sg duzo mniegj
specyficzne niz u mezczyzn.
Dlatego zawat u pan czesciej
konczy sie smiercig - to
przyczyna 55 proc. ich zgonow.
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ATAK SERCA: OBJAWY

Nie u kazdego musza wygladac¢ tak samo. Moga miec rozne nasilenie
i nieco inne umiejscowienie.

o bladosc skory, perlisty
pot nad warga i na czole

® pieczenie w przetyku
- dlatego czesto mylony
jest ze... zgaga

® nagty bol w okolicy
mostka - serce wbrew
obiegowej opinii nie
lezy po lewej stronie,
lecz blizej srodka
klatki piersiowej. Bol
opisywany jest jako
ktujacy, silny, piekacy,
rozpierajacy

zapalenia mie$nia sercowego oraz niewydolnosci lewej komo-
ry serca.

ZASINIENIE SKORY

Jesli jest cieplo, a pojawia sie sine zabarwienie skory, warg
i paznokci - moze to by¢ tzw. sinica, ktéra zwykle wskazu-
je na chorobe lub uszkodzenie migénia sercowego.

UWAGA! Jesli zaobserwujemy jeden z tych objawow,
powinni$my zglosié¢ sie do kardiologa. Wczesne rozpozna-
nie choroby serca moze nie tylko utatwié¢ leczenie, ale row-
niez uratowaé zycie. Po 40. roku zycia wskazana jest jed-
na wizyta kontrolna na rok.

o}

® wrazenie, ze w klatce
piersiowej jest za ciasno,
a W pomieszczeniu
brakuje powietrza

o silne uczucie strachu
e zawroty gtowy

® promieniowanie
bolu na lewe ramie
az do dtoni, zuchwy,
okolic topatki

® pocenie dtoni

® nudnosci, wymioty

Domowa
apteczka

reklama

BIONORICA, CANEPHRON, 60 TABLETEK

Nazwa produktu leczniczego : ® Canephron, 18 mg + 18 mg + 18 mg, tabletka drazowana
Tabletka zawiera sproszkowane i stabletkowane:

ziele tysiacznika (centurii); korzen lubczyku; liscie rozmarynu.

Postac¢ farmaceutyczna:
Tabletki drazowane

Wskazania: Canephron jest tradycyjnym produktem leczniczym roslinnym, stosowanym
wspomagajaco jako leczenie uzupetniajace tagodnie przebiegajacych choréb zapalnych
drég moczowych oraz zapobiegawczo w osadzania sie piasku nerkowego.

Przeciwwskazania: Nie wolno stosowac leku Canephron w przypadku wystepowania
wrzodoéw zotadka i nadwrazliwosci na substancje czynne, inne rosliny z rodziny sele-
rowatych (np. anyz, koper wtoski), sktadniki olejku selera, anyzu czy kopru wtoskiego
(alergeny) lub na ktérekolwiek z substancji pomocniczych tego leku. Leku Canephron nie
wolno stosowac w przypadku obrzekéw spowodowanych zaburzeniami serca lub nerek
i/lub jesli zmniejszenie ilosci przyjmowanych ptynow zostato zalecone przez lekarza.
Canephron zawiera okoto 0,2 g tatwo przyswajalnych weglowodandw.

Podmiot odpowiedzialny:
Bionorica SE, s -

92308 Neumarkt ' F -
Niemey ¥ Blonorica
Informacji o leku udziela:
Bionorica Polska Sp. z 0.0.,
ul. Leszno 14,

g e By iy

01-192 Warszawa
+48(0) 22 886 46 06

MORWA BIALA PLUS
FORTE, SUPLEMENT DIETY,
60 TABLETEK

Preparat dla oséb, dbajacych

0 ilo$¢ cukréw przyjmowanych
z pozywieniem, kontrole

masy ciata i prawidtowy
metabolizm. Zawiera
ekstrakty: z liscia morwy biatej
i kory cynamonowca, a takze
chrom oraz witamine B12.

FUROXIN, SUPLEMENT DIETY, 30 LUB 60 TABLETEK

Nowoczesny preparat zawierajacy dwa naturalne sktadniki:
zurawine oraz pokrzywe. Wspiera prawidtowe dziatanie

uktadu moczowego, w tym wtasciwy proces oddawania moczu.
Wzmacnia oczyszczanie organizmu, rownoczesnie wspomagajac
jego naturalne sity odpornosciowe.

reklama

'zapaﬁreya przeziebieniom
wspomaga odpornosé
uszczelnia naczynia
wlosowate

CERUTIN, 100 mg + 25 my, tabletki powlekane Skiad: Jedna tabletka powlekana zawiera 100 mg kwasu
askorbowego {Acidum ascorbicum) i 25 mg rutozydu trdjwodnego {Rutosidl ihydricum).
Wskazania do ia: w stanach niedob iny € i rutozydu — wspomaganie odpornosi orga-
nizmy; uszezelnienie naczyi wiosowatych — zapobieganie przezighieniom i fagodzenie objawdw grypy.
Przeciwwskazania: Nadwrazliwos¢ na substange czynne lub na ktdrakolwiek substande pomocnicza.
Podmiot odpowiedzialny: Polfarmex S.A. ul. Jézeféw 9, 99-300 Kutno, polfarmex@polfarmex.pl

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktdéra 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.

CER/006/19
J——
odpovitany AR EFITEX £ a ul )6zef6w 9, 99300 Kuto | tel: +48 24 356 44 44 | www polfarmexpl



PIERWSZA POMOC

ca, ustaw nawilzacz powietrza lub rozwies mokre reczni-
ki i wskocz pod koldre.

TWOJ ARSENAL

Gdy czujesz, ze co§ cie bierze, mozesz siegnaé po prepa-
raty z pranobeksem inozyny - dzialaja przeciwwirusowo
i pobudzaja uklad odpornoSciowy. Zanim je wezmiesz,
porozmawiaj z lekarzem lub farmaceuta, bo przeciwwska-
zaniem do tych lekéw jest np. dna moczanowa.

Goraczke mozesz zbija¢ preparatami z ibuprofenem
lub kwasem acetylosalicylowym, ktére maja dodatkowo
dzialanie przeciwzapalne.

COSNA KATARIKASZEL

Podstawowy lek na katar to woda morska w aerozolu. I1zo-
toniczna dobrze nawilza i oczyszcza nos, a hipertoniczna
dodatkowo zmniejsza obrzek btony §luzowej, usprawnia-
jac oddychanie. Jesli to nie wystarczy, siegnij po krople
o dzialaniu obkurczajacym. Oprécz kropli mozesz przyj-
mowacé doustne leki z pseudoefedryna - pomoga w zmniej-
szeniu obrzeku.

Jesli czujesz drapanie w gardle, mozesz siegnac po tablet-
ki do ssania. Warto wyprébowaé domowe sposoby na bél
gardla: mleko z miodem i ptukanie gardla roztworem
z soli kuchenne;j.

Jesli siegasz po syrop, powinien byé on wykrztusny
do mokrego kaszlu, a hamujacy odruch kaszlu do suche-

— NIE DAJSIE —

ZtAPAC!

©® Staraj sie ograniczy¢ kontakt z osobami prze-
ziebionymi.

® Myj rece czesto i doktadnie, namydlaj je przez
Co najmnigj pot minuty.

® W miedzyczasie, np. po podrdzy autobusem,
stosuj zel lub ptyn odkazajacy do rak.

® Unikaj dotykania nosa lub oczu, dzieki czemu
nie przeniesiesz tam wiruséw z dtoni.

® Ubieraj sie na cebulke, w ten sposdb unikniesz
zaréwno przegrzania, jak i wychtodzenia.

® Wysypiaj sie. Niedobory snu i zmeczenie
ostabiajg odpornosc.

® Jedz duzo cytruséw, warzyw, zwtaszcza liscia-
stych i krzyzowych, produktéw bogatych w
kwasy omega (orzechy, pestki, olej Iniany).

Gdy bierze przezigbienie

W jego leczeniu najwazniejszy jest czas - na przyjecie pierwszych lekow
i... porzadny odpoczynek. Zobacz, jak pokonac infekgje.

go. Tego pierwszego nie stosyj po 18.00, bo inaczej bedziesz
kastaé¢ dtugo po tym, jak polozysz sie spac. B

MOBILNY MIESIAC ZDROWIA

tarzonym wspdtpracownikiem, podréz autobusem

z kichajacymi ludZzmi, wizyta w przedszkolu...
Dzienr, dwa p6Zniej ty tez pociagasz nosem. O przeziebie-
nie nietrudno, bo infekcje wynikajace z zapalenia blony
§luzowej nosa, gardla oraz zatok przynosowych wywoty-
wane sa przez ponad 200 typéw wiruséw. Dorosli choru-
ja przecietnie 3-4 razy w roku, dzieci nawet do 10 razy.
Zlapac przeziebienie jest bardzo tatwo, m.in. dlatego,
ze przenosi sie ono droga kropelkowa.

NA LINIIFRONTU

Jesli organizm miat weze$niej kontakt z tym konkretnym
wirusem, objawy przezigbienia sa tagodne lub nie wyste-
puja. Jednak gdy odpornos¢ jest niska, wirusy namnaza-
ja sie szybko i wedruja dalej, zasiedlajac kolejne tkanki.

Pierwsze objawy to spadek samopoczucia, apatia i zme-
czenie, bol glowy, sucho§é w gardle i nosie, uczucie,

i azwyczaj zaczyna sie niewinnie: u$cisk dloni z zaka-

20 czAs NA ZDROWIE

ze ,co$ mnie bierze”. Juz wtedy mozesz zarazaé innych!
Dzieri-dwa p6zniej dochodzi wodnista wydzielina z nosa,
ktéra stopniowo zmienia sie w katar, najpierw przezro-
czysty, potem czesto z6ttawy lub zielonkawy co jest spo-
wodowane obecno$cia leukocytéw, komérek obronnych,
ktére uktad odpornosciowy wysyla do walki z choroba.

Jako kolejny dotacza kaszel, a takze podwyzszona,
cho¢ niezbyt, temperatura. W tej fazie zarazasz najsilniej,
najgorzej sie czujesz - warto zosta¢ w domu i zaczaé
kuracje.

NATURA W WIRUSY

Podstawa to wypoczynek. Przeziebienie jest dla organi-
zmu duzym wysitkiem. Lez, duzo pij - to wspomaga prze-
ptyw limfy i krwi. Siegnij po napary z malin i lipy o dzia-
laniu napotnym. Wez goraca kapiel z dodatkiem kilku
kropli olejku eukaliptusowego lub mieszanki do inhala-
cji. Natrzyj plecy i klatke piersiowa mascia rozgrzewaja-

opp 3 ill—
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JASTRZEBIE
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SOSNOWIEC
X JAWORZNO DABROWA
OLKUSZ MYSZKOW GORNICZA

PIEKARY

1D KIELCE SLASKIE

KATOWICE

RYBNIK

ZABRZE

BIELSKO
- BIALA

RUDA
SLASKA

GLIWICE

wrzesien-pazdziernik

2019

kiedy?

T

14 miast ponad

badanie kosci

Serdecznie zapraszamy

/ . spirometria .
// przeprowadzamy badania do skorzystania z l?ezptatnych_
;/ badanie skory gtowy badan i konsultacji
% | konsultacje kosmetyczne | prowadzonych przez Fundacje
W pomiar BMI Ziko dla Zdrowia w ramach akgcji
. :

Mobilny Miesigc Zdrowia

porady farmaceutyczne

www.facebook.com

[Fundacja-ZIKO-dla-Zdrowia —
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NASZ EKSPERT

dr Monika Stachowicz

stomatolog z Centrum Leczenia i Profilaktyki
Paradontozy Periodent w Warszawie

Co robi¢, by nie dopusci¢ do rozwoju choroby? Czy zta dieta i papierosy
sprzyjajg paradontozie? Czy moze ona niszczy¢ takze implanty?
Jaki jest zwigzek miedzy paradontozg a cukrzyca i ryzykiem zawatu?

PRAWDA: JEST POWIAZANA Z WIELOMA
INNYMI CHOROBAMI

Badania naukowe z ostatnich lat potwierdzaja, ze jest
zwiazek miedzy paradontoza a takimi schorzeniami jak:
reumatoidalne zapalanie stawéw, miazdzyca czy POChP.
Choroba ta atakuje nie tylko przyzebie, lecz takze caly
organizm, a to za sprawa szczepow bakterii - na czele
z Porphyromonas gingivalis - ktére powoduja w ciele prze-
wlekty stan zapalny. Z analiz chifiskich naukowcéw, kto-
rzy wzieli pod lupe 321 tysiecy os6b, wynika, ze osoby
ze stwierdzona paradontoza maja 1,24 raza wigksze ryzy-
ko wystapienia nowotworu ptuc niz osoby zdrowe.

FALSZ: NIE MA ZWIAZKU Z WAGA
Przeciwnie. Dr Charlene Krejci z Case Western Reserve
University w Cleveland opublikowata niedawno na tamach
»,General Dentistry” artykul, w ktorym wskazuje na powia-
zanie miedzy choroba zebéw a otyloscia. Wine za uszko-
dzenie tkanek dziasetl i struktur podtrzymujacych zeby
maja - zdaniem badaczki - ponosié¢ prozapalne cytokiny,
wytwarzane w duzych iloSciach przez organizm oséb
z nadmierna waga ciala.

PRAWDA: TA SAMA BAKTERIA
POWODUJE PARADONTOZE I ALZHEIMERA
Z wynikow badan opublikowanych w styczniu tego roku
na NewScientist.com wynika, ze kluczowa dla rozwoju
paradontozy bakteria Porphyromonas gingivalis jest tez przy-
czyna choroby Alzheimera, odpowiadajac m.in. za zwiek-
szenie poziomu biatka tau, typowego dla demencji. Trwa-
ja prace nad szczepionka, ktora zablokuje dziatanie
wspomnianej bakterii, jednak zanim badania wyjda z fazy
klinicznej, uptynie jeszcze kilka lat.

PIELEGNUJ

Aby zapobiec paradontozie, kluczo-
wa jest kompleksowa, systematyczna
i wtasciwa pielegnacja.

Przynajmniej 2 minuty rano i wieczo-
rem poswiec na szczotkowanie zebow.
Wazne, by dobrze dobrac szczoteczke
i paste. Nie zapomnij o nitkowaniu
przestrzeni miedzyzebowych. Do dys-
pozycji masz takze szczoteczki miedzy-
zebowe, irygatory i wykataczki.

Pamietaj o uzyciu preparatu do ptu-
kania zebdw, np. przeciwdziatajacego
osadzaniu sie ptytki nazebnej.

Kontrolne wizyty u stomatologa zapla-
nuj co najmniej dwa razy w roku.

PRAWDA: CHOROBA JEST SKUTKIEM
REAKCJI UKEADU ODPORNOSCIOWEGO
Niedostateczna higiena jamy ustnej prowadzi do formo-
wania si¢ plytki nazebnej, czyli biofilmu skladajacego sie
z bakterii, limfocytéw, neutrofili, leukocytéw oraz makro-
fagéw. Odpowiedzialne za rozwdj choroby szczepy to m.in.
Porphyromonas gingivalis, Aggregatibacter actinomycetemcomi-
tans, Bacteroides forsythus. Ich obecno$¢ sprawia, ze nasz
uklad odpornos$ciowy reaguje nadmiernie, co prowadzi
do zniszczenia tkanek przyzebia. A to z kolei sprzyja
powstaniu stanu zapalnego.
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NOWE METODY
LECZENIA

- Wspétczesna periodontologia wykorzystuje
Nowoczesne i coraz mniej inwazyjne
technologie, m.in. ultradzwieki, lasery. U oséb
7 zaawansowanga postacia choroby mozemy

za pomoca wyizolowanej z krwi pacjenta
fibryny bogatoptytkowej wspomac proces
regeneracji i gojenia sie tkanek przyzebia,
wykonac przeszczep dzigsta, a nawet

w przypadku ubytku kosci odbudowac

ja dzieki tzw. sterowanej regeneracji

tkanek. Podstawa jest jednak zapobieganie
schorzeniom przyzebia - ttumaczy stomatolog
dr Monika Stachowicz, inicjatorka akgji

,Stop paradontozie”.

Ekspertka zaznacza, ze obecne juz ztogi
kamienia nazebnego usuniemy, zgtaszajac

sie na profesjonalng higienizacje u dentysty:
zabieg skalingu oraz piaskowania. Na takim
profesjonalnym czyszczeniu zebéw pacjent
powinien sie pojawic¢ przynajmniej raz w roku.

FALSZ: POLACY NIE MAJA TAKICH
PROBLEMOW Z PRZYZEBIEM JAK INNE
POPULACJE

Niestety, z badan epidemiologicznych Polskiego Towarzy-
stwa Periodontologicznego wynika, ze tylko 1 proc. Pola-
kow w wieku 35-44 lata moze pochwalié sie zdrowym
przyzebiem, a u ponad 16 proc. oséb stwierdza sie zaawan-
sowane zapalenie przyzebia. To konsekwencja lekcewaze-
nia pierwszych objawéw, jak: krwawienie z dziaset pod-
czas szczotkowania, ich obrzek, rozpulchnienie, obecno$é
kieszonek dziastowych, nieprzyjemny zapach z ust, obna-
zenie szyjek zebow czy nadwrazliwosci. Gdy zglaszamy
sie do stomatologa z problemem ruszajacego sie zeba czy
jego odstoniecia, stan zapalny jest juz zaawansowany.

PRAWDA: IMPLANTY NIE CHRONIA
PRZED CHOROBAMI PRZYZEBIA

Kazdy ubytek naturalnego zeba to duza zmiana na gor-
sze dla funkcjonowania catej jamy ustnej, ale takze ukla-
du pokarmowego. Jesli w miejsce utraconego zeba zafun-
dujemy sobie implant, nalezy o niego dbaé, jak o normalny
zab. Inaczej grozi nam tzw. periimplantitis, czyli zapale-
nie tkanek wokét implantu. Schorzenie objawami przy-
pomina chorobe dziasel, a mozemy go uniknaé, przestrze-
gajac zalecen stomatologa po wszczepieniu implantéw oraz
poprzez odpowiednia higiene jamy ustnej.
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ZADBAJ

Profilaktyka paradontozy to m.in. boga-
ta w witaminy i mineraty dieta, a takze
rezygnacja z natogu palenia papiero-
sow, w tym rowniez e-papierosow.

Pojawieniu sie choroby sprzyjaja tez:

cukrzyca, choroby sercowo-naczynio-
we oraz cigza. Jesli cie dotyczg, warto
wzig¢ pod uwage intensywniejsza niz
standardowa opieke stomatologiczna.

Nie bez znaczenia dla rozwoju para-
dontozy jest przewlekty stres, dlatego
zadbaj o regularny relaks.

Miej Swiadomosc, ze schorzenie moga
powodowac leki, m.in. kardiologiczne,
przeciwdepresyjne, a takze doustna
antykoncepcja. Jesli je stosujesz, zwieksz
czestotliwosc¢ kontroli stomatologicznych.

Czy wiesz, ze...

Wedtug WHO ciezha
choroba przyzebia,
ktora moze prowadzi¢
do utraty zebow, wystepuye
u 15-20 proc. dorostych
w wieku 35-44 lata.
Na catym swiecie 30 proc.
050b w wieku 65-74 lat

nie ma naturalnych zebow.

PRAWDA: cHOROBY DZIASEE MAJA
WPEYW NA STAN NASZYCH STAWOW

- Istnieje wiele podobieristw miedzy paradontoza a reu-
matoidalnym zapaleniem stawéw. Oba schorzenia cha-
rakteryzuje przewlekly stan zapalny tkanek - dziaset i sta-
wow. A takze podwyzszony poziom bialek zwiazanych
z procesem zapalnym, takich jak czynnik martwicy nowo-
tworéow (TNF-a), interleukina-1 czy interleukina-6. Odno-
towuje sie réwniez obecno$¢ czynnika genetycznego w obu
schorzeniach - méwi dr Monika Stachowicz z Centrum
Leczenia i Profilaktyki Paradontozy Periodent w War-
szawie. Podczas ubieglorocznego Europejskiego Kongre-
su Reumatologii (EULAR 2018) zaprezentowano wyniki
badan, z ktorych wynika, ze u wszystkich chorych
na reumatoidalne zapalenie stawéw odnotowuje sie wyraz-
ny wzrost bakterii chorobotwérczych i czestsze przypad-
ki schorzen dziasel. B

reklama
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SUNSTAR, GUM, ORIGINAL WHITE

Wyréb medyczny. Original White to seria
przeznaczona do walki z przebarwieniami na
zebach. W jej sktad wchodza: szczoteczka

do zebodw, pasta do zebow, ptyn do ptukania
i ni¢ dentystyczna, ktoére nie tylko pomagaja
przywroci¢ naturalng biel zebow, lecz takze
zapobiegaja ponownemu pojawianiu sie plam.
To zaawansowane rozwigzanie do codziennej
pielegnacji jamy ustnej. Produkty pomagaja
w delikatnym rozpuszczaniu przebarwien,

odzywiaja dzigsta, wzmacniaja zeby, a przy tym
nie zawieraja agresywnych srodkoéw scierajacych

i wybielajacych.

Protefix

MOCOWANIE PROTEZ ZEBOWYCH

HIGIENA PROTEZ ZEBOWYCH

reklama

ZADBAJ 0 KOMFORT UZYTKOWANIA PROTEZY ZEBOWE)

KOJENIE | REGENERACJA DZIASEL
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Cosmopor®E

i Samoprzylepny, 3-warstwowy opatrunek
s i . .. . . i na rany i skaleczenia do skory wrazliwej,
Lekow, ktére stracity waznosé, nie mozna przyjmowac. posiadajacy hydrofobowa warstwe
Ale tez nie nalezy wyrzucac ich do kosza. Sprawdz, jak je wtasciwie kontaktowa nieprzywierajaca do rany

zutylizowac.

JAK PRZECHOWYWAC? — R R

Na poczatek zwr6é uwage, gdzie trzymasz leki - zalece-
nia znajdziesz na opakowaniu lub w ulotce. Wazne, UW AG AI

by transportowaé je w opakowaniach termicznych. Wyso- . -
kie temperatury i ekspozycja na storice moga powodowac

utrate lub zmiane wlasciwosci leczniczych farmaceuty- « Termometr rteciowy mozesz wyrzucic

tylko do odpowiedniego pojemnika
przeznaczonego do utylizacji rteci. Zachowaj
$rodki ostroznosci, by przy wrzucaniu nie
pekt (mozesz go np. owingc folig babelkowa).

kéw, a w konsekwencji sprawié, ze stana sie niebezpiecz-
ne dla zdrowia - przestrzega Naczelna Izba Aptekarska.

Szczegdlnie narazone na takie grozne modyfikacje
sa antybiotyki, ale takze insuliny, leki adrenergiczne
(np. adrenalina, epinefryna, noradrenalina, norepinefry-
na, fenylefryna), uspokajajace, antykoncepcyjne, zawiera-

Peha-soft® nitrile FINO

Wytrzymate jednorazowe rekawiczki,
szczegolnie odpowiednie dla osob ze
sktonnoscia do alergii na lateks lub dla osob,
u ktorych wystepuja reakcje nadwrazliwosci
na puder rekawic.

~

o Zuzyte igty, strzykawki,
amputkostrzykawki wyrzucisz tylko

do specjalnego pojemnika - pytaj o niego
w aptece, urzedzie gminy, w firmie
odpowiadajgcej za gospodarke odpadami
komunalnymi w twojej gminie.

jace w sobie hormony, probiotyki oraz te w sprayu.

W odniesieniu do antybiotykow, lekéw przeciwzapal-
nych, przeciwhistaminowych czy przeciwdepresyjnych
promieniowanie UV moze wywotaé ich dzialanie uczu-
lajace czy wrecz toksyczne.

Poza temperatura waznym czynnikiem jest wilgotno§¢
powietrza, majaca wplyw na postaé leku, zwlaszcza table-

tek, granulatow, proszkow oraz kapsutek. Ale takze one w aptekach (upewnij sie, ze twoja takie odpady gro-
np. paskéw do mierzenia poziomu cukru we krwi, ktore madzi), urzedach gmin, przychodniach badz szpitalach.
moga daé btedny odczyt, jeSli zamiast w lodéwce prze- Informacje o tym, gdzie doktadnie mozna oddawac prze-
chowujesz je w lazienkowej szafce. terminowane leki, znajdziesz na stronie internetowej swo-

jego urzedu gminy.

J AKUTYLIZOWAC? Dlaczego nie nalezy wyrzucaé lekarstw do kosza lub

Kiedy leki straca termin przydatnosci do uzycia, ale row- toalety? Wynika to nie tylko z przepisow, lecz przede
niez te pozostale po kuracji, np. antybiotykowej, lub takie, wszystkim z faktu, ze lekarstwa niewlasciwie zutylizowa-
ktére zmienilty ksztatt, zapach, smak, powinnas je bez- ne sa jak bomba z opéznionym zaptonem. Jesli wylejesz
zwlocznie wyrzucié. Jednak nie do kosza w mieszkaniu, lek do toalety, zlewu, umywalki, zawarte w nim substan-
lecz do specjalnego pojemnika na lekarstwa. cje chemiczne trafia do wod gruntowych, a stamtad

Za utylizacje odpadéw medycznych odpowiadaja samo- do gleby, roslin, zwierzat. Beda sie rozktadac¢ nawet kil-
rzady. I to one musza zadbac o to, by na terenie gminy ka dziesiatkow lat, a jeSli znajda sie w niepowotanych
stanety odpowiednie pojemniki do tzw. selektywnej zbi6r- rekach, np. wtedy gdy wyladuja na zwyklym wysypisku,
ki, przeznaczone na leki i odpady medyczne. Znajduja sie moga zagrazac zdrowiu i zyciu ludzi. B

PAUL HARTMANN Polska Sp. z o.0.
Bezptatna infolinia: 800 26 96 36

HARTMANN

-
]
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TWOJ LEKARZ

GAST

Nazywany tez gastroenterologiem, zajmuje sie diagnostyka
oraz leczeniem chorob uktadu pokarmowego. To oznacza, ze zna sie
nie tylko na funkcjonowaniu zotadka, trzustki czy watroby,
lecz takze potrafi oceni¢ kondycje kilku metréw twoich jelit.

ieprawidtowe nawyki zywieniowe, szybkie tempo

‘ \ ‘ zycia oraz stres niekorzystnie wplywaja na prace

uktadu pokarmowego, w szczegblnosci zotadka

i jelit. To sprawia, ze coraz czeSciej dostajemy skierowanie
do tego wlasnie specjalisty.

Udajemy sie do niego, gdy przez dluzszy czas odczuwamy
takie dolegliwosci jak: béle zotadka czy watroby, wzdecia,
pieczenie w przetyku, zaparcia lub biegunki, odbijanie,
problemy z przetykaniem, utrata apetytu.

Z wizyta nie nalezy tez zwlekag, jesli:

- zauwazysz krew w stolcu - najczeSciej jest objawem
hemoroidéw, ale bywa tez oznaka powaznych choréb jelita
grubego;

28 czas NA ZDROWIE

- masz wymioty z krwia lub jej skrzepami, co moze sugerowaé
zylaki przetyku, wrzody zotadka lub dwunastnicy;

- obserwujesz u siebie nagly, niezwiazany z ograniczeniem
spozycia kalorii, spadek wagi ciala.

JAK WYGLADA WIZYTA?

Na poczatek gastrolog przeprowadzi z toba szczegélowy
wywiad, wypyta o odczuwane dolegliwosci i czestotliwo§é
ich wystepowania, zazywane leki, a takze sposob odzywiania
sie. Nastepnie przejdzie do badania fizykalnego: przeprowadzi
badanie powtlok brzusznych, stwierdzi m.in. czy wystepuje
bolesnosé podczas ucisku oraz czy watroba nie jest powigkszona.

Czasem, np. w przypadku podejrzenia hemoroidéw, konieczne
moze okazaé sie badanie per rectum. Na wizyte warto zabraé
wyniki ostatnich badan, karty wypisowe z przebytych
hospitalizacji.

NA JAKIE BADANIA SKIERUJE?

Zeby potwierdzi¢ albo rozpoznaé chorobe, gastrolog moze

zleci¢ nastepujaca diagnostyke:

* badania krwi, w tym morfologie, préby watrobowe, poziom
enzymoéw trzustkowych

« USG jamy brzusznej

* RTG jamy brzusznej z kontrastem

- gastroskopie

» kolonoskopie

* rezonans magnetyczny

- tomografie komputerowa.

METODY LECZENIA

Sa zalezne od diagnozy. Przy tagodnych schorzeniach uktadu
pokarmowego, takich jak zgaga, gastroenterolog na poczatek
zaleci zmiane diety, przepisze leki tagodzace objawy
i zmniejszajace wydzielenie kwaséw zotadkowych. Z kolei
w leczeniu zakazenia Helicobacter pylori zastosuje antybiotyki,
inhibitory pompy protonowej czy leki usprawniajace prace
jelit. Jesli gastrolog bedzie podejrzewal powazniejsze choroby,
skieruje cie na dalsza, poglebiona diagnostyke. B

CHOROBY, KTORE LECZY
GASTROLOG TO M.IN.

® niestrawnosc

® hemoroidy

® wrzody zotadka i dwunastnicy

® choroba refluksowa

® zespot jelita drazliwego

® celiakia

® wrzodziejace zapalenie jelita grubego
® choroba Lesniowskiego-Crohna

® zakazenie Helicobacter pylori

® kamica z6tciowa

® zapalenie trzustki

® zapalenie wyrostka robaczkowego
® marskos$¢ watroby

Specjalista ten pomocny jest takze
w diagnozie nowotworéw zotadka,
jelita, trzustki czy watroby, ktére
dodatkowo wymagaja konsultacji
onkologicznej.

opiekujemy sie
Toba od 1947 r.

reklama
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ZAWSZE PIEKNIE

Latem kochasz wiatr
we wtosach i promienie A,
stornnca muskajace £ A%
ciato. Po powrocie =
z wakacyjnych wojazy -
odkrywasz, ze kosmyki

sg wyptowiate, a skora
przesuszona. Aby

pozostac jeszcze

chwile w urlopowej

kondycji, zafunduj sobie
przyjemna regeneracje.

nr

AL

‘odstaniaj cialo
nialo!

na wlosy i cialo, sa odpowiednio dobrane prepara-
ty dobrej jakoSci. Wraz z nadejSciem jesieni lekkie,
letnie kosmetyki zacznij zastepowaé gestszymi i bogatszy-
mi. Ich gléwnym zadaniem jest przywrdcenie wlaSciwe-

Podstawg wszystkich zabiegéw pielegnacyjnych, tych

go nawilzenia, co wbrew pozorom, wcale nie jest takie
proste. Ale po kolei.

NAPOCZATEK PEELING

Musnieta stoicem skéra sprawia, ze cialo wyglada zdro-
wiej i smuklej. Dlatego dobrze jest jak najdtuzej utrzy-
mac opalenizne. Jednak unikanie zluszczania nie jest
dobrym pomystem, bo przesuszony naskoérek przybiera
szary odcien. A taki nie dodaje ci urody. Dlatego nie bdj
sie peelingu, réb go regularnie, przynajmniej raz w tygo-
dniu. Dzieki temu wyréwnasz koloryt i usprawnisz pro-
ces wchlaniania substancji odzywczych z kosmety

Jesli masz cere tlusta, wybierz peeling
drobnoziarnisty, a przy suchej, wrazliwej i naczynkowej
- enzymatyczny, ktory nie Sciera naskorka, ale go
rozpuszcza.

Najskuteczniejszy bedzie preparat gruboziar-
nisty, ale nie sprawdzi sie przy wrazliwej skorze. Oprocz
réznych gotowych kosmetykow tatwo mozesz zrobi¢ domo-
wy peeling, np. kawowy lub cukrowy.

Skéra glowy niewiele rozni sie od tej w innych
partiach ciatla, jej kondycja ma duzy wplyw na stan kosmy-
kéw. Dlatego po lecie takze jej przyda sie zluszczenie.
Zabieg ten jest bardzo prosty, przeprowadza sie go tak
samo, jak w przypadku tego na ciato - kosmetyk wmasuj
okreznymi ruchami przez 3-4 minuty w umyta wczes$niej
glowe, po czym sptucz. Taki pielegnacyjny rytuat powta-
rzaj raz w tygodniu.

:

Ltuszczanie, nawilZanie,
odzywianie - wszystkie
te zabiegi pozwolq ci
zachowac wakacyjny

blask: skory na duze.

POLSKA MARKA

INTENSYWNE DZIAEANIE
PRZECIWZMARSZCZKOWE

Minimalistyczne sktady, przy maksymalnej
sile zastosowanych witamin i kwaséw,
pozwalajg  osiagna¢ efekty juz w
pierwszych tygodniach stosowania. Gama
dermokosmetykéw LIQC charakteryzuje
sie powrotem do receptur, w ktérych
niskie pH pozwala zwigkszy¢ przenikanie
substancji aktywnych w gtab skéry i
jednoczesnie wptywa korzystnie na jej
fizjologiczna bariere ochronna.

Co wyréznia game
LIQC Dermocosmetics?

« niskie pH dermokosmetykéw
« proste i krotkie INCI - 9 sktadnikow
« wysokie stezenia substangji aktywnych
« zaufanie tysiecy konsumentow

reklama

Z serum o niskim pH, schemat
pielegnadji staje sie taki prosty:
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0 >,
g. OCZYSZCZANIE

0
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2. TWOJE SERUM LIQC

)
3. TWOJ ULUBIONY KREM

Y

=

4. DZIEN DOBRY lub DOBRANOC

Pokochaj serum i pozostan piekna
z LIQC Dermocosmetics
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ZAWSLZE PIE

Co z otwartym
kremem do opalania?

Dermatolodzy radzq, by kosmetyki

z filtrem UV zuzy ¢ w ciggu 6 miesiecy
po otworzeniu opakowania. Zawarte
w nich substancje aktywne z czasem
lracq swoje wlasciwosci, wiec nawet
mimo aktualnej daty waznosci lepiey
nie stosowac ich w kolejnym sezone.
Czy oznacza to, Ze powinnas wyrzuci¢
niezuzyty krem czy balsam do smietnika?
Absolutnie nie. Zyj w zgod-ie z trendem
less waste (marnuy mniey) { potrakuy
kosmetyk jak balsam do ciata. Zawiera
sporo substanci pielegnuygcych.
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SMARUJ RANO I WIECZOREM

Kremy, balsamy, masta - to, ze skore nawilzaé trzeba, wia-
domo. Codziennie. Dopiero wtedy wyglada jedrnie i ape-
tycznie, a opalenizna prezentuje si¢ w pelnej krasie. W dodat-
ku natluszczona nie jest Sciagnieta, przez co czujesz sie w niej
komfortowo. Zawsze dobieraj kosmetyki do swojego typu
skory oraz wieku. Pamietaj, aby w stoneczne dni nadal chro-
ni¢ sie preparatami zawierajacymi filtry ochronne UVA
oraz UVB.

Na dzien uzywaj lzejszego kremu, na noc
bogatszego. W kosmetykach szukaj sktadnikéw, ktérych
zadaniem jest uszczelnianie naskorka i zapobieganie
utracie wody, takich jak: ceramidy, kwasy hialuronowy
i mlekowy, kolagen, oleje roslinne, wosk pszczeli.

Za kazdym razem aplikuj krem takze na szyje, dekolt,
a nawet platki uszu - opalona skéra we wszystkich
wspomnianych miejscach takze wymaga nawilzania.

Kupujac preparat, zwroé uwage, aby byt
on przyjemny w uzyciu - jesli go polubisz, chetniej bedziesz
po niego siegac.

Wazne, aby mial wlasciwosci odzywcze i nawilzajace,
zawieral np. wosk pszczeli lub ro§linny, masto shea i ole-
je. Do nawilzania skory (ale tez wloséw) sprawdza sie tez
czyste, naturalne oleje ro§linne, np. z awokado, wiesiot-
ka, pestek moreli, orzechéw laskowych, migdaléw, orzesz-
kéw makadamia. Aby zachowa¢ zlocista opalenizne, mozesz
regularnie uzywac balsamu brazujacego.

Kluczem do odbudowy kosmykéw po lecie
sa odzywki, np. z olejkiem arganowym. Stosyj je przy kaz-
dym myciu glowy. Jesli twoje kosmyki sa suche, ale u nasa-
dy latwo sie przetluszczaja, nakladaj odzywke kilka cen-

Codzienne naktadanie
kremu czy balsamu
lo doskonata okazja
do masazu. Masowacé mozna
awarz, a takze cate cato,
pamigtajqc o zachowaniu
keerunku - zawsze
ku sercu. Delikamniejszy
masaz pobudzi ukrwiente,
(iniensywniejszy usprawni
przeplyw limfy i zadziata

wedrniajgco.

Jesli sg niewielkie i ptytkie albo twoja
bolaczka sa piegi, siegnij po kosmetyki
o dziataniu rozjasniajgcym. Zawierajg
zwykle kwasy: salicylowy, glikolowy
lub askorbinowy, a takze retinol.

Mozesz tez wykorzysta¢ moc natury,
uzywajac np. ogorka, cytryny, grejp-
fruta, rokitnika. Wazne, bys dziatata
systematycznie i przez okoto szes¢
tygodni. W tym czasie chron skore
przed storncem i stosuj peelingi, ktére
ztuszczajac naskorek, usuwaja nagro-
madzong melanine.

Najlepiej jednak skonsultowac sie

z dermatologiem. Lekarz obejrzy skére
pod tzw. lampa Wooda, zdiagnozuje
problem i doradzi najlepszy sposob
pozbycia sie go. Metod jest wiele.

reklama

DOSKONAFOSC

DERMEDIC

Zalecany przez dermatologow

Jestem aktywnq zawodowo mamgq czworki dzieci.

Wspottworze dermokosmetyki dopasowane
do potrzeb skory wrazliwej, ktéra z wiekiem
staje sie coraz bardziej wymagajqca.

Moj Oilage pokocha takze Twoja skoral

Sylwia, 44 lata
dyrektor ds. rozwoju

E specjalista dermatolo;
a pec) g

a l U kobiet po 40. roku zycia narastajq problemy zwigzane

z nadwrazliwoscig, suchosciq skory, utratq napiecia

W i zmarszczkami.

Linia OILAGE jest bogata w cenne lipidy, wzmacniajqce

bariere skérno-naskérkowq. Zawiera réwniez fitohormony,
strukturalnie analogiczne do ludzkich estrogendw, peptydy
z lisci karczocha oraz naturalnego pochodzenia witaminy

A, E i D. Kompozycja tych sktadnikéw zapewnia skorze
wtasciwe nawilzenie oraz ochrone przed czynnikami
zewnetrznymi i wolnymi rodnikami, jak réwniez
przeciwdziata utracie gestosci i napiecia.

Produkty dostepne w aptekach www.dermedic.com
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tymetréw od sk.éry. Wiosy sptukuj chtodna woda, dzieki
czemu tuski beda sie lepiej domykaty.

INTENSYWNIERAZWTYGODNIU

Zarezerwuj dwie godziny tylko dla siebie i zafunduj cia-
tu doglebna regeneracje. Siegnij po kosmetyki bogate
w substancje nawilzajace i odzywcze, a poczujesz sie piek-
na od stép do glow.

' Prawdopodobnie twoja cera najbardziej
potrzebuje nawilzenia, ale po lecie lubi tez wroéci¢ tradzik
lub pojawiaja sie przebarwienia. Zdecyduj, czego potrze-
bujesz i uzyj ulubionej maseczki: zelowej, kremowej,
peel-off albo w tkaninie. Je§li masz cere mieszana, sto-
suj dwa kosmetyki - inny nal6z na partie suche, a inny
na strefe ze skltonnoscia do przettuszczania. Pod oczy
pol6z platki kolagenowe lub hydrozelowe.

Zanim uzyjesz bogatego balsamu albo masta,
zafunduyj ciatu porzadny masaz pod prysznicem przy pomo-
cy szczotki albo szorstkiej rekawicy. Pobudzona tak sko-
ra, lepiej przyjmie substancje aktywne.

Regularnie Scieraj zrogowacialy naskoérek
ceramiczna tarka i nawilzaj skére, np. stosujac bogate
maski. Mozesz kupi¢ specjalna w formie tzw. nawilzaja-
cych skarpetek lub nanie$§é na stopy gruba warstwe kre-
mu, owinac je folia, zalozy¢ skarpetki i zostawié na noc.

Oprécz codziennego kremowania raz w tygo-
dniu zréb zabieg parafinowy. Roztop parafine w naczy-
niu zanurzonym w goracej wodzie, ptynna nanie$ na dlo-
nie, zal6z foliowe, a nastepnie materialowe rekawiczki
i pozostaw na kwadrans.

Regenerujaca maske, np. z keratyna, nakta-
daj 5 centymetréw od skory, by nie powodowaé przettusz-
czanie sie fryzury. Pozostaw kosmetyk na 20 minut. Glo-
we mozesz owinac recznikiem i delikatnie podgrzaé
suszarka - skladniki odzywcze lepiej sie wchiona. B

BASICLAB CAPILLUS,
STYMULUJACAODZYWKA
PRZECIW WYPADANIU WEOSOW
Jak uzywaé? Natdz na umyte,
wilgotne wtosy i rozprowad? na catej
ich dtugosci. Zostaw na 5-6 minut.
Doktadnie sptucz.

Co zawiera? Opatentowany kompleks
SEPITONIC M3.0TM (magnez, cynk,
miedz), keratyne, biotyne, proteine
sojowa.

Co zyskasz? Odzywione,
wzmocnione i tatwe do rozczesania
wtosy.

Dla kogo? Dla 0séb borykajacych sie
z problemem wtoséw wypadajacych
i ostabionych.

Dlaczego warto? Nie zawiera parabe-
noéw, SLS, SLES, MITu, Phenoxyethano-
lu, silikonow. Hipoalergiczna. 300 ml

Produkt dostepny

w drogerii lir41,{s:3Y[e}

Testujemy
Kosmetyk

BASICLAB

ol

T g

BASICLAB CAPILLUS, STYMULUJACY SZAMPON
PRZECIW WYPADANIU WEOSOW

Jak uzywac? Natdz na wilgotne wtosy, spien i zostaw
na 3-4 minuty na skorze gtowy. Doktadnie sptucz.

Co zawiera? Rekordowa liczbe sktadnikéw aktywnych, m.in. kofeine,
arginine, biotyne, niacynamid, keratyne.

Co zyskasz? Miekkie, zdrowsze i petne blasku wtosy.
Kosmyki sa odporniejsze, wzmocnione i mniej wypadaja.

Dla kogo? Dla 0sdb borykajacych sie z problemem wtoséw
wypadajacych i ostabionych.

Dlaczego warto? Zapewnia wielokierunkowe dziatanie: ogranicza wypa-
danie wtosow, pobudza cebulki i przyspiesza wzrost wtoséw. 300 ml

Produkt dostepny
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LIERAC

PARIS

Przetomowe dermokosmetyki

SUPRA RADIANCE

w kremie

Zel, olejek, a moze emulsja? Coraz czeéciej kosmetyki pielegnacyjne
roznig sie nie tylko sktadem, lecz takze konsystencja. A ta z kolei
ma wptyw na skutecznosc i przyjemnosc ptynaca ze stosowania

preparatow. Zobacz, co mozesz wybrac!

nr

KREMY

Klasyczna forma kosmetyku do twarzy, z dodatkiem substan-
¢ji nattuszezajacych oraz woskow, tworzacych na skorze war-
stwe zapobiegajaca uciekaniu wilgoci. Uelastyczniaja, zmniej-
szaja uczucie Sciagniecia i pieczenia.

Polecane do: w zaleznosci od proporcji sktadnikéw kre-
my moga by¢ 1zejsze, bardziej nawilzajace (zwykle stosowa-
ne na dzien i latem) i te dobre sa dla skory mieszanej czy
wrazliwej. Z kolei kosmetyki cigzsze, silniej nattuszczajace
warto aplikowaé na noc czy zima. Sprawdza sie w przypad-
ku skéry suchej, atopowej, naczynkowe;.

i |
=

EMULSJE

Tworzone sa na lekkiej bazie ttuszczowej z dodatkiem sub-
stancji nawilzajacych, dzieki czemu sa bardziej ptynne niz
krem. Szybko wnikaja w naskérek, nawadniajac go i chro-
niac przed utrata wilgoci. Nie zostawiaja thustej warstwy.

Polecane do: cery mieszanej i thustej. Jesli masz skore
sucha, mozesz stosowac emulsje jako element kilkustopnio-
wej pielegnacji. Aplikuj ja wowczas po myciu, tonizacji i ewen-
tualnym nalozeniu serum. Kiedy emulsja sie wchlonie, wklep
w skore krem. Domknie nawilzenie.

36 CZAS NA ZDROWIE
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ZELE
Leciutkie preparaty o konsystencji galaretki w wiekszosci
sktadaja sie z wody, ale oprocz niej zawieraja skladniki aktyw-
ne: kwas hialuronowy, wyciagi z roslin, witamine C. Wchia-
niaja sie szybko, a podczas aplikacji daja uczucie §wiezosci.
Coraz czeSciej mozna tez kupié zele do ciata. Swietnie
koja podraznienia, nie zatykajac poréw skory, np. plecow.
Konsystencja zelu idealnie pasuje dla serum. Dzigki tej
lekkosci preparat wchlania sie niemal catkowicie i przygoto-
wuje cere na przyjecie kremu, emulsji lub kremozelu. W tej
postaci Swietnie dzialaja takze preparaty pod oczy zmniejsza-
jace opuchniecia.
Polecane do: szczegolnie cery ttustej i tradzikowej. Zel,
nakladany jako etap pielegnacji wielowarstwowej, sprawdzi
sie tez przy cerze suchej.

-
OLEJKI
Do wyboru masz jednorodne, roslinne albo mieszanki. Pozo-
stawiajac na skorze cienka warstewke, uszczelniaja plaszcz
lipidowy, uelastyczniaja szorstki, Sciagniety naskorek.
Olejki zmieszane z emulgatorami sa wykorzystywane row-
niez do tworzenia preparatéw myjacych. Po wtarciu w skore

i

*Detoksykacja: test in-vitro z uzyciem substanciji aktywnych; Blask: badanie kliniczne, 21ochotnikow przez
14 dni - % satysfakcji; Zmarszczki: badanie kliniczne, 21 ochotnikow przez 14 dni - punktacja kliniczna.

SItA DETOKSU
PRZECIW
ZMARSZCZKOM

Efekt juz po1 4 dniach

Detoks, Blask,
Korekta zmarszczek”

LABCRATO IMES

LIERAC

SUPRA RADIANCE

Przejmij wtadze nad swoim pieknem



TAJNIKI KOSMETYKOW

/GODNIE
/ /EGAREM

RANO: poranek lubi lekkie, od$wiezajace
konsystencje - zele, pianki i emulsje.

Od rana do wieczora skoéra nastawiona jest
gtdwnie na ochrone przed szkodliwymi
czynnikami zewnetrznymi i gorzej pobiera
substancje odzywcze. Szuka zatem
solidnego nawilzenia.

WIECZOR: jesli masz skére sucha, to
idealny czas na stosowanie gestszych
kremdw czy maset do ciata. Gruczoty
tojowe podczas snu stajg sie mniej aktywne,
wiec warto wspomoc je kosmetykiem

o ciezszej konsystencji. Poza tym w nocy
preparaty mogg sie wchtania¢ tak dtugo,

jak to konieczne. Przy cerze ttustej postaw
na sprawdzone, Izejsze kosmetyki.

twarzy lub ciala i zmieszaniu z woda zmieniaja si¢ w tatwe
do sptukania mleczko. Przy pomocy olejkéw mozesz wzmoc-
ni¢ dzialanie kremow lub balsaméw. Dodaj 2-3 krople do por-
¢ji kosmetyku lub po prostu wetrzyj je w nawilzona skére lub
konicowki wlosow.

Polecane do: gtownie cery suchej.

-

) |
=y

MASEA

Te naturalne sa olejami - kokosowym, shea, kakaowym,
babassu, mango - o stalej konsystencji. Sa treSciwe, a pod
wplywem temperatury roztapiaja sie w dloniach. Dzialaja
intensywnie. Mozesz kupié¢ rowniez kosmetyki, ktére sa mie-
szankami masel naturalnych, witamin i substancji nawilza-
jacych. Pigknie pachna, a ich aplikacja to czysta przyjemnosé.
Sa tez gestsze niz balsam, bardziej wydajne, lepiej nattusz-
czaja, nadaja sie do wykonania masazu. Warto wcieraé
je w przesuszone fragmenty ciala: lokcie, kolana, piety.

Polecane do: wszystkich typéw skory, szczegdlnie suchej,
potrzebujacej regeneracji.

i

PIANKI
Sa lekkie jak mus. Te nawilzajace, przeznaczone gléwnie
do ciata, szybko sie wchlaniaja, nie pozostawiajac uczucia lep-
koSci. W takiej formie znajdziesz takze kremy do rak, samo-
opalacze, preparaty do depilacji.

Opakowania z pompka spieniajaca moga kry¢ takze kosme-
tyki myjace, ktore dzialaja na skore skutecznie i delikatnie.

Polecane do: wszystkich typéw skory. B
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PHYTONOVATHRIX

Laboratoria PHYTOSOLBA poszty o krok dalej w walce z wypadaniem
wtosow identyfikujac 16 bio-czynnikéw stymulujacych wzrost i hamujacych
ich wypadanie.

INNOWACJA

Réve de Miel®

Glgbokie odzywienie dla skory suchej i odwodnionej oraz wrazliwej

Przedstawiamy PHYTONOVATHRIX - najbardziej specjalistyczna kuracje
dla kobiet i mezczyzn, dziatajagca na wszystkie rodzaje wypadania,
zawierajaca 99% sktadnikow pochodzenia naturalnego.

Poznaj nasze nowosci:

A e L(Kh’akom{‘br‘faﬁ? g
krem Ao 7‘7«1«27

Rezultaty potwierdzone klinicznie: +5400 wtosow**, widoczne
= spowolnienie wypadania, stymulacja wzrostu wtoséw.

Bardziej wytrzymate, gestsze i piekniejsze wtosy.

Badanie kliniczne z udziatem 74 ochotnikdw, prowadzone
przez 3 miesiace - aplikacja 3 razy w tygodniu.
* % satysfakcji, ** pomiar instrumentalny
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PRZEZ ZOtADEK DO ZDROWIA

NA DO

poczatek dnia

Co jadamy na $niadanie? Czy wszyscy pamietamy o tym, ze nie mozna tego
positku pomijac? Jakie btedy popetniajg Polacy, przygotowujac positek
na poczatek dnia? | co zrobié, by byt on zawsze wartos$ciowy, a przy tym
wspierat odpornosc?

——

przeprowadzone w ubieglym roku przez Danae

Sp. z 0.0. na zlecenie McDonald’s Polska, sugeruje,
ze mimo poSpiechu i zabiegania nawet 83 proc. z nas zaczy-
na dzien od $niadania. Nie robi tego w ogodle tylko 6 proc.
Polakéw. To bardzo dobra wiadomos$é, bo zdaniem diete-
tykéw $niadanie jest warunkiem koniecznym dobrego funk-
cjonowania: najlepiej jeSé je do godziny od wstania z t6zka.

A JESLI POMINIEMY SNIADANIE?

- Jego brak powoduje ciagte podjadanie w ciagu dnia. Bada-
nia wykazuja, ze osoby, ktére nie jadaja $niadan, maja wiek-
sze ryzyko nadwagi i otyloSci w poréwnaniu do tych, kt6-

B adanie rynkowe ,,Zwyczaje $niadaniowe Polakéw”,

re te $niadania jedza - wyjasnia mgr Celina Kinicka,

dietetyk CM Damiana. - Sniadanie pomaga rozbudzic¢ sie
organizmowi, dostajemy pierwsza dawke energii, ktora
pozwala rozgrzaé organizm. Bez tego positku organizm
musi korzystac z rezerw energii zmagazynowanej w ciele.
Niestety, spalanie tkanki ttuszczowej z organizmu bez odpo-
wiedniego poziomu glukozy we krwi powoduje niepelne
spalanie ttuszczu 1 wytwarzaja sie tzw. ciala ketonowe, kt6-
re maja niekorzystne dzialanie na organizm - dodaje
ekspertka.

JAKIEMAMY PRZYZWYCZAJENIA?

Az 92 proc. respondentéw jada $niadania w domu, a jesli
tego nie robi - to z braku czasu lub apetytu (takiej odpo-
wiedzi udzielito po 40 proc. ankietowanych). Najczesciej
stawiamy na pieczywo (ok. 83 proc.), herbate (ok. 65 proc.)
i ser/wedliny/jajka (ok. 55 proc.). Potwierdzaja to wyniki
raportu sporzadzonego w 2017 roku dla portalu wiado-
moscihandlowe.pl przez agencje Skilltelligence.

88 proc. respondentéw jako staly element $niadania
wskazalo kanapke. 81 proc. kladzie na niej wedling, 75 proc.
ser zOlty, 42 proc. warzywa, 33 proc. jajka, dzem 25 proc.,
22 proc. - pasztet i konserwy.

Z kolei z raportu marki Black Red White wynika, ze
nasze $niadanie liczy $rednio 459 kalorii, przy czym 68 proc.
ankietowanych stawia na pieczywo, 29 - jajka, a 33 proc.
- na wedliny. Platki $niadaniowe, owoce 1 warzywa je rano
acznie 40 proc. os6b. Lubimy tez owsianki i kasze, a posi-
ek popijamy najczesciej herbata (58 proc.). B

NASZ EKSPERT

mgr Celina Kinicka
dietetyk CM Damiana

Jak komponowac $niadanie jesienia, by byto
pozywne, a przy tym wspierato odpornos¢?

Gdy za oknem chtodno, $niadanie powinno by¢
ciepte, bo temperatura jedzenia ma znaczenie
dla ogrzania organizmu. Pamietaj, by nie pomija¢
Zrodet petnowartosciowego biatka - dobrym przy-
ktadem sa jajka w kazdej postaci, ale takze mieso,
ryby, sery, nasiona roslin straczkowych. Zawsze
powinien im towarzyszy¢ owoc lub dodatek wa-
rzywny, np. pomidor, papryka. Dobrym pomystem
sg wszelkiego rodzaju naleséniki czy placki poda-
wane na ciepto. Mniej popularne sa zupy-kremy,
ktére bardzo fajnie pobudzaja organizm do pracy,
a przy tym sa dosy¢ lekkie. Ewentualnie ptatki
z petnego ziarna lub kasze gotowane na wodzie
czy mleku i podawane z owocami czy orzechami.
Jednak zwykte ptatki, zalane zimnym mlekiem,
cho¢ moze najwygodniejsze do przygotowania,
nie syca na dfugo.

Oprdécz powyzszych propozycji warto dodawac
do $niadan, ale takze kawy czy herbaty, rozgrze-
wajace przyprawy korzenne: pieprz, cynamon,
kardamon, imbir, kurkume.

JAK POWINNO BYC?

Obowiazuja dwie zasady: proporcje i roznorodnos¢. Rzecz w tym, by dostarczac sobie sktadniki
w odpowiedniej ilosci, a przy tym nie dublowac ich Zrédet.

50% ...25%

owoce i/lub warzywa
- dostarczajg organi-
zmowi wielu witamin,

nabiat, jajka, mieso i straczki, czyli
biatko - dostarczaja energii, buduja
komorki, sg istotne dla odpornosci.

Mleko, kefir, jogurt i sery sg réwniez

niezbednej dla twojej od-
pornosci, i sktadnikow
mineralnych.

funkcjonowania miesni i serca.

Regularnie zjadane warzywa
i owoce zmniejszaja ryzyko
choréb uktadu krazenia i no-
wotworéw. Sg réwniez zré-

dtem btonnika. tych z czerwonego miesa.

|

|

|

|

|

|

|

|

|
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: bogate w wapn, element budowy kosci

zwtaszcza witaminy C, 1 i zebdw, niezbedny tez do prawidtowego

|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
1

Obowigzkowa porcja wapnia na $niadanie to szklanka
mleka, 150 g jogurtu naturalnego czy plaster sera.
Nabiat to takze witaminy z grupy B, A i D, mineraty:
magnez, potas i cynk, a takze kwas linolowy. Mieso,
jaja, ryby stosuj wymiennie - nalezy ich zjada¢ mak-
symalnie 120 g (dwa jaja). Wedlin unikaj, zwtaszcza

25%

|

|

|

|

I

: naturalne ptatki zbozowe,
: kasze, pieczywo petnoziar-
I niste, czyli weglowodany
: - zapewniaja ci niezbedna
1 do zycia energie.
:

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

1

To réwniez zrédto btonnika
chronigcego przed zaparciami
i nowotworami jelita grubego.
Produkty z petnego przemiatu
zawieraja wiele witamin, szczegodlnie
z grupy B, waznych dla uktadu
nerwowego, oraz sktadnikéw
mineralnych, w tym cynk i magnez.

CZAS NA ZDROWIE 4 1




PRZEZ ZOtADEK DO ZDROWIA

SNIADANIA SWIATA

W zaleznosci od kraju wygladaja inaczej.
Zawsze jednak bazuja na regionalnych
sktadnikach.

MUSLI BIRCHERA (SZWAJCARIA)

o szklanka ptatkow owsianych, najlepiej gérskich
o jabtko e tyzeczka miodu e tyzka soku z cytryny
o 2 tyzki orzechoéw laskowych e tyzka rodzynek
® 150 g jogurtu naturalnego

Wieczorem zalej ptatki 1/2 szklanki przegotowanej,

zimnej wody. Przykryj i wstaw do lodéwki na cata noc.

Rano umy;j i zetrzyj jabtko, dodaj do ptatkdw razem

z miodem, jogurtem, sokiem z cytryny oraz orzechami
i rodzynkami. Wymieszaj, przetéz do salaterki. Oprocz
jabtka do owsianki, zwanej czasem suréwka pieknosci,

mozesz dodawac takze inne sezonowe owoce i bakalie.

keal biatko weglowodany  ttuszcz
791 23g 107g 30g

i
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keal biatko weglowodany ttuszcz
1140 65g 63g 75g
ENGLISH BREAKFAST
(WLK. BRYTANIA)

o puszka fasolki w sosie pomidorowym

o 4 kietbaski wieprzowe (np. frankfur-
terki) @ 2 jajka @ 4 pieczarki ® pomidor

® 6 plastrow, surowego parzonego bocz-
ku e tyzka oleju @ szczypta soli i pieprzu
® opcjonalnie szczypiorek, koperek, natka
pietruszki do posypania

Fasolke podgrzej w rondelku. Na pa-
telni rozgrzej olej. Kietbaski, pokrojone
pieczarki i boczek smaz przez 4 minuty.
Whij jajka, przypraw pieprzem i solg, zrob
sadzone. Pokroéj pomidory na potéwki.
Wrzué na patelnie, przypraw pieprzem

i solg, smaz 3-4 minuty. Wszystkie usma-
zone skfadniki wytdz na talerz. Dodaj
fasolke, ewentualnie posyp pietruszka
lub szczypiorkiem.

0

takq porce energit
powinno dostarczy¢
Sniadanie

PANKEJKI (USA)

o szklanka maki @ 3/4 szklanki mleka lub maslanki

o duze jajko @ 11 1/2 tyzeczki proszku do pieczenia
o 2 tyzki cukru e szczypta soli @ 2 tyzki stopionego
masta e kilka plastrow bekonu e tyzka oliwy @ syrop
klonowy do polania

W jednej misce wymieszaj suche sktadniki, w dru-
giej mleko lub maslanke z jajkiem i mastem. Pofacz
zawartos¢ obu misek. Odstaw ciasto na 15 minut.
W tym czasie na oliwie podsmaz bekon na chrup-
ko. Na rozgrzana, suchg patelnie naktadaj placuszki
o $rednicy 10-12 centymetrow. Smaz na Sred-
nim ogniu po 2-3 minuty z kazdej strony. Podawaj
z bekonem, skropione syropem klonowym.

keal biatko weglowodany ttuszcz
1388 40g 139g 77g

CzAS NAZDROWIE 4.3



SMACZNIE
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Faszerowane warzywa
to Swietny pomyst
na kolorowy, zdrow
a jednoczesnie sycacy
positek. Doskonate
na jesienny obiad, kolacje
czy przekaske.

44 c7AS NA ZDROWIE

laczego warto jeSé sezonowo? Warzy-
D wa i owoce, ktore dopiero co doj-

rzaly, sa pelne witamin i minera-
16w, a na dodatek pachna i smakuja
doktadnie tak, jak powinny!

Koniec lata i jesien to przede wszyst-
kim czas ziemniakéw, papryki, dyni, cuki-
nii. Warto je jes$é, bo to niskokaloryczne
bomby witaminowe. W dyni i paprykach
kryje sie beta-karoten, w cukinii i ziem-
niakach potas.

A to nie koniec dobroci, bo do farszu
mozesz dodaé kolejne warzywa, a takze
ryz, makaron, kuksus czy komose - zapew-
nia daniu sytos¢.

Co jeszcze warto dorzucié? To, co lubisz,
polacz z serem, przyprawami i zapiecz lub
podawaj od razu. A do kolejnego dnia wpro-
wadz jakie§ zmiany. Faszerowane warzy-
wa kochaja bowiem modyfikacje oraz
improwizacje.

Wystarczy zamienié ryz na kasze, ser
26ty na fete, a kurczaka na grzyby, by zyskac
zupelnie nowy positek. Cze§¢ domownikéw
nie je miesa? Odloz kilka tyzek farszu przed
dodaniem kurczaka i sera i wymieszaj z fasol-
ka czy ciecierzyca oraz wedzonym tofu.
Weganski farsz gotowy! Napetnij nim warzy-
wo 1 zapiecz z pozostatymi. Prosto i smacznie.

wartos¢ odzywcza catej potrawy

keal biatko weglowodany ttuszcz
757 38g 69¢g 35g
ZIEMNIAKI Z GRZYBAMI

Czas przygotowania: ok. 60 minut

4 srednie ziemniaki ® 100 g pieczarek
lub drobnych podgrzybkéw e 3 plastry
bekonu @ 2 tyzki kukurydzy z puszki

mozzarella ® cebula ® tyzka oleju
rzepakowego @ sél, pieprz ® opcjonalnie
kilka gatazek swiezego kopru

Umyte ziemniaki owin folig i piecz 45 mi-
nut w 180 st. C. W tym czasie podsmaz
pokrojne: cebule, bekon i grzyby. Posdl,
popieprz. Wymieszaj z kukurydza i serem
pokrojonym w kostke. Wt6z do przekro-

jonych ziemniakdw, zapiekaj 15 minut.

wartos$¢ odzywcza catej potrawy

keal biatko weglowodany  ttuszcz
1714 137¢g 126g 86g

PAPRYKA Z MIESEM | KASZA

Czas przygotowania: ok. 60 minut

6 papryk @ szklanka ugotowanej kaszy gryczanej ® 1/2 kg miesa
mielonego z indyka ® cebula ® 2 zabki czosnku @ sél, pieprz (do smaku)
6 plastrow sera zottego @ duza szczypta tymianku @ tyzka oliwy

Papryki umyj, odetnij im wierzchy i wytnij gniazda nasienne. Pokroj
cebule, przecisnij czosnek. Zeszklij je na oliwie i dodaj do kaszy. Dorzuc
mieso mielone i przyprawy, wymieszaj. Masa wypetnij papryki, przykryj
je kapeluszami. Piecz 30 minut w naczyniu zaroodpornym z odrobing
wody na dnie. Po tym czasie dotdz ser, zapiekaj kolejne 10 minut.

CZAS NA ZDROWIE 45



SMACZNIE

warto$¢ odzywcza catej potrawy

kcal biatko  weglowoedany  ttuszcz

904 52g 34g 67g
PIECZARKI Z SEREM
PLESNIOWYM

Czas przygotowania: 25 minut

® 400 g pieczarek ® cebula ® 2 zabki
czosnku @ tyzka masta ® 125 g sera
plesniowego @ 50 g sera zottego

® gars$¢ pomidorkéw koktajlowych

® sél, pieprz ® natka pietruszki

Pieczarki umyj, odkrdj nézki, odtéz je

na bok. Posiekaj cebule i czosnek, potnij
w plasterki nozki. Wszystko podsmaz

na masle, posol, dopraw pieprzem.
Nafaszeruj kapelusze pieczarek. Pokrusz
ser plesniowy, zotty zetrzyj na tarce

i wytoz na wierzch grzybdw. Piecz
kwadrans w 180 st. C, posyp natka.

wartos¢ odzywcza catej potrawy

keal biatko weglowodany tuszcz
827 40g 104g 34g
CUKINIOWE tODECZKI

Czas przygotowania: 40 minut

® cukinia ® 1/2 szklanki kaszy bulgur
® 3 tyzki komosy ryzowej ® 100 g fety
® tyzka oliwy ® czerwona cebula @ sol,
pieprz ® mieta ® cytryna

Cukinie umyj, przekroj wzdtuz i wyjmij
farsz tyzka. Potnij go w kostke, tak
samo potraktuj fete. Kasze i komose
ugotuj osobno. Posiekana cebu-

le podsmaz na oliwie. Wymieszaj
wszystko z cukinig i serem. Dopraw
do smaku. W16z do cukiniowych
tédek, piecz 20-25 minut w 180 st. C.
Podawaj z porwanymi listkami miety

i ¢wiartkami cytryny.

wartos¢ odzywcza catej potrawy

kcal biatko ~ weglowodany  ttuszcz
1529 46g 264¢g 37g
DYNIA OBFITOSCI

Czas przygotowania: 40 minut + czas pieczenia

® dynia hokkaido ® 50 g dzikiego ryzu ® 100 g bragzowego ryzu

® cebula ® 4 zabki czosnku @ 100 g czarnej fasoli ® 30 g nerkowcow

® 5 pieczarek ® 5 tyzek kukurydzy @ todyga selera naciowego ® 2 tyzki
oliwy ® tyzeczka tymianku @ 1/2 tyzeczki szatwi ® sol, pieprz

Ugotuj osobno oba rodzaje ryzu, zgodnie z instrukcja na opakowaniu.
Posiekaj cebule, przecisnij czosnek. Zeszklij na oliwie, dodaj pociete
pieczarki i seler, przypraw solg, pieprzem i ziotami. Du$ na matym
ogniu przez 10 minut. Wrzu¢ fasole i kukurydze, wymieszaj i pod-
grzewaj kolejne kilka minut. Wrzu¢ do miski, dodaj ugotowany ryz
i orzechy, wymieszaj.

Rozgrzej piekarnik do 180 st. C. Umyj dynie, zetnij jej gore, wydraz
migzsz. Nadziej dynie mieszanka ryzowa, przykryj odcietym kapelusi-
kiem. Piecz 11 1/2 godziny, odkryj i podpiekaj jeszcze 10 minut.

reklama
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z fermentowanego czerwonego ”
ryzu oraz sterole roslinne
pomagajace w utrzymaniu
prawidtowego poziomu
cholesterolu we krwi.
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AKTYWNIE : =

Gietkie
Stawy

Kiedy w kolanach czy nadgarstkach

pojawia sie bdl i uczucie sztywnosci, ; o 4 : ;
naturalne wydaje sie ograniczenie : ——
aktywnosci do minimum.

Tymczasem regularny, umiarkowany

wysitek zwieksza elastycznos¢

FUTURO swsasro mieces

Opaski i Stabilizatory

|

| mobilnosc stawow. Zobacz, ' Opaski i stabilizatory Futuro™
jak je ¢wiczyc¢ i nie bgj sie ruchu. -
|

‘ i ® Siedzacy tryb zycia
o - ® Praca przy komputerze
. ' powoduj3 czesto dolegliwosci
/i i o = = = regostupa i nadgarstka, diatego
nak amortyzujaca je miekka chrzast- nalezy wspierac obolate stawy

W il
ﬁ

AR AR FEETE

ka zaczyna sie zuzywaé, pojawiaja sie klo-
poty: dolegliwo$ci bélowe, problemy
ze zginaniem rak i ndég oraz stany zapal-
ne stawow. Wszystko to objawy choroby
zwyrodnieniowej, a szacuje sie, ze w Pol-
sce cierpi na nia nawet 9 mln oséb, glow-
nie po 50. roku zycia. Przyczyny Powoda-
mi tego stanu to najczeSciej nadwaga i bierny

opaskami i stabilizatorami.

NA TO UWAZAJ!

® Nigdy lub dawno nie ¢wiczytas? Nie zaczynaj ruszac sie
Z petng intensywnoscia. Zdecydowanie lepiej jest trenowad

powoli i regularnie. J [AD}] abn = k

tryb zycia. ® Cwiczenia nie moga wywotywac bélu. Jedli sie pojawit,
Stawy nie lubia bezczynnosci, zostaly stwo- przerwij je i skonsultuj z fizioterapeuta lub ortopeda.

rzone po to, zeby sie ruszaé. Umiarkowa-
ny wysilek, nawet w chorobie, poprawia
ukrwienie i dotlenienie chrzastki, utrzy-

PP Y A F AL

FUTURO

® Nie réb gimnastyki na site i nie zapominaj o oddychaniu.
Wszystkie ruchy wykonuj spokojnie i doktadnie.

muje odpowiednia ruchomosé¢ stawéw, sta-
bilizuje polaczenia kostne i zmniejsza
odczuwany dyskomfort. Skraca réwniez
ataki bolu spowodowane stanami zapalny-
mi. Dodatkowo ruch wzmacnia migénie
otaczajace kolana czy biodra, odciazajac je.

48 czas NA ZDROWIE

@ Jedli masz nadwage, nie zaczynaj biegac. Na poczatek
postaraj sie schudnad¢, np. maszerujac.

@ Bez konsultacji z lekarzem lub fizjoterapeuta nie nos
na state ortez czy opasek stabilizujgcych. Moga mocno
ograniczy¢ ruch, a tym samym zaburzy¢ funkcje stawu.

Emerm e e b e
e m e | e
ey a Er e s e

Futuro™ Regulowany dwustronny Futuro™ Dwustronny
stabilizator nadgarstka stabilizator nadgarstka
zZ szyny, czarny z szyny, bezowy

Futuro™ Pas stabilizujacy
kregostup, biaty
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TWOJ SPOSOB NA ODPREZENIE

Btogie lenistwo w domowym zaciszu, wyjscie na rower czy szalona zabawa z przyjaciétmi
na koncercie? Sprawdz, w jaki sposéb najefektywniej zrelaksujesz sie po ciezkim dniu.

BASICLAB ESTETICUS

TO INNOWACYINA GAMA

KURACJI PRZECIWZMARSZCZKOWYCH
OPARTA NA 3 EFEKTYWNYCH
[ESTETICUS| POSTACIACH WIT.C: ASCORBIC ACID,
ASCORBYL GLUCOSIDE, ASCORBYL

TETRAISOPALMITATE, KWASIE

FERULOWYM, NATURALNEJ WITE

ORAZ PEPTYDACH

DEDYKOWANA ROZNYM

POTRZEBOM SKORY.

—

1. Piatek po potudniu - juz sie nie mozesz 4, Ulubionym miejscem relaksu w twoim /. Wybierajac sie na weekendowa wyciecz-
doczekac... domu jest. ke do innego miasta, zabierzesz ze soba:

INNOWACIJA 2019

a. ...powrotu do domu i kolejnego odcinka 2. sypialnia a. Przewodnik po okolicznych atrakcjach.
ulubionego serialu. balkon Wygodne buty.
...myslami juz odreagowujesz mijajacy c. salon c. Przyjaciotke, reszta niech bedzie sponta-
tydzien w sitowni. niczna.

C. ...co nawieczér wymyslili twoi zwariowani 5 Ciepty jesienny dzieni najchetniej spe-
Znajomi. dzitabys... 8 Co nosisz w torebce oprdcz portfela,

. . . . dokumentéw i smartfona?
a. ..siedzac wygodnie na tarasie z ksigzkg

. . .
2. Czesto ucinasz sobie drzemki? wrek, o Ksiatke

a. Tak, dla mnie te kilka minut to bezcenny ...wedrujac po gorach. Butelke wody mineralnej
zastrzyk energii. c. ..wparku linowym z przyjaciotmi. c. Tuszdorzes
Rzadko, gdy czuje senno$¢ wole wstac
i rozprostowac kosci. é Co najchetniej powiedziatabys po po- 9 Co pomaga ci w pracy odreagowac
¢. Zdarza sie, jednak w chwilach znuzenia wrocie z wakacji? stresowa sytuacje?
raczej siggam po kawe. a. Cisza, spokdj, piekne widoki, czuje sie taka 2. Chwila spokoju w samotnosci.
L. L. . B zrelaksowana. Wyjécie na krotki spacer.
3' Wyblerajac zajecia fitness postawitabys na: Dawno nie miatam takiej dawki adrenaliny.  c. Kilka gtebszych oddechow
a. joge c. Byto niesamowicie, wybawitam sie zwykle zatatwia sprawe.
trampoliny za wszystkie czasy. L .
c. taniec 10 Masz wrazenie, ze ostatnio:
a. jeste$ przepracowana i przemeczona.
w ogole nie masz czasu dla siebie.
O D P O\/\/ | E DZ | c. twoje zycie jest zbyt monotonne.
A - LENIWIE

Po dtugim aktywnym dniu jedyne,
na co masz ochote, to zaszy¢ sie

w domowym zaciszu. | nie ma w tym
nic ztego, zwtaszcza jesli twoja praca
nie polega na siedzeniu za biurkiem.
Whbrew pozorom taki sposéb

Leniwa niedziela z ksiazka w reku? Wieczorny maraton serialowy? To nie dla ciebie.
Aby poczuc przyptyw energii, potrzebujesz ruchu, najlepiej w otoczeniu przyrody.
Dotyczy to dtuzszych wyjazdéw urlopowych, ale i odreagowania stresu po ciezkim
dniu. Z pewnoscig masz swoje ulubione formy aktywnosci, ale by¢ moze wystarcza
ci spacer w pobliskim parku. Kazda aktywno$¢ fizyczna powoduje wydzielanie sie
endorfin, zadbaj wiec, aby zazywac jej regularnie, minimum dwa razy w tygodniu.

regeneracji nie musi oznaczac godzin
spedzonych przed telewizorem. Kiedy
twoje ciato odpoczywa, staraj sie C - WTOWARZYSTWIE

urzaszac’ UCZt.‘? dia UmVS."U i ?mstéYV- Jestes ekstrawertyczka, dlatego najwiecej pozytywnej energii czerpiesz ze spotkan
Kolejny 'rozd2|a+'fascynu.jacej k5|_azk|, z rodzing i przyjaciétmi. To oni sprawiaja, Ze zapominasz o problemach, masz okazje sie
stuchanie dobrej muzyki czy seria pos$miac, ale tez wygadaé, znalez¢ wsparcie i rade. Po ciezkim dniu w pracy nawet szyb- %

zabiegéw'pielggr?acyjnyf:h ppdczas ka kawa z kolezanka sprawi, Zze poczujesz sie odprezona. Jesli nie lubisz monotonii, sama

pachnacej ka’?'e“ - wybieraj to, wychodz z inicjatywa - zamiast spotkania przy stole zaproponuj wspélne gotowanie KURACJE DEDYKOWANE SA WSZYSTKIM RODZAJOM
na coaldualnie masz ochote albo wieczr z planszowhami SKORY, MOZNA JE STOSOWAC NA DZIEN I/LUB NOC
W ZALEZNOSCI OD POTRZEB.

Dowiedz sie wiecej na

WWW.BASICLAB.PL
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LiRO OPTYK

ZAPRASZAMY!

Profesjonalne badanie wzroku

Szeroki wybdér oprawek
oraz soczewek

Liczne promocje i rabaty

Krakow

Katowice

ul. Grazyny 4

ul. Czerwone Maki 33
JUZ OD PAZDZIERNIKA

ul. 3 maja /



