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Mam przyjaciół, którzy mieszkają w kraju, gdzie lato trwa cały rok. Oni 
z kolei z rozrzewnieniem wspominają zimowe spacery w parku, wy-
pady na lodowisko, długie wieczory spędzane z kubkiem herbaty 
malinowej. Nawet noszenie grubych swetrów, czapek i szalików nie 
wydaje im się straszne. Może warto więc docenić uroki zimy i wyko-
rzystać ten czas najlepiej jak można? Dbajmy o naszą kondycję, hartuj-
my się, nie rezygnujmy z aktywności fizycznej na świeżym powietrzu, 
zdrowo się odżywiajmy. Zdrowie to także dobre samopoczucie. Gdy 
jesteśmy wypoczęci i pewni siebie, możemy mieć lepsze wyniki ba-
dań. 
Zima to wyjątkowy w roku czas spotkań w gronie rodziny i przyjaciół. 
Pamiętajmy o naszych bliskich, troszczmy się o nich. Najważniejsze są 
obecność, rozmowa, czuły gest. Bądźmy ze sobą blisko.

Z okazji zbliżających się świąt Bożego Narodzenia  
i Nowego Roku życzymy Państwu dużo zdrowia,  
pogody ducha, spokoju, radości i spełnienia marzeń!

redaktor naczelna 

DRODZY
Zima to niełatwy okres dla naszego zdrowia i urody. 
Infekcje szaleją, skóra źle znosi niskie temperatury, 
włosy przetłuszczają się pod czapką. Dni są krótkie, 
brakuje nam słońca. Jesteśmy senni, rozdrażnieni, 
zmęczeni, nastrój się pogarsza. Większość z nas 
powtarza: „Byle do wiosny”. 
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CZYTAJ KSIĄŻKI

Gdy za oknem mróz czy plucha, 
powinniśmy zmienić menu na roz-
grzewające. Dietetycy odradzają wy-
chładzające sałatki czy owoce, np. cy-
trusy. Ale jest owoc, który może nam 
pomóc zdrowo przetrwać zimę. Jest 
nim nasze poczciwe jabłko. Badacze 
z USA podkreślają, że jego naturalna 
zdolność do zachowania świeżo-
ści na długo po zbiorach świadczy 
o dużej mocy odżywczej. Jabłko ma 
niewiele kalorii, jest dobrym źródłem 
witaminy C i cennego błonnika. Do-
skonale sprawdzi się na ciepło – jako 
mus czy wykwintny dodatek do mię-
snych pieczeni. I właśnie w takiej po-
staci ma działanie rozgrzewające!

Siedzenie przed telewizorem czy komputerem ponad 
cztery godziny dziennie zwiększa aż o 20% ryzyko za-
chorowania na cukrzycę typu 2. Do takich wniosków 
doszli naukowcy z Harvardzkiej Szkoły Zdrowia Publicz-
nego. Zauważyli, że zbyt długie siedzenie w bezruchu 
i patrzenie w ekran pogarsza zasypianie i źle wpływa na 
jakość snu. Niewyspani więcej jemy i tyjemy. Z kolei czy-
tanie książek obniża poziom stresu i sprzyja zasypianiu. 

Duńscy naukowcy na Światowym Kongresie Kardiologii w sierpniu 2019 r. w Paryżu 
ogłosili, że osoby mające wysokie ciśnienie krwi powinny sezonowo szczepić się 
przeciwko grypie. Nadciśnienie powoduje, że blaszki miażdżycowe przyczepione 
do ścian żył mogą się oderwać, zablokować przepływ krwi w naczyniach 
i spowodować atak serca lub udar mózgu z powodu niedokrwienia. Tymczasem 
silne stany zapalne, a grypa wyraźnie je zwiększa, wzmagają ten problem. 

MASZ NADCIŚNIENIE?  
ZASZCZEP SIĘ NA GRYPĘ!

 �koi zaczerwienienie  
i podrażnienie dziąseł

 �zapewnia szybki  
efekt chłodzący

� �redukuje dyskomfort  
w jamie ustnej

Pielęgnująco-chłodzący żel na dziąsła  
z naturalnymi substancjami aktywnymi

CO NOWEGO
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Czy nietrzymanie moczu dotyczy też Ciebie?  

¹ Raport „Pacjent z NTM w systemie Opieki Zdrowotnej” 6 edycja; czerwiec 2017; Raport powstał pod auspicjami Stowarzyszenia Osób z NTM „UroConti” przy współpracy z WFIP.
² https://www.doz.pl/czytelnia/a354-Wstydliwy_problem_czyli_co_warto_wiedziec_o_nietrzymaniu_moczu
³ Badanie wykonane na zlecenie Ranbaxy (Poland). Grupa 81 kobiet; lokalizacja – Polska; czas – 05/06.2014 r.
4 Gimnastyka wzmacniająca mięśnie dna miednicy i krocza.

Femudar Plus dla kobiet, które chcą utrzymać właściwe funkcjonowanie 
pęcherza moczowego oraz prawidłowy przepływ moczu.  

Największa ilość naturalnych składników w dziennej dawce.

Optymalna kompozycja ekstraktów z pestek dyni, z nasion soi oraz 
z owoców żurawiny wielkoowocowej, które od lat stosowane są w lecznictwie.

Skuteczność potwierdzona badaniami konsumenckimi³.

Fakty
   Nietrzymania moczu dotyka 2,5 mln osób w Polsce ¹
   Problem ten stwierdza się dwukrotnie częściej u kobiet ²
   Występuje on aż u 25-30% pacjentek po 45. roku życia ²

NIE CHRAP 
spray do gardła 
30 ml

Nawilża i wzmacnia 
tkanki miękkie 
gardła, przez 
co likwiduje 
nieprzyjemne 
odgłosy chrapania.
Zawiera naturalne 
składniki i posiada 
przyjemny, 
odświeżający 
miętowy smak.

Wyrób medyczny.

RAKIEM
RUSZAJ PRZED reklama

CYCLO 5 MAX

Cyclo 5 Max stanowi unikalne połączenie 5 aktywnych 
składników wspierających żyły. Cyclo 5 Max to silne  
wsparcie w objawach takich jak: uczucie ciężkość nóg, 
obrzęki, ból i nocne skurcze łydek występujących  
w przewlekłej chorobie żylnej. 

Suplement diety.
Osoby, które regularnie uprawiają sport, w późniejszym okresie ży-
cia, o wiele rzadziej są narażone na ryzyko wystąpienia polipów je-
lita grubego. A jest to jedna z przyczyn zachorowania na raka tego 
narządu. Aktywność fizyczna pobudza ruchy robaczkowe jelit, co 
pomaga zapobiegać zaparciom i zaleganiu w jelicie zbędnych 
produktów przemiany materii. Poza tym regularny wysiłek fizycz-
ny łagodzi procesy zapalne w błonie śluzowej jelita grubego, a to 
sprawia, że maleje ryzyko powstawania polipów i ich przekształce-
nia się w zmiany nowotworowe. Do biegu, gotowi, start!



Wieczorem wybierasz się na bal, tuż po naszej roz-
mowie pędzisz do fryzjera. Rytuały urodowo-kosme-
tyczne są ważne? 
Różnie z tym bywa, wszystko zależy od okazji, od wol-
nego czasu i… zmęczenia. Na pewno lubię o siebie za-
dbać szczególnie wtedy, kiedy wiem, że muszę „wyjść 
do ludzi”. Dziś idę na bal, na którym będą kamery, 
aparaty fotograficzne, więc wiadomo, że trzeba jakoś 
wyglądać. W takich sytuacjach robię wszystko, aby te 
rytuały urodowe odbyć i przede wszystkim znaleźć na 
nie czas. Ale wcale ich nie celebruję.

Masz poczucie, że marnujesz wtedy czas?
Nie. Jako aktorka codziennie jestem przecież czesana, 
malowana czy to na planie zdjęciowym, czy w teatrze, 
czy właśnie przed galą. To dla mnie raczej obowiązek 
zawodowy, a nie przyjemność. Prywatnie dbam jedy-
nie o to, abym dobrze się czuła sama ze sobą. W miarę 
regularnie chodzę do fryzjera czy na manicure. 

Na co dzień jesteś bez makijażu? 
Rzeczywiście, kiedyś nie wyobrażałam sobie, żeby 
wyjść z domu bez umalowanych rzęs i policzków mu-
śniętych pudrem. Od kilku lat moim makijażem co-
dziennym stał się tylko dobrej jakości krem. Do tego 
okulary przeciwsłoneczne, nie potrzebuję nic więcej!

Czy masz ulubiony kosmetyczny trik, który stosujesz 
w chwilach zmęczenia?
W szafce łazienkowej trzymam dużo ekspresowych 
maseczek na twarz. One tam spokojnie czekają na 
chwilę tzw. zrywu, która przydarza mi się raz na dwa, 
trzy miesiące. Kiedy czuję się wyjątkowo zmęczona, 

a akurat trafia się kilka wolnych godzin, myślę: „OK, to 
dzisiaj!”. I wtedy wcieram różne kremy i balsamy prze-
znaczone specjalnie do konkretnych partii ciała. A więc 
krem do stóp, na nogi i uda, na brzuch, biust i ramio-
na i kolejny, pod oczy. Na koniec robię peeling dłoni, 
a potem nakładam odpowiedni balsam. I wtedy czuję 
się zadbana w stu procentach (uśmiech). 

A gdybyś miała wskazać ulubiony moment w ciągu 
dnia, to który?
Jeśli nie pędzę o świcie na plan i nie mam pilnych 
obowiązków, to uwielbiam rozkoszować się poran-
kiem. Tuż po odprowadzeniu synów – jednego do 
szkoły, drugiego do przedszkola – zasiadam spokojnie 
w kuchni. Otwieram okno, szeroko, jeśli jest wiosna, 
lato albo pogodna jesień, i smakuję te chwile. To mój 
ulubiony moment. Czasem rozmawiam z mężem, który 
szykuje się do pracy. Albo przeglądam gazetę, albo po 
prostu mam czas na swobodny przepływ myśli. Powoli 
jem śniadanie, parzę kawę.

Kawa czarna czy biała?
Jak typowa Włoszka, rano wybieram cappuccino. 
W ten sposób witam nowy dzień. 

Zbliżają się święta Bożego Narodzenia. Jakie będą dla 
Ciebie w tym roku? 
Mam nadzieję, że podobne do poprzednich. Ro-
dzinne, pełne dobrej atmosfery, uśmiechu i pysznych 
potraw… Uwielbiam polską tradycję świąteczną. Nie 
potrzebuję nigdzie wyjeżdżać, eksperymentować 
z menu. Wszystko przebiega zgodnie z ustalonym 
planem. Jak co roku, Wigilię wyprawię we własnym 

LUBIĘ  
TRADYCJĘ 

DARIA
WIDAWSKA
Pogodna i lubiana, jedna 
z najbardziej popularnych aktorek 
w Polsce. Karierę umiejętnie łączy 
z życiem prywatnym, jest szczęśliwą 
żoną i mamą dwóch synów. 
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…ma 42 lata. Pochodzi 
z Gdyni.  

Od trzeciego roku 
życia chodziła na lekcje 
baletu. W dzieciństwie 

należała do Zespołu Pieśni 
i Tańca „Fregata” w Gdyni. 
Uczęszczała także do szkoły 

muzycznej. Ukończyła 
prestiżowe III Liceum 
Ogólnokształcące im. 

Marynarki Wojennej w Gdyni. 

…chciała studiować 
prawo albo stosunki 
międzynarodowe. 

Wszystko jednak się zmieniło, 
gdy w liceum razem ze swoją 

koleżanką uciekały z lekcji 
języka rosyjskiego, by udać się 
do Teatru Miejskiego w Gdyni. 

Wtedy postanowiła zostać 
aktorką. 

…w 2000 roku ukończyła 
warszawską Akademię 

Teatralną. 
Popularność przyniosły jej 

role w serialach: „Magda M.”, 
„Prawo Agaty” oraz „39,5”. 
Ostatniej jesieni mogliśmy 

ją oglądać w drugiej transzy 
„39,5”, w której wcieliła się 

w rolę Anki, żony głównego 
bohatera granego przez 

Tomasza Karolaka.

…była związana 
z warszawskimi teatrami: 
Dramatycznym, Rozmaitości. 
Obecnie występuje na scenie 
Teatru Capitol oraz gościnnie 

w Teatrze na Woli.

…od 12 lat jest żoną 
operatora Michała 

Jarosińskiego. 
Mają dwóch synów: Iwa (11 lat) 

oraz Brunona (4 lata).

O NIEJ
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„Prawo Agaty” oraz „39,5”. 

Ostatniej jesieni mogliśmy ją 
oglądać w drugim sezonie 

„39,5”, w którym wcieliła się 
w rolę Anki, żony głównego 

bohatera granego przez 
Tomasza Karolaka.

…była związana 
z warszawskimi teatrami:
Dramatycznym, Rozmaitości. 
Obecnie występuje na scenie 
Teatru Capitol oraz gościnnie 
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operatora Michała 

Jarosińskiego. 
Mają dwóch synów: Iwa (11 lat) 

oraz Brunona (4 lata).
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domu, zaproszę bliskich. Od czterech lat nasze grono 
poszerzyło się o pewnego bruneta, czyli mojego dru-
giego synka, który jest najmłodszy w rodzinie. Lubię 
ten rodzaj stałości, tradycji. 

Kto pomaga Ci szykować świąteczne potrawy? 
Ależ ja wszystko przyrządzam sama! I bardzo mnie to 
cieszy. Mimo że na co dzień nie jestem wielką miło-
śniczką gotowania, w czasie świąt się mobilizuję. 

A która potrawa jest Twoją popisową?
Każda! Myślisz, że przyznam się tym samym publicznie 
do słabości kulinarnych? Nie ma mowy. Najważniejsze, 
że bardzo się staram, aby wyszło pysznie. 

Wiem, że na co dzień z kolei nie przepadasz za długim 
staniem przy garnkach. Jaka jest Twoja specjalność?
Przyrządzam świetne zupy. Polskie klasyki: rosół, pomi-
dorowa, ogórkowa. Wszystko, co wyjdzie spod mojej 
ręki, jest bardzo dobre, ale problem polega raczej na 
tym, że rzadko spod niej wychodzi…

Za to rolami potrafisz nas obdzielić. Jesienią na an-
tenę TVN wrócił serial „39,5 tygodnia”, kontynuacja 
hitu „39,5”. 
Ocenę, jak nam wyszło, zostawiam oczywiście widzom, 
natomiast ja bardzo się ucieszyłam z tego powrotu. 

Pamiętasz telefon, kiedy dowiedziałaś się, że wracacie?
To odbyło się, jak często w moim życiu, nietypowo. 
Dwa lata temu jechałam z mężem i synkami na ferie 
do Zakopanego. Mąż prowadził, a ja przeglądałam 
Internet w telefonie. Natknęłam się na informację, że 
nasz serial będzie miał kontynuację. Pomyślałam, że to 
może być plotka, mimo to wykręciłam numer Tomka 
Karolaka. Kto jak kto, ale on wie niemal wszystko! To-
mek jednak nie odebrał. Dotarliśmy z rodziną do Za-
kopanego, na chwilę zapomniałam o całej sprawie. 
Na drugi dzień rano siedzimy w jadalni hotelowej, a tu 
nagle… wchodzi Tomek! Uznałam to za dobry znak. Od 
razu zapytałam, czy wie coś o kontynuacji „39,5”, a on 
potwierdził, że są takie plany. Dwa miesiące później za-
dzwoniła do mnie producentka Justyna Pawlak z pro-
pozycją roli. Zanim przeczytałam scenariusz, zgodziłam 
się zagrać. Kiedy w końcu go otrzymałam, otworzyłam 
z bijącym sercem. Zaczęłam czytać i skończyłam na pią-
tym odcinku, tak mnie pochłonął. 

Udało się Wam wrócić w podobnym składzie: obok 
Ciebie Tomek Karolak, Alan Andersz, Magda Lampar-
ska, Marina Łuczenko-Szczęsna. Z jakimi emocjami 
weszłaś na plan?
Na pewno z ogromnymi. Z jednej strony wielka radość, 
że wracamy do serialu, na którego planie pracowało 
mi się wręcz wspaniale. Z drugiej – świadomość cięża-

Z mężem 
Michałem 

Jarosińskim 
tworzą 

szczęśliwe 
małżeństwo 

od 12 lat. 

SEKRETNY RYTUAŁ
Uwielbiam chodzić na masaż! Najchętniej pleców albo 
całego ciała. To niezwykły moment, w którym czuję, że 
pozbywam się bólu ciała, a razem z nim stresujących myśli 
z głowy. Ulubiony relaks, najchętniej stosowałabym co-
dziennie. Ale to po pierwsze jest niewskazane z powo-
dów medycznych, a po drugie nie mam aż tyle czasu. 
Kiedy więc się udaje, mam swoje małe święto. I poczucie, 
że robię coś bardzo dobrego dla siebie. 
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Uwielbiam polską  
tradycję świąteczną.  
Nie potrzebuję wyjeżdżać, 
eksperymentować z menu.

8 CZAS NA ZDROWIE

CAŁA ONA



ru, który na nas, aktorach i twórcach, spoczywa. Ocze-
kiwania widzów były bardzo duże. Kiedy nasz serial 
schodził dziesięć lat temu z anteny, był na szczycie po-
pularności. Ludzie ciągle dopytywali, dlaczego nie ma 
kontynuacji. A my woleliśmy zniknąć w chwili niedosy-
tu niż przesytu. Miałam świadomość tych okoliczności. 
Bardzo mi zależało na tym, żeby drugi sezon okazał się 
co najmniej dobry. I żeby nikt nam nie zarzucił, że od-
grzewamy stare kotlety. 

Od kilkunastu lat nie schodzisz również ze scen te-
atralnych.
Co mnie bardzo cieszy, bo lubię grać przed 
publicznością, na żywo. To fantastyczny 
sprawdzian dla aktora i za każdym razem 
frajda. Przez niemal całe wakacje mie-
liśmy codziennie próby do spektaklu 
„Projekt Laramie” w reżyserii Mi-
chaela Gielety, polskiego towaru 
eksportowego w USA. Spektakl 
20 września na scenie Teatru na 
Woli inaugurował działalność 

fundacji Beaty Kawki, FETA. To dramatyczna historia, 
dotycząca morderstwa wynikającego z uprzedzeń, 
ważny głos w sprawie. Ale lubię także lżejszy repertuar. 
Od dziesięciu lat jestem związana z warszawskim Te-
atrem Capitol. 

Kiedy wchodziłaś do zawodu, kilkanaście lat temu, 
nie było tabloidów ani mediów społecznościowych. 
Jak odbierasz aktorstwo w nowych okolicznościach?
Ja ukształtowałam się w atmosferze, w której publicz-
ność nie wie wszystkiego o osobach, które ogląda na 

scenie czy na ekranie. Dzięki temu artyści byli 
znacznie bardziej wiarygodni w swoich 

rolach. Jeśli nie wiesz, gdzie miesz-
ka aktor, jaką marchewkę jada na 

obiad, a jego życie osobiste nie 
jest całkiem odsłonięte, jemu 

to zdecydowanie służy. Jest 
bowiem dla widzów cie-
kawszy. Swobodnie może 
wchodzić w role, kreować 
postaci, na które widownia 
nie będzie patrzyła wyłącz-
nie przez pryzmat prywatny. 
Dla mnie ten typ uprawia-

nia zawodu, być może nieco 
oldskulowy, wciąż ma wielką 

wartość. 

Taką drogę wybierasz. Nie pokazu-
jesz dzieci, domu, obiadu… 

Nie bez powodu wyraźnie rozgraniczam życie 
zawodowe i prywatne. Tego się staram trzymać. Nie 
wykorzystuję więc życia prywatnego do celów zawo-
dowych, bo chcę, aby wciąż takie pozostawało. Tak, 
mam ochotę żyć w tych dwóch światach! Taki jest mój 
wybór. Ale nie twierdzę tym samym, że to jedyna słusz-
na ścieżka. Nie oceniam tych, którzy żyją w inny sposób 
niż ja. Na szczęście mamy wolny wybór i każdy podej-
muje decyzję w zgodzie ze sobą, ze swoimi przekona-
niami oraz wartościami. 

Skoro o wartościach mowa, powiedz, co najważniej-
szego wyniosłaś z domu rodzinnego i teraz przeka-
zujesz synom? 
Kiedy zapytałaś, od razu pomyślałam o jednej rzeczy. 
Staram się żyć uczciwie. I w ten sposób wychowywać 
dzieci. Być uczciwa wobec ludzi, wobec siebie…

I wobec zawodu…
Tak, choć nie mnie oceniać. Ale zależy mi na tym, aby 
synowie tym się kierowali w życiu. Nie chcę jej im wtła-
czać do głowy, powtarzać na każdym kroku, tylko wolę 
tę uczciwość pokazywać: czynami, zachowaniem. Ja-
sne, obecnie uczciwość nie zawsze popłaca, a czasem 
nawet dostaje się w kość, ale inaczej nie potrafię i nie 
chcę żyć. l

W
 „P
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ty”

 wcieliła się w rolę przyjaciółki głów
nej bohaterki.

Aktorka 
zagrała w wielu 
popularnych 
serialach, m.in. 
„Mamuśki”. 
(zdjęcie po 
lewej stronie).

Jesienią mogliśmy oglądać Darię w roli Anki Jankowskiej  
w kultowym serialu „39 i pół tygodnia”.
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W ROLI
TARCZYCA

GŁÓWNEJ
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NIEDOCZYNNOŚĆ TARCZYCY
Przy niedoczynności we krwi jest zbyt mało hormonów 
tarczycy. Pierwsze objawy są mało charakterystyczne. 
To zaburzenia koncentracji, niedosłuch, spowolnienie, 
zapominanie. Pełnoobjawowa niedoczynność tar-
czycy manifestuje się już wyraźniej, np. wzmożonym 
wypadaniem włosów i suchością skóry, zwłaszcza na 
łokciach i kolanach. Twarz jest obrzęknięta, skóra blada. 
Niedoczynność tarczycy często bywa przyczyną nie-
płodności, nieprawidłowego przebiegu ciąży, a nawet 
poronienia. Osoba z niedoczynnością tyje, bo jej prze-
miana materii zwalnia. Ma gorszy nastrój, ciągle jest jej 
zimno. Możliwymi objawami są też podwyższenie cho-
lesterolu, spadek odporności, anemia, skłonność do 
zaparć, nadciśnienie tętnicze (zwłaszcza podwyższenie 
ciśnienia rozkurczowego, czyli tzw. dolnego).

NADCZYNNOŚĆ TARCZYCY
To nadmierna produkcja hormonów tarczycowych. 
Może wynikać z obecności guzków, które wymykają się 
spod kontroli przysadki i podwzgórza, i wytwarzają tyle 
hormonów, ile chcą. Drugim powodem są zaburzenia 
autoimmunologiczne. Osoby z nadczynnością są zazwy-
czaj szczupłe, choć nie narzekają na brak apetytu. Dzieje 
się tak, ponieważ ich przemiana materii jest bardzo szyb-
ka. Są podenerwowane, rozdrażnione, mają kołatanie 
serca, ciągle im gorąco, nadmiernie się pocą. 

NASZ EKSPERT
dr hab. n. med.  
Alina Kuryłowicz, 
specjalista chorób  
wewnętrznych, 
endokrynolog, 
diabetolog; Klinika 
Chorób Wewnętrznych 
i Endokrynologii 
Warszawskiego 
Uniwersytetu 
Medycznego

JAK LECZYĆ 
NIEDOCZYNNOŚĆ? 
Należy przyjmować syntetyczne odpowied-
niki hormonów tarczycy. Czasem konieczne są 
też preparaty jodu.

JAK LECZYĆ 
NADCZYNNOŚĆ? 
Terapia polega na przyjmowaniu leków 
zmniejszających produkcję hormonów tar-
czycowych. U niektórych osób niezbędne jest 
leczenie operacyjne lub terapia jodem pro-
mieniotwórczym.

Tarczyca waży zaledwie 30 g  
i na co dzień nie daje o sobie znać. 
Ale gdy nie działa prawidłowo, 
odczuwa to cały organizm. 

N
ajwięcej przypadków schorzeń tarczycy sta-
nowi choroba guzkowa. W krajach, w któ-
rych nie występuje niedobór jodu, w tym 
w Polsce, guzki tarczycy stwierdza się u ok. 

6% kobiet i u 1% mężczyzn, a prawdopodobieństwo 
ich wystąpienia rośnie z wiekiem. Na kolejnym miejscu 
są choroby prowadzące do zaburzeń działania tarczy-
cy, czyli jej nadczynności i niedoczynności. Ta druga 
przypadłość dotyczy blisko 5% dorosłych kobiet i ok. 
1% mężczyzn. 

KOBIETY  
CHORUJĄ CZĘŚCIEJ
Kobiety zapadają na choroby tarczycy nawet 
pięć razy częściej niż mężczyźni. Zwykle cho-
roby tarczycy ujawniają się w okresie burzy 
hormonalnej, w czasie dojrzewania, ciąży, po 
porodzie i po menopauzie. Udowodniono 
też, że skłonność do niektórych chorób tar-
czycy jest dziedziczna.

›

ŻYJMY DŁUŻEJ
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SPRAWDZENIE TSH
Rutynowo w celu oceny czynności tar-
czycy wykonuje się analizę krwi i ozna-
cza TSH – stężenie hormonu produ-
kowanego przez przysadkę mózgową 
i „nadzorującego” pracę tarczycy. Zbyt 
wysokie stężenie TSH sugeruje niedo-
bór hormonów tarczycy (niedoczyn-
ność), a zbyt niskie (nadczynność) i jest 
wskazaniem do oznaczenia wolnych 
hormonów tarczycy (fT3 i fT4).
Norma stężenia TSH zależy od wieku i mieści się w za-
kresie od 0,27–0,55 µIU/ml do 4,2–4,8 µIU/ml. Kobieta 
starająca się o ciążę powinna mieć TSH poniżej 2,5 µIU/
ml, gdyż poziom jej hormonów tarczycy musi pozwo-
lić na prawidłowy rozwój płodu w pierwszej połowie 
ciąży, gdy tarczyca dziecka nie produkuje jeszcze wła-
snych hormonów. Z kolei u osób w podeszłym wieku 
stężenie TSH na górnej granicy normy lub lekko powy-
żej nie świadczy o chorobie tarczycy.

USG TARCZYCY
Pozwala określić wielkość gruczołu tarczowego i zo-
rientować się, czy występują w nim zmiany. Dzięki USG 
można wykryć nawet 2-milimetrowe guzki, ale nie 
można powiedzieć, czy są łagodne, czy złośliwe.

BIOPSJA ASPIRACYJNA CIENKOIGŁOWA
Pod kontrolą USG cienką igłą lekarz nakłuwa guzek 
i pobiera odrobinę tkanki. Następnie pod mikrosko-
pem sprawdza, czy w próbce znajdują się komórki 
nowotworowe. Zabieg nie jest bolesny i nie wymaga 
znieczulenia. Jest całkowicie bezpieczny. Nieprawdą 
jest, że nakłucie zmiany powoduje rozsianie komórek 
nowotworowych w organizmie. 

RENTGEN KLATKI PIERSIOWEJ
Tarczyca może się rozrastać w głąb klatki piersiowej 
i tworzyć tzw. wole zamostkowe. Na zdjęciu RTG moż-
na sprawdzić, czy tarczyca uciska tchawicę (wtedy cho-
ry ma kłopoty z oddychaniem). 

SCYNTYGRAFIA
Zamiast zwykłego jodu pacjentowi podaje się w kap-
sułce lub w płynie do wypicia promieniotwórczy izo-
top. Jeśli w tarczycy występują guzki, izotop wchłania 
się nierównomiernie. Cały jod wychwytują tzw. guzki 
gorące, które są przyczyną nadczynności. Gdy tarczy-
ca wychwyci jod z kapsułki, specjalista ogląda ją przez 
specjalne urządzenie nazywane gammakamerą. Na 
ekranie monitora analizuje miejsca, które pochłonęły 
radioaktywny jod, a także te, które go w ogóle nie za-
absorbowały. W ten sposób jest tworzona mapa tar-
czycy. 

Badania
do wykonania

Wynik TSH nie daje informacji na temat budowy tarczycy.  
Aby to sprawdzić, należy wykonać badanie USG. Prawidłowy 
wynik TSH nie wyklucza również występowania we krwi tzw. 
przeciwciał przeciwtarczycowych (przeciw tarczycowej perok-
sydazie – antyTPO i przeciw tyreoglobulinie – antyTG), których 
obecność jest charakterystyczna dla autoimmunologicznych cho-
rób tarczycy.

WARTO WIEDZIEĆ

W Polsce, guzki tarczycy  
stwierdza się u ok. 6% kobiet, 
a prawdopodobieństwo ich 

wystąpienia rośnie z wiekiem

ŻYJMY DŁUŻEJ
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CHOROBA  
HASHIMOTO
Choroba Hashimoto, czyli przewlekłe autoimmunolo-
giczne zapalenie tarczycy, to najczęstsza, ale nie jedyna 
postać zapalenia tarczycy. 
Ponieważ nieznane są przyczyny jej rozwoju, nie wiado-
mo też, jak jej skutecznie zapobiegać i jak ją wyleczyć. 
Można jedynie przeciwdziałać jej objawom, uzupełniając 
niedobór hormonów tarczycy. Nie można również okre-
ślić, czy i w jakim czasie doprowadzi do niedoczynności 
tarczycy.
U większości osób choroba Hashimoto przebiega powo-
li, z wieloletnimi okresami stabilizacji, kiedy pacjenci przyj-
mują stałą dawkę hormonu tarczycy. Niestety zdarza się 
również, że przebieg procesu zapalnego jest gwałtowny 
i w ciągu kilku miesięcy, a nawet tygodni doprowadza do 
całkowitego zniszczenia gruczołu.

Jod jest niezbędny do produkcji hormonów 
tarczycy. Jest także antyoksydantem, który 
chroni przed procesami zapalnymi oraz nowo-
tworami, zmniejsza ryzyko rozwoju wola miąż-
szowego i guzków tarczycy. 
l �Średnie zapotrzebowanie na jod dla 

osób dorosłych wynosi 150 µg na 
dobę. Ponieważ w Polsce sól kuchenna 
obowiązkowo jest jodowana, więc 
dostarczenie organizmowi tej ilości jodu jest 
stosunkowo łatwe. 

l �Większa dawka jodu obowiązuje kobiety 
w ciąży (do 250 µg/l/dobę) i karmienia (do 
290 µg lub więcej), dlatego zaleca się im 
suplementację jodu w tabletkach w dawce 
150 µg. 

O poziomie jodu najlepiej świadczy jego do-
bowe wydalanie z moczem, które powinno 
wynosić 100–199 µg/l.

Ważny jod

JAK POMÓC 
TARCZYCY? 
Tarczycy sprzyja zdrowa dieta bogata w selen 
oraz przeciwutleniacze. Trzeba jeść dużo owo-
ców i warzyw (nie spożywać w nadmiarze ka-
pusty, kalafiora, rzepy, soi czy brukselki, które 
mogą źle wpływać na pracę tarczycy). Nale-
ży też rzucić palenie, pić mniej kawy i czarnej 
herbaty oraz suplementować witaminę D. 
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Katar, kaszel, ból mięśni…  
Aż jedna trzecia Polaków łapie 
przeziębienie co najmniej dwa  
razy w roku. Co można zrobić, żeby 
zapobiec zimowym infekcjom? 

SEZON
Czy to 
prawda, że...

NASZ EKSPERT
dr n. med. Marcin Wełnicki, 
z-ca kierownika Oddziału Klinicznego  
I Wewnętrznego; Międzyleski  
Szpital Specjalistyczny w Warszawie,
adiunkt III Kliniki Chorób  
Wewnętrznych i Kardiologii  
II Wydziału Lekarskiego Warszawskiego 
Uniwersytetu Medycznego

Hartowanie to sprawdzony sposób  
na zwiększenie odporności
Wystawianie na próbę organizmu w celu zwiększe-
nia jego wytrzymałości (np. lodowe kąpiele morsów 
czy codzienne zimne prysznice) dla osób zdrowych 
jest nieszkodliwe i może przynieść wymierne korzyści 
zdrowotne. Nie ma jednak na to jednoznacznych do-
wodów. Można jedynie spekulować na temat popra-
wy krążenia krwi lub zastanawiać się nad znaczeniem 
poziomu endorfin w prawidłowym funkcjonowaniu 
układu odpornościowego. Wzajemne zależności 
przeplatające się w naszych organizmach są bardzo 
złożone. Na pewno jednak osoby z przewlekłymi cho-

NA INFEKCJE
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SEZON
robami układu oddechowego (np. astma, POChP 
– przewlekła obturacyjna choroba płuc), krążenia 
(niewydolność serca, choroba wieńcowa, zabu-
rzenia rytmu serca), chorobami nowotworowymi, 
cukrzycą, nadciśnieniem i innymi schorzeniami, 
zanim zdecydują się na jakiekolwiek hartowanie 
organizmu, powinny zasięgnąć opinii lekarza. Co 
jest nieszkodliwe albo nawet korzystne dla osoby 
zdrowej, dla pacjenta przewlekle chorego może 
okazać się niebezpieczne. 

Domowe kuracje takie jak sok 
malinowy, czosnek, mleko z miodem to 
antidotum na przeziębienie
W dzisiejszych czasach, żeby powiedzieć o jakimś 
leku, że działa, musimy mieć na to twarde dowo-
dy z badań klinicznych. W przypadku domowych 
specyfików takich badań nie ma. Nie można z całą 
pewnością stwierdzić, że mleko z miodem czy 
czosnek nie mają w ogóle wpływu na przeziębie-
nie. A nawet w przypadku tego ostatniego można 
doszukać się pewnych prób o znamionach badań na-
ukowych. Dopóki domowe metody nie szkodzą i nie 
zamierzamy zastąpić nimi konwencjonalnych metod 
leczenia ciężkich chorób (np. miód zamiast antybiotyku 
w bakteryjnym zapaleniu płuc), dopóty nie ma powo-
du, aby ich sobie odmawiać. Na pewno poprawiają 
nastrój, a to jest właśnie ważne.

Przeziębienie a groźna infekcja
Przeziębienie to też infekcja, tyle że o łagodnym prze-
biegu. Jeśli jednak towarzyszy jej wysoka gorączka, 
bóle mięśniowe, duszność, uciążliwy kaszel, zawsze 
bierzmy pod uwagę grypę. To ciężka choroba, któ-
ra może wywołać groźne dla życia powikłania nawet 
u młodych i ogólnie zdrowych osób. 

NA INFEKCJE

CZYM GROZI 
„PRZECHODZONA” INFEKCJA?
Jeśli mamy do czynienia z tzw. common cold, czyli przeziębieniem 
wywołanym przez względnie łagodny wirus, „przechodzenie” 
grozi przewlekłą infekcją, spadkiem odporności i kolejną infek-
cją. Istnieje jednak kilka wirusów potencjalnie bardzo groźnych, 
przede wszystkim wirus grypy. Jego powikłaniami są wirusowe 
i bakteryjne zapalenie płuc, ciężkie zaostrzenie chorób prze-
wlekłych czy nawet zapalenie mięśnia sercowego. Na szczęście 
w przypadku grypy mamy bardzo dobrze przebadaną metodę 
skutecznej i bezpiecznej profilaktyki w postaci corocznego szcze-
pienia przeciwko grypie sezonowej. 

›

Brak higieny
Większość wirusów powodujących 
przeziębienie przenosi się drogą kro-
pelkową. Mówiąc najprościej, ryzyko 
zarażenia wzrasta, jeśli chora osoba 
przy nas kicha lub kaszle. Może jednak 
również kichnąć na poręcz w autobu-
sie albo klamkę w sklepie. Zarazić się 
można, przebywając z chorą osobą   
w zamkniętym pomieszczeniu. Zakaże-
niu może zapobiec częste wietrzenie 
oraz dezynfekcja, np. klamek.

Zanieczyszczenie powietrza  
i dym papierosowy
Dym, smog, zanieczyszczenie powie-
trza uszkadzają naturalne mechanizmy 
obronne. Osoby, które przebywają 
w takich warunkach i na domiar złego 
palą papierosy, chorują częściej. Do-
tyczy to zresztą nie tylko infekcji, ale 
również astmy, POChP czy choroby 
niedokrwiennej serca.  

Ciepła zima
Ekstremalne temperatury skracają ży-
wotność patogenów chorobotwór-
czych. Umiarkowana temperatura, 
zwłaszcza przy zwiększonej wilgotno-
ści, czyli tzw. plucha, wywołuje od-
wrotny efekt. 

Co lubią 
wirusyNajlepiej leczyć przeziębienie objawowo, 

stosując leki przeciwgorączkowe, prze-
ciwbólowe, przeciwzapalne, zmniejszają-
ce obrzęk błony śluzowej nosa, blokujące 
kaszel. Większość z nich jest dostępna bez 
recepty, należy jednak zwrócić uwagę na 
ich skład. Na rynku jest wiele preparatów 
zawierających paracetamol czy ibuprofen 
pod różnymi nazwami handlowymi. Nie na-
leży ich dublować, bo grozi to przedawko-
waniem. Jeśli objawowe nie przyniosą ulgi, 
należy skonsultować się z lekarzem.

Sposoby  
na przeziębienie
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Szczepienia to wyłącznie moja sprawa.

NIE Szczepiąc siebie i możliwie dużą liczbę osób, 
wytwarzamy kokon epidemiologiczny, chroniąc oso-
by, które mają realne przeciwwskazania przeciwko 
szczepieniom lub utraciły oporność poszczepienną 
w wyniku różnych chorób.

Szczepionki mogą wywoływać autyzm.

NIE Wyniki badań, które sugerowały taki związek, 
okazały się sfabrykowane. Andrew Wakefield, autor 
feralnej publikacji, utracił prawo wykonywania zawo-
du.

Fakty i mity  
na temat  
szczepionek

Uodpornienie za pomocą szczepionki różni 
się od uodpornienia naturalnego.

TAK/NIE Różni się w tym kontekście, że 
jest kontrolowane i bezpieczniejsze. Niemal wszystkie 
szczepionki zawierają inaktywowane drobnoustroje 
lub ich fragmenty, wystarczające, aby doszło do uod-
pornienia naszego organizmu na dany antygen, a jed-
nocześnie pozbawione zjadliwości. 

Szczepionki zawierają niebezpieczne  
dla zdrowia substancje konserwujące, 
w tym rtęć.

NIE Obecnie nie ma na rynku szczepionek zawie-
rających rtęć w formie, która mogłaby być potencjal-
nie szkodliwa. 

Szczepionki przeciążają nasz układ 
odpornościowy.

NIE Ilość antygenów, na które nasz układ odpor-
nościowy jest codziennie wystawiany, jest trudna do 
oszacowania. A mimo to nie ulega on przeciążeniu. 
Szczepienie to tylko kilka dodatkowych antygenów.

16 CZAS NA ZDROWIE
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TERMOMETR  
KLASYCZNY

Szklany termometr klasyczny 
Hydrex umożliwia dokona-
nie dokładnego pomiaru 
temperatury w domowych 
warunkach. 
W zestawie etui z efektem 
lupy, która pozwala na 
łatwiejsze odczytanie wyni-
ków pomiarów.

Wyrób medyczny.

AMINEB 2

Inhalator tłokowy przeznaczony 
do leczenia i łagodzenia dole-
gliwości oddechowych.

Wyrób medyczny.
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Lepiej przechorować chorobę, niż się 
szczepić.

NIE Szczepienie daje nam kontrolowaną odpor-
ność, natomiast przechorowanie większości chorób 
takiej odporności nie zapewnia. Sama choroba wiąże 
się również z ryzykiem wystąpienia szeregu powikłań, 
a wywołuje ją drobnoustrój o pełnej zjadliwości. 

Nie warto się szczepić na choroby 
niewystępujące w naszym kraju.

NIE Świat stał się „mały”, coraz więcej podróżu-
jemy, choroby endemiczne przekraczają więc często 
swoje tradycyjne granice. O ile więc rzeczywiście nie 
ma sensu szczepić się w Polsce przeciwko żółtej go-
rączce, o tyle szczepienia te mogą się okazać koniecz-
ne, jeśli będziemy wybierać się do Afryki czy Indii. 
W Polsce obowiązuje tzw. kalendarz szczepień obo-
wiązkowych, przy czym obowiązek jest w stosunku do 
państwa polskiego i oznacza refundację tych szcze-
pień z budżetu. Te szczepienia są przez specjalistów 
uznawane za kluczowe w kontekście epidemiologicz-
nej sytuacji naszego kraju. Są też szczepienia zalecane, 
nieobjęte refundacją dla wszystkich, jednak zdaniem 
lekarzy bardzo potrzebne. Dobrym przykładem jest 
tu coroczne szczepienie przeciwko grypie sezonowej. 

Zaniechanie szczepień ochronnych 
może spowodować zmniejszenie liczby 
uodpornionych i powrót zapomnianych 
epidemii.

TAK Obserwujemy to od pewnego czasu w od-
niesieniu do odry. To bardzo groźna choroba.



WITAMINY
To, ile i jakich witamin potrzebujemy, zależy nie tylko od pory 
roku, klimatu, w jakim żyjemy, trybu życia, przyzwyczajeń 
żywieniowych, wieku i stanu zdrowia, lecz także od płci. 

DLA NIEJ I DLA NIEGO
I MINERAŁY

N
ieco innych witamin i minerałów potrze-
bują kobiety, a innych mężczyźni. Dzieje 
się tak, ponieważ mamy inny metabolizm, 
inne potrzeby hormonalne. Normy wita-

min i minerałów dla mężczyzn są nieco wyższe niż dla 
kobiet, dlatego że panowie mają większą masę kostną 
i mięśniową oraz większą objętość krwi w organizmie. 
U kobiet zapotrzebowanie na witaminy i minerały łączy 
się także z okresem biologicznym, w którym kobieta 
się znajduje. 

ZA DUŻO, ZA MAŁO
Niedobór witamin nazywa się awitaminozą, a ich nad-
miar w organizmie to hiperwitaminoza lub zatrucie wi-
taminowe. Przedawkowanie witamin zdarza się dość 
często, co specjaliści wiążą z modą na przyjmowanie 
wielu suplementów diety i preparatów wielowitami-
nowych. Nadmiar witamin może być równie szkodliwy, 
jak ich niedobór. Ale warto wiedzieć, że przedawko-
wać możemy tylko witaminy rozpuszczalne w tłusz-
czach, czyli A, D, E i K, ponieważ związki z tej grupy 
mogą kumulować się w tkance tłuszczowej organi-
zmu. Witaminy rozpuszczalne w wodzie są wydalane 
przez układ moczowy, dlatego nie obserwuje się ich 
przedawkowania.

Witaminy to cząsteczki, których organizm ludzki sam nie wytwa-
rza. Pełnią one w organizmie różne funkcje, np. przyśpieszają re-
akcje biochemiczne. 
Witaminy dzieli się na: 
l �rozpuszczalne w wodzie (B1, B2, B6, B12, kwas nikotynowy,  

kwas pantotenowy, biotyna, kwas foliowy, witamina C) 
l �rozpuszczalne w tłuszczach (A, D, E, K).

WARTO WIEDZIEĆ

Witaminy najlepiej 
przechowywać 

w miejscu, w którym 
panuje temperatura 

15-20°C 
suchym 

i zacienionym.  
Nie muszą znajdować 

się w lodówce, 
chyba że zaleci to 

producent.

›
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Podmiot odpowiedzialny: 
Hydrex Diagnostics Sp. z o.o. SP.K.
ul. Tomasza Zana 4 
04-313 Warszawa

Pink test Strumieniowy 
Super Czuły

l �Jest szybkim i wysoce czułym testem 
ciążowym służącym do wykrywania 
ludzkiej gonadotropiny kosmówkowej 
(hCG) – hormonu, który występuje 
w moczu kobiet w ciąży. 

l �Czułość testu Pink Test Super Czuły 
została ustawiona na 10 mlU/ml. 

l �Wykonanie badania testem ciążowym 
Pink Test Strumieniowym Super 
Czułym jest bardzo proste i szybkie. 

l �Wynik w postaci barwnych prążków 
uzyskuje się w czasie 1-5 minut. 

LH Test (5+2)

l �Jest szybkim testem paskowym 
służącym do wykrywania ludzkiego 
hormonu LH o stężeniu równym  
lub wyższym niż 40 mIU/ml. 

l �Wykorzystuje zjawisko nagłego 
wzrostu poziomu hormonu LH 
w moczu kobiety. 

l �W opakowaniu LH Test znajduje 
się 7 testów paskowych, za 
pomocą których można wyznaczyć 
najbardziej płodne dni w cyklu 
miesięcznym.

DOKŁADNOŚĆ

99,99%

Dla kobiety
Każdy okres w życiu kobiety jest inny i charakteryzuje 
się różnym zapotrzebowaniem na witaminy i składniki 
mineralne. Innych witamin będą potrzebowały kobiety 
w wieku rozrodczym, innych panie w okresie meno-
pauzy. Ale wszystkim są potrzebne:

Witamina C
ma właściwości antyoksydacyjne, stymuluje układ od-
pornościowy, przyczynia się do wytwarzania kolagenu, 
który nadaje skórze elastyczność.

Witamina A
w starszym wieku zapobiega zaćmie, opóźnia procesy 
starzenia, wspomaga system odpornościowy w walce 
z infekcjami i chorobami cywilizacyjnymi.

Witamina E
chroni przed działaniem wolnych rodników, zapobie-
ga rozwojowi miażdżycy, chroni skórę przed działa-
niem promieni UV. 

Witaminy z grupy B
wspomagają pracę układu nerwowego, mięśniowe-
go i serca, poprawiają koncentrację i pamięć. B9 (kwas 
foliowy) jest niezbędny kobietom, które planują ciążę, 
gdyż zapobiega uszkodzeniu cewy nerwowej.

Witamina D 
jest odpowiedzialna za gospodarkę wapniowo-fosfo-
rową oraz budowę kośćca. Jest niezastąpiona w ochro-
nie przed osteoporozą.

Witaminy najlepiej przyjmować 
po posiłku, nigdy na pusty 

żołądek. Tylko witaminy 
rozpuszczalne w tłuszczach,  
czyli A, D, E i K, popijajmy 
mlekiem, resztę – wodą. 

Magnez
jest potrzebny do prawidłowego przekazywania impul-
sów nerwowych, bierze udział w sprawnej kurczliwości 
mięśni i regulowaniu ciśnienia krwi, chroni przed depresją.

Cynk
zwiększa liczbę komórek odpornościowych, bierze 
udział w przetwarzaniu kwasów tłuszczowych i regula-
cji gospodarki hormonalnej.

Krzem
doskonale wpływa na kondycję skóry, włosów i paznokci.

Selen
zmniejsza ryzyko stresu antyoksydacyjnego, wzmacnia 
układ odpornościowy, chroni przed niektórymi choro-
bami nowotworowymi (rak piersi, jajnika).

Żelazo
wspomaga produkcję czerwonych krwinek w szpiku 
kostnym i hemoglobiny odpowiedzialnej za transport 
tlenu w organizmie.

Wyrób medyczny.

W PIGUŁCE
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Nazwa produktu leczniczego i powszechne  
stosowanie:  
MAXON ACTIVE (SILDENAFILUM)

Dawka substancji czynnej: Każda tabletka powleka-
na zawiera 25 mg syldenafilu w postaci syldenafilu 
cytrynianu 

Postać farmaceutyczna: Tabletka powlekana 

Wskazania do stosowania: Produkt leczniczy  
MAXON ACTIVE jest wskazany do stosowania 
u dorosłych mężczyzn z zaburzeniami erekcji, czyli 
niezdolnością uzyskania lub utrzymania erekcji prą-
cia wystarczającej do odbycia stosunku płciowego. 
W celu skutecznego działania produktu leczni-
czego MAXON ACTIVE niezbędna jest stymulacja 
seksualna. 

Przeciwwskazania: Nadwrażliwość na substancję 
czynną lub którąkolwiek substancję pomocniczą. 
Ze względu na wpływ syldenafilu na przemiany 
metaboliczne, w których biorą udział tlenek azotu 
i cykliczny guanozynomonofosforan, nasila on 
hipotensyjnie działanie azotanów. Przeciwwskazane 
jest zatem równoczesne stosowanie syldenafilu z lekami uwalniającymi tlenek azotu 
(takimi jak azotyn amylu) lub azotanami w jakiejkolwiek postaci. Jednoczesne sto-
sowanie inhibitorów PDE5, w tym syldenafilu, i leków pobudzających cyklazę gu-
anylową, takich jak riocyguat, jest przeciwwskazane, ponieważ może prowadzić do 
objawowego niedociśnienia tętniczego. Produktów leczniczych przeznaczonych 
do leczenia zaburzeń erekcji, w tym syldenafilu, nie należy stosować u mężczyzn, 
u których aktywność seksualna nie jest wskazana (np. pacjenci z ciężkimi chorobami 
układu sercowo-naczyniowego, takimi jak niestabilna dławica piersiowa lub ciężka 
niewydolność serca). Produkt leczniczy MAXON ACTIVE jest przeciwwskazany 
u pacjentów, którzy utracili wzrok w jednym oku w wyniku niezwiązanej z zapa-
leniem tętnic przedniej niedokrwiennej neuropatii nerwu wzrokowego (ang. 
Non-artretic anterior ischaemic optic neuropathy, NAION) niezależnie od tego, 
czy miało to związek, czy nie miało związku z wcześniejszą ekspozycją na inhibitor 
PDE5. Nie badano bezpieczeństwa stosowania syldenafilu w następujących gru-
pach pacjentów: z ciężką niewydolnością wątroby, hipotonią (ciśnienie krwi 
< 90/50 mm/Hg), po niedawno przebytym udarze lub zawale serca oraz ze stwier-
dzonymi dziedzicznymi zmianami degeneracyjnymi siatkówki, takimi jak retinitis 
pigmentosa (niewielka część tych pacjentów ma genetycznie uwarunkowane nie-
prawidłowości fosfodiesterazy siatkówki). Stosowanie syldenafilu u tych pacjentów 
jest przeciwwskazane. 

Opakowanie: 2 tabletki powlekane w blistrze, w tekturowym pudełku. 

Podmiot odpowiedzialny: Adamed Pharma SA Pieńków, ul. Mariana Adamkiewicza 
6A, 05-152 Czosnów
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Dla mężczyzny
W skład preparatów dla mężczyzn powinny wchodzić:

Magnez i potas
wspomagają procesy komórkowe, pracę serca i ukła-
du krążenia, mięśni i układu nerwowego, są pomocne 
w pokonywaniu stresu i przemęczenia.

Witaminy z grupy B 
(tiamina, ryboflawina, B6, B12)
korzystnie wpływają na układ nerwowy, regulują prze-
miany energetyczne w organizmie. Witamina B5 przy-
spiesza porost włosów, E poprawia krążenie w skórze 
głowy, więc chroni przed łysieniem. B1 powinni brać 
panowie, którzy często piją alkohol.

Witamina A
wspiera prawidłowe widzenie.

Witamina D i wapń
są odpowiedzialne za prawidłowe funkcjonowanie 
mięśni, kości i układu ruchu, podnoszą sprawność sek-
sualną.

Selen, cynk
wspierają funkcje seksualne, utrzymują prawidłowy 
poziom testosteronu we krwi.

Miedź
zapobiega siwieniu włosów.

Witamina C 
i inne przeciwutleniacze
wzmacniają układ odpornościowy, sprzyjają regulacji 
ciśnienia tętniczego krwi.

ProstiMen Apotek został opracowany w celu uzupełnienia codziennej diety mężczyzn.

ProstiMen Apotex jest preparatem   
będącym skoncentrowanym  
źródłem aż 4 składników roślinnych  
oraz witamin i minerałów, 
opracowanym z myślą o mężczyznach  
w celu uzupełnienia ich codziennej diety.

Wszystkie ekstrakty roślinne produktu ProstiMen Apotex są 
standaryzowane, dzięki czemu posiadają dokładnie określoną 
zawartość składników czynnych, odpowiadających za 
bezpieczeństwo stosowania i określone działanie fizjologiczne.

Suplement diety.



Wątroba jest największym narządem w naszym organizmie, 
który jako jedyny może się w pełni zregenerować. A jest to 
możliwe dzięki sile samoleczenia. Warto jej w tym pomóc, 

stosując sprawdzone preparaty naturalne.

WĄTROBA
ZA TO

CI PODZIĘKUJE

22 CZAS NA ZDROWIE
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Ostropest plamisty
Jest królem wśród ziół wspomagających 
wątrobę. W lecznictwie zaczęto go stoso-
wać w średniowieczu. Uważano wówczas, 
że „kłujący oset może leczyć kłucie w cie-
le”. Leczono nim więc różne kłujące bóle 
w boku, np. zapalenie płuc i opłucnej. 
Był też stosowany w chorobach wątroby. 
Owoce ostropestu plamistego zawierają 
kompleks flawonolignanów, który nosi na-
zwę sylimaryny. Ma ona działanie antyhe-
patoksyczne – chroni komórki wątrobowe, 
gdyż uszczelnia błony komórkowe wątro-
by, utrudniając przenikanie do nich toksyn, 
a poza tym regeneruje uszkodzone komórki 
wątrobowe. W ostatnich latach zbadano, że 
ekstrakty z ostropestu wpływają na zmniej-
szenie poziomu cholesterolu całkowitego, 
a także wspierają funkcje LDL (tzw. dobry cholesterol). 
Naukowcy podejrzewają, że związki lecznicze zawarte 
w ostropeście plamistym mogą mieć również działanie 
antynowotworowe. W dawnych czasach ostropest był 
uprawiany również jako warzywo. Koszyczki kwiatowe 
stanowiły namiastkę karczocha, młode liście przyrzą-
dzano jak szpinak. 

Dziurawiec
Liście dziurawca oglądane pod światło mają prze-
świecające punkty, „dziurki”, które są mikroskopijnymi 
zbiorniczkami olejku, stąd polska nazwa rośliny. We-
dług legendy to diabeł poprzekłuwał liście dziuraw-
ca, bo zazdrościł ludziom niezwykłej mocy tego ziela. 
Dziurawiec był niegdyś zaliczany do grupy wszechle-
ków – na każde schorzenie. Sensacją stało się odkrycie 
fragmentu dziurawca w osadzie w Biskupinie, znały go 
ludy zamieszkujące te tereny w VIII wieku p.n.e.! Dziu-

rawiec zawiera szereg substancji zdrowot-
nych, m.in. hiperycynę (czerwony barwnik) 
i flawonoidy (silne przeciwutleniacze). Dzia-
ła rozkurczowo na mięśnie gładkie układu 
pokarmowego, pobudza też produkcję 
żółci, co łagodzi niestrawność. Preparaty 
z dziurawca zaleca się w przypadku bólów 
żołądka, wątroby czy woreczka żółciowe-
go. Leczą stany zapalne żołądka i jelit, cho-
roby wątroby i dróg żółciowych, chorobę 
wrzodową żołądka i dwunastnicy oraz róż-
ne zaburzenia gruczołów wydzielania we-
wnętrznego (np. trzustki). Co ciekawe, zioło 
to ma też właściwości antydepresyjne. 

Karczoch 
Jego właściwości lecznicze odkryto do-
piero około XVI w., przedtem był znany 
wyłącznie jako roślina warzywna, z której 
sporządzano wykwintne dania na królew-
skie stoły. Karczoch zawiera cynarynę, która 
pobudza wytwarzanie żółci przez wątrobę 
oraz ułatwia jej przepływ w drogach żół-
ciowych. W ostatnich latach stwierdzono, 
że karczoch zmniejsza stężenie choleste-
rolu i lipidów we krwi. Stosuje się go za-
tem w przewlekłych chorobach wątroby 
i woreczka żółciowego, dolegliwościach 
dyspeptycznych, miażdżycy naczyń krwio-
nośnych, zaburzeniach przemiany tłusz-
czowej, jako środek przeciwdziałający 
stłuszczeniu wątroby. Karczoch należy do 
grupy warzyw kwiatostanowych, obok ka-
lafiora i brokułu. W kuchni wykorzystuje się 
dno młodych, nierozwiniętych kwiatosta-
nów (koszyczków) i dolne części wewnętrz-
nych łusek okrywy – w stanie surowym 
(z odpowiednimi przyprawami) i gotowane 
w słonej wodzie z dodatkiem cytryny. 

NASZ  
EKSPERT
dr n. farm.  
Jerzy Jambor, 
prezes Polskiego 
Komitetu  
Zielarskiego, 
wykładowca

G
dybyśmy chcieli pokazać, jak 
wielką i poważną pracę wyko-
nuje wątroba, musielibyśmy 
zbudować fabrykę, która bez 

chwili przerwy wykonywałaby setki zadań 
i procesów. Wątroba w największym stopniu 
odpowiada za nasze zdrowie. Jest wydajną 
oczyszczalnią ścieków i niezwykle sprawną 
barierą ochronną przed mikroorganizmami 
chorobotwórczymi. Poza tym przechodzi 
przez nią wszystko to, z czym mamy kon-
takt: od toksyn w powietrzu, przez leki, po 
jedzenie i używki. Dlatego warto raz na jakiś 
czas zafundować sobie kurację wzmacnia-
jącą wątrobę – szczególnie w okresie świą-
tecznym, gdy spożywamy więcej tłustych, 
obfitych posiłków i chętniej sięgamy po 
alkohol. Pomogą nam w tym zioła.

ostropest plamisty

dziurawiec

karczoch

›

Wątroba w pełni się regeneruje.  
Nawet wtedy, gdy jedna  
czwarta zostanie usunięta.
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TABLETKI, NAPARY, KROPLE
Ziołowe preparaty wspomagające wątrobę, 
dostępne bez recepty, najskuteczniejsze są 
w formie stałej, takiej jak tabletki czy kapsuł-
ki. Te ostatnie mają opinię lepiej przyswa-
jalnych, gdyż zawierają proszek, który jest 
szybciej rozpuszczany. Preparaty w postaci 
płynnej to napary, które parzymy we wrząt-
ku. Odrębną kategorię stanowią nalewki 
– przy czym te domowe (z ziół i owoców) 
mają działanie raczej rekreacyjne a nie lecz-
nicze, bo stężenie substancji czynnych jest 
w nich zbyt małe. Ekstrakt alkoholowy z ziół 
ma silniejsze działanie i służy zwykle do wy-
robu kropli. 

JAK WYBRAĆ DOBRY PREPARAT
Podstawowa zasada brzmi: wybieramy te 
preparaty, które zostały zarejestrowane jako 
produkt leczniczy. Oznacza to, że zostały 
przebadane i udowodniono ich działanie 
lecznicze. Poza tym mamy wtedy gwaran-
cję, że zawartość substancji aktywnych jest 
standaryzowana, czyli taka sama w każdej 
dawce. 

KTO MOŻE STOSOWAĆ
Kurację wspomagającą wątrobę warto za-
stosować, gdy chcemy uniknąć złego sa-
mopoczucia po obfitych i zakrapianych 

alkoholem ucztach, ale też wtedy, gdy zażywamy sil-
ne leki, np. antybiotyki. Wsparcie wątroby przyda się 
także, gdy mamy styczność z toksycznymi substancjami 
w powietrzu, np. lakierami przemysłowymi. Jak zaży-
wać takie preparaty? Zwykle zaleca się kurację 4–6-ty-
godniową. Potem robimy 2 tygodnie przerwy i można 
wrócić do kuracji. Jeśli mamy przed sobą kilkudniowe 
ucztowanie, możemy zastosować leki doraźne przez 
ten czas. Wątroba bierze bowiem udział w produkcji 
soków trawiennych, a więc z jej lepszej formy skorzysta 
cały układ pokarmowy. Ziołowych leków nie można 
stosować bez umiaru. Jeśli po dłuższej kuracji objawy 
nie mijają, konieczna jest konsultacja lekarska.

JAK BADAĆ WĄTROBĘ
Gdy chcemy sprawdzić kondycję wątroby, zacznijmy od bada-
nia USG, które pomoże stwierdzić, czy organ nie jest powiększo-
ny lub ma zmieniony kształt i fakturę, co może świadczyć o jego 
gorszym funkcjonowaniu. Jeśli tak jest, lekarz zleci kolejną dia-
gnostykę, np. badanie osocza krwi (oznaczanie aktywności en-
zymów w osoczu), tzw. próby wątrobowe, by określić dalsze 
postępowanie.

Bylica boże drzewko
Kuzynka piołunu uchodziła za roślinę lecz-
niczą o zastosowaniu uniwersalnym. Na-
zwę nadali jej Słowianie, którzy traktowali 
ją jako ziele o magicznej mocy. Dziś wiemy, 
że bylica zawiera związki o silnych właści-
wościach żółciotwórczych i żółciopędnych, 
a więc ułatwiających trawienie. Zawiera fla-
wonoidy, które pomagają w leczeniu cho-
rób układu trawiennego, ponieważ działają 
rozkurczowo i rozszerzająco na przewody 
żółciowe. Bylica wchodzi w skład wielu le-
ków homeopatycznych, stosowanych m.in. 
w stanach zapalnych węzłów chłonnych oraz 
przy odmrożeniu.

Mniszek lekarski
Kuzyn popularnego mlecza – nie należy go 
z nim mylić. Kwitnie w maju i tylko wtedy 
można go zbierać do użycia w zielarstwie. 
Sok z mniszka stosowano w medycynie lu-
dowej jako lek żołądkowy, w preparatach 
„czyszczących krew”, korzeń noszono jako 
amulet. Dziś preparatów z mniszka używa się 
w stanach rekonwalescencji po wirusowym 
zapaleniu wątroby czy w zastoju żółci w pę-
cherzyku żółciowym. Mniszek zawiera inuli-
nę, która zapobiega rozwojowi cukrzycy.

bylica boże drzewko

mniszek lekarski
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reklama

Stłuszczenie wątroby stało się powszech-
ną dolegliwością i coraz częstszą przyczyną 
niealkoholowej marskości wątroby. Polega 
na nagromadzeniu kropli tłuszczu w komór-
kach wątrobowych zamiast ich wykorzystania 
w przemianie materii. Jak ostrzega Narodowe 
Centrum Edukacji Żywieniowej, stłuszczenie 
należy traktować jako sygnał ostrzegawczy 
o niewłaściwym trybie życia, nieprawidło-
wym odżywianiu, wirusach, używkach, lekach 
i innych. 

Popularna  
choroba wątroby

CO MÓWI NAUKA
Niedawno udowodniono, że pewne rośliny, takie jak 
ostropest plamisty, mają działanie, które nie tylko 
usprawnia funkcje wydzielnicze wątroby, lecz także po-
trafi chronić komórki wątroby. 
Innymi słowy, odbudowują je. Mówimy wówczas o od-
truwaniu wątroby. Jednak prawdziwą ciekawostką jest 
fakt, że stosuje się je także w medycynie ratunkowej, gdy 
w wyniku silnego zatrucia zagrożone jest życie pacjen-
ta (np. po zjedzeniu trujących grzybów). Lek działa, gdy 
podany jest nie później niż w ciągu 48 godz. Musi to być 
czysta substancja (sylibina) w postaci wlewu dożylnego, 
bo tylko w takiej formie jest w tym przypadku skuteczna. 

Stres, nadwaga, brak aktywności fizycznej, 
palenie papierosów i umiarkowane podwyższenie 
cholesterolu.

Pacjent niekwalifikujący się do intensywnego leczenia 
hipolipemizującego, u którego leczenie behawioralne 
nie przynosi spodziewanego rezultatu.

Pacjenci, u których występował ból mięśni po 
leczeniu statyną.

Dla kogo LipiForma plus?
Monokolina K 10 mg

Witaminy z grupy B 
(B6, B12)

Kwas foliowy

Chrom

Koenzym Q10

Pomaga w utrzymaniu 
prawidłowego stężenia 
cholesterolu we krwi.

Biorą udział w prawidłowym 
metabolizmie homocysteiny. 
Ponadto witaminy z grupy B 
przyczyniają się do utrzymania 
prawidłowego metabolizmu 
energetycznego.

Bierze udział w prawidłowym 
metabolizmie homocysteiny.

Pomaga w utrzymaniu 
prawidłowego metabolizmu 
glukozy oraz prawidłowego 
metabolizmu mikroskładników 
odżywczych. 

Zmniejsza ryzyko miopatii.
Suplement diety.



H
ipertensjolog to lekarz specjalista zajmują-
cy się nadciśnieniem tętniczym i wszystkim, 
co z nim związane, czyli diagnostyką, lecze-
niem i profilaktyką. Nadciśnienie tętnicze 

może prowadzić do wielu groźnych i potencjalnie 
śmiertelnych chorób takich jak niewydolność serca 
i zawał serca. W Polsce na nadciśnienie tętnicze cho-
ruje 10 milionów osób.

KTO WYSTAWIA SKIEROWANIE?
Skierowanie do hipertensjologa wystawia le-
karz opieki podstawowej lub lekarz rodzinny. 

CZYM ZAJMUJE SIĘ 
HIPERTENSJOLOG?
Ponad 90% przypadków to nadciśnienie tęt-
nicze pierwotne, zwane też samoistnym. Ten 
typ nadciśnienia zazwyczaj może mieć zwią-
zek z niezdrowym trybem życia, paleniem 
tytoniu, piciem alkoholu, stresem itd. Nad-
ciśnienie tętnicze wtórne jest konsekwencją 
ukrytej choroby. Może wynikać m.in. z nad-
czynności tarczycy, niedomykalności aortalnej 
oraz niedokrwistości.

JAKIE BADANIA ZLECA 
HIPERTENSJOLOG?
Spośród badań laboratoryjnych zleca się morfologię 
krwi, badanie elektrolitów, poziomu glukozy, triglice-
rydów i cholesterolu. Pozostałe badania:
l �EKG 12 odprowadzeniowe i ewentualnie badanie 

metodą Holtera,
l �całodobowa rejestracja ciśnienia tętniczego,
l �badanie echokardiograficzne (echo serca) w celu 

oceny przerostu lewej komory serca,
l �badanie USG tętnic szyjnych, tętnic obwodowych 

i jamy brzusznej w celu oceny zmian miażdżyco-
wych,

l �ocena prędkości fali tętna,
l ��badanie dna oka i ocena siatkówki pod kątem 

retinopatii nadciśnieniowej,
l �ocena wskaźnika kostka-ramię.

l �doustny test tolerancji glukozy,
l �badanie USG tętnic nerkowych.

JAKIE USŁYSZYSZ ZALECENIA?
Jeśli pacjent ma nadciśnienie pierwotne, lekarz do-
radzi zmianę stylu życia, zrzucenie nadwagi, większą 
aktywność fizyczną, dietę. W wielu przypadkach to 
wystarcza do przywrócenia prawidłowego ciśnienia. 
W przeciwnym razie wprowadza się leki. U pacjentów 
z nadciśnieniem wtórnym konieczne jest zdiagnozo-
wanie choroby powodującej nadciśnienie. 

HIPERTENSJOLOG
Chorujesz na nadciśnienie tętnicze, które 
nie poddaje się standardowemu leczeniu? 
A może źle reagujesz na leki zalecone przez 
lekarza opieki podstawowej lub kardiologa? 
Jeśli tak się dzieje, jesteś pacjentem, który 
potrzebuje pomocy hipertensjologa.

KIEDY SZUKAĆ  
POMOCY?

Przy wysokim ciśnieniu występują zawroty i ból 
głowy (szczególnie potylicy, czyli z tyłu głowy 
nad karkiem), duszności, bezsenność, kołatanie 
serca, ciągłe zmęczenie, drażliwość, bóle okolic 
klatki piersiowej, częste krwotoki z nosa, szumy 
uszne oraz uczucie ucisku w głowie.

Po przebytym udarze, przy źle wyrównanej cu-
krzycy, kiedy cierpimy na niewydolność nerek, 
ponieważ w tych chorobach właściwe wartości 
ciśnienia są niezwykle istotne.

Cierpisz na wtórne i oporne na leczenie nadci-
śnienie tętnicze? W Polsce to grupa ok. 500 tys. 
chorych.

WAŻNE
Ciśnienie krwi w ciągu 

dnia stale się zmienia 
i przyjmuje różne 

wartości odbiegające 
od wzorcowego  
120/80 mm Hg.  

O nadciśnieniu można 
mówić, gdy wartość 

ciśnienia skurczowego 
często przekracza 

140, a rozkurczowego 
90 mm Hg.
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Późną jesienią i zimą dociera do nas mniej promieni 
słonecznych, więcej czasu spędzamy w domu. Jak brak światła  

wpływa na nasz organizm? 

B
rak dostatecznej ilości światła przyczynia się do 
spadku poziomu serotoniny oraz dopaminy, 
a to skutkuje pogorszeniem nastroju. Wyod-
rębniono nawet specjalną jednostkę chorobo-

wą SAD (ang. Seasonal Affective Disorder), co oznacza 
sezonowe zaburzenia afektywne związane z brakiem 
światła słonecznego. Depresja sezonowa dotyka co 
osiemnastego dorosłego, aż 80% z nich to kobiety. 
Dwie trzecie dotkniętych chorobą nie wie, co im do-
lega. Narzekają na pogorszenie nastroju, smutek i po-

czucie beznadziei. Nic ich nie cieszy, nie są w stanie 
okazywać emocji. Często zwykłe codzienne czynności 
stają się wyzwaniem, któremu nie są w stanie sprostać. 
Do tego dochodzą zaburzenia snu, bezsenność lub 
nadmierna senność. Pamiętajmy, że depresja, nieza-
leżnie od tego, czy jest sezonowa, czy nie, wymaga le-
czenia w specjalistycznym gabinecie psychiatrycznym.

JEST CORAZ KRÓTSZY… 
DZIEŃKIEDY

NASZ  
EKSPERT
dr Magdalena 
Koterwa-Kniaź,  
specjalista psychiatrii 
dorosłych, dzieci 
i młodzieży;  
Premium Clinic, 
Wrocław
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ZAMIAST ŚWIATŁA
Niedobory światła w naszym organizmie 
można wyrównywać specjalnymi lampami 
do fototerapii. Seans światłoterapii należy 
przeprowadzać codziennie. Powinien on 
trwać 10–30 minut przy użyciu lampy emitu-
jącej światło o natężeniu od 3,5 tys. do 10 tys. 
luksów. W tym czasie powinniśmy przeby-
wać w odległości 50–75 cm od źródła świa-
tła, możemy zrobić makijaż, czytać książkę czy 
zjeść śniadanie. Minimalny okres takiej kuracji 
powinien trwać od dwóch do trzech tygo-
dni. Terapii światłem lamp musi towarzyszyć 
ruch na świeżym powietrzu i codzienne ko-
rzystanie ze światła naturalnego.

IDŹ NA SPACER
Zmniejszona ilość światła zmienia poziom 
produkowanej w szyszynce melatoniny, 
dlatego dopada nas senność i zmęczenie. 
Melatonina wydziela się do krwiobiegu 
i w ten sposób dociera do wszystkich zaka-
marków ciała. Jak poprawić jej działanie? Tuż 
po przebudzeniu należy odsłonić okna, w ciągu dnia 
przebywać w świetle dziennym tyle, ile to możliwe, 
a także unikać korzystania z komputera i telefonu co 
najmniej godzinę przed planowanym snem.

Światło słoneczne odpowiada za produkcję 
witaminy D3, która reguluje gospodarkę wap-
niowo-fosforową w organizmie. 

Najbardziej znanym objawem niedoboru wi-
taminy D3 jest krzywica u dzieci, a u dorosłych 
osteoporoza i osteomalaza (rozmiękczenie ko-
ści). 

Najnowsze badania dowodzą, że witamina  
D3 obniża poziom złego cholesterolu, zapo-
biega nadciśnieniu (zmniejsza ryzyko zawału 
i udaru), chroni przed infekcjami, rozwojem 
cukrzycy typu 2, a nawet utrzymuje mózg 
w dobrej kondycji mimo upływu lat. 

Norma witaminy D3 w organizmie wynosi 30–
100 ng/ml, podczas gdy w Polsce waha się od 
10 do 12 ng/ml. Według zaleceń ekspertów 
w okresie wiosenno-letnim należy wysta-
wiać na słońce ok. 18% powierzchni ciała bez 
ochrony w godzinach 10.00–15.00. W prak-
tyce oznacza to, że wystarczy, jeśli codziennie 
przez pół godziny będziemy przebywać na 
słońcu z odkrytą twarzą i w koszulce z krótkimi 
rękawami. Latem to proste, a zimą pozostaje 
nam łykanie tabletek z witaminą D.

Zimą mamy większą ochotę na 
słodycze. Jest to związane z za-
potrzebowaniem organizmu na 
tryptofan, składnik dostarczany 
z pożywieniem, niezbędny do 
produkcji serotoniny. Tryptofan 
znajduje się m.in. w bananach, 
jajkach, soi, rybach, mleku i jego 
przetworach, parmezanie. Inny 
sposób na podwyższenie sero-
toniny w mózgu to dieta bogata 
w kwas foliowy i selen. Należy 
jeść więcej zielonych warzyw, 
pomidorów, warzyw strączko-
wych i orzechów. W selen bo-
gate są ryby i owoce morza.

Graj  
w zielone

Światło dzienne 
poprawia wydajność 
pracy i efektywność 

uczenia się. Jak 
pokazują badania, 

uczniowie w klasach 
z większymi oknami 
uzyskiwali nawet do

18% 
lepsze wyniki testów 

niż przebywający 
w pomieszczeniach 

mniej doświetlonych. 
Warto więc zadbać 

o odpowiednie 
oświetlenie pokoju 

dziecka w wieku 
szkolnym.
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SUCHEGO OKA
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FILM ŁZOWY
NAJWAŻNIEJSZA SUBSTANCJA 
NASZEGO OKA
Film łzowy to substancja produkowana przez gruczoły 
zlokalizowane wokół oczu. Jest to nic innego jak ciecz 
pokrywającą jednolicie naszą rogówkę i spojówkę. Skła-
da się z trzech warstw: śluzowej, wodnej oraz tłuszczo-
wej. Każda warstwa pełni bardzo ważną funkcję i każde 
zaburzenie tej idealnej harmonii powoduje wystąpienie 
odczuwalnych przez nas objawów. 

ZESPÓŁ SUCHEGO OKA
CHOROBA CZY MIT?
Zespół Suchego Oka jest wieloczynnikową chorobą 
powierzchni oka charakteryzującą się utratą homeostazy 
filmu łzowego z towarzyszącymi objawami ocznymi […] 
– taką definicję prezentuje Polskie Towarzystwo Okuli-
styczne w swoich wytycznych na temat tego problemu, 
ale co to tak naprawdę dla nas oznacza? 
Homeostaza to nic innego jak „dobrostan” – stan, w któ-
rym nasz organizm czuje się dobrze i funkcjonuje pra-
widłowo. Tak więc ZSO jest zaburzeniem dobrostanu 
oka, w wyniku czego pojawiają się objawy odczuwalne 
przez pacjentów. 

O suchym oku zaczyna się mówić coraz  
więcej. Czy jest to choroba, czy tylko  
wymysł naszych czasów? 

NASZ  
EKSPERT
mgr Konrad 
Abramczuk, 
optometrysta  
Ziko Optyk,  
członek PTOO

l �pieczenie i swędzenie oczu, 
l �uczucie piasku pod oczami, 
l �uczucie suchości oka, 
l �nadmierne łzawienie, 
l �zaczerwieniona spojówka oka, 
l �zmienna ostrość widzenia – po pomruganiu 

widzimy przez chwilę lepiej, 
l �gorsze tolerowanie soczewek 

kontaktowych. 

Objawy Zespołu  
Suchego Oka:

›
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l �uwarunkowania genetyczne, 
l schorzenia autoimmunologiczne, 
l laserową korekcję wzroku, 
l �leki ogólnoustrojowe (antydepresanty,  

leki uspokajające, sterydy,  
leki antyalergiczne i inne), 

l zmiany hormonalne, 
l �zabiegi upiększające (sztuczne rzęsy  

lub makijaż permanentny oczu), 
l �inne (zanieczyszczenie środowiska, alergia, 

zabiegi chirurgiczne). 

Za przyczynę  
ZSO uważa się:

DIAGNOSTYKA
– JAK ODKRYĆ PRZYCZYNĘ?
Diagnostyka ZSO polega na rozpoznaniu, czy mamy do 
czynienia z ZSO, czy z reakcją alergiczną lub syndromem 
widzenia komputerowego. Pacjent może przejść ba-
danie diagnostyczne pod kątem ZSO w gabinecie Ziko 
Optyk, po którym otrzyma informacje o możliwości wy-
stąpienia u niego Zespołu Suchego Oka. Na badanie 
składa się zazwyczaj: 
l �Wywiad – ma na celu wykazanie, czy pacjent 

odczuwa objawy ZSO. 
l �Badanie w lampie szczelinowej – ma na celu ocenę 

czasu przerwania filmu łzowego, występowania 
ubytków rogówkowych oraz wysokości menisku 
łzowego. 

l �Badanie Schirmera – ma na celu wykazanie odru-
chowej ilości wydzielania łez. 

l �Badanie fałdów spojówkowych – ma na celu 
wykazanie istnienie fałdów spojówki świadczących 
o niedostatecznym nawilżeniu oka. 

Unikaj drażniącego środowiska  
– zapylonego, mocno klimatyzowanego  
lub suchego

Podczas skupienia na pracy rzadziej 
mrugamy – naucz się mrugać często 

Co 20 minut rób przerwę  
dla swojego wzroku 

�W przypadku długiej pracy lub ciężkich 
warunków nawilżaj oczy kroplami 

�Pamiętaj, aby krople nie zawierały 
konserwantów.

Unikaj środków z tetrazoliną – maskują 
objawy, nie eliminując problemu

Włącz do swojej diety więcej produktów  
z kwasami omega-3 

Pij więcej wody – 3 l dziennie 

Pij mniej kawy oraz herbaty,  
które odwadniają organizm 

Unikaj palenia papierosów 

W przypadku przyjmowania leków 
porozmawiaj z lekarzem prowadzącym

Obecnie w Stanach Zjednoczonych na ZSO choruje ok. 
30 mln ludzi. Jest to choroba przewlekła o charakterze 
postępującym, czyli nieleczona pogłębia zaburzenia 
dobrostanu oka. W 2018 roku na 122. konferencji Ameri-
can Academy of Ophthalmology (Amerykańskiej Akade-
mii Okulistycznej) przedstawiono wyniki badań firmy 
farmaceutycznej Shire na temat ZSO. Badania miały 
na celu ocenę jakości życia osób dotkniętych 
ZSO. Przebadano 1000 z ZSO i porów-
nano je z grupą kontrolną. Badania 
wykazały, że osoby borykające się 
z suchym okiem odczuwają znacz-
nie  mniejszy komfort pracy, życia 
i spotkań towarzyskich. Osoby te czę-
ściej też zapadają na stany lękowe czy depre-
sję niż osoby z grupy kontrolnej.

Zadbaj o film łzowy 
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Zapraszamy do naszych salonów!

ZIKO.PL/OPTYK/E-RECEPCJA/ZAREZERWUJ
wizytę online

Kraków:
ul. Grażyny 4, tel. 12 448 17 34, 506 297 643
ul. Czerwone Maki 33, tel. 12 448 17 53, 515 331 968
od grudnia - ul. Beskidzka 30, tel. 12 448 17 55, 515 331 989

Katowice:
ul. 3 Maja 7, tel. 510 474 728

STUDENCKA ZNIŻKA

WTOREK
DLA SENIORA 65+

-10% na CAŁE ZAKUPY dla studentów 
-20% na CAŁE ZAKUPY dla studentów 

z Kartą Ziko klub

SUMUJEMY
RABATY

W każdy wtorek Pacjent powyżej 65 roku życia 
otrzyma w Ziko Optyk specjalną ofertę na 

okulary korekcyjne. 

Oferta ważna do 29.02.2020

199 zł

DWIE PARY 
OKULARÓW 
JEDNOOGNISKOWYCH

399 zł

SOCZEWKI
PROGRESYW NE ZA



APLIKACJE
DLA ZDROWIA

CanCell Cancer
http://cancellcancer.pl/

Aplikacja stworzona przez NFZ. Jest na-
rzędziem profilaktyki dla osób zdrowych. 
Aplikacja uczy prowadzić zdrowy tryb ży-
cia, wskazuje, jakie czynniki zapobiegają 
zapadalności na choroby nowotworowe. 
Przy pierwszej rejestracji system szacuje 
nasze predyspozycje genetyczne i oce-
nia ryzyko zachorowania. Robi to w for-
mie łatwego testu. Padają np. pytania, na 
co chorowali członkowie naszej rodziny, 
używki itd. Po przeanalizowaniu odpowiedzi radzi, 
kiedy i jak powinniśmy się zbadać. Poza tym aplika-
cja monitoruje dietę i aktywność fizyczną, dając jasne 
wskazówki, co należy zmodyfikować. Przypomina też 
o okresowych badaniach profilaktycznych i pomaga 
znaleźć odpowiednią placówkę medyczną. 

MySugr
https://mysugr.com/en

Jedna z najpopularniejszych aplika-
cji dla diabetyków. Jest wygodna 
i intuicyjna w stosowaniu – może 
zastąpić dzienniczek pomiarów cu-
kru. Ma opinię przyjaznej w obsłu-
dze – jej używanie porównuje się 
do relaksującej gry. Użytkownicy 
otrzymują zadania do zrealizowania 
i są nagradzani wirtualnymi odzna-
kami za ich wykonanie. Aplikacja 
gromadzi dane na temat stanu naszego zdrowia. Pyta 
np. o rodzaj cukrzycy, typ zastosowanego leczenia czy 
przyjmowane leki. Jest kompatybilna z glukometrami, 
które wyposażono w Bluetooth. Krótko mówiąc, ma 
ustawienie, które pozwala przesyłać dane pomiarów 
cukru z glukometru do aplikacji. 

Dzięki aplikacjom  
mobilnym mamy większą 

kontrolę nad stanem 
swojego zdrowia, i to 

w prosty oraz przyjemny 
sposób. Wystarczy smartfon 

z dostępem do Internetu 
i odrobina chęci!
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Jak korzystać z aplikacji?

Dziennik Zdrowia 
https://play.google.com/store/apps/

Jest przeznaczona dla osób z chorobami 
sercowo-naczyniowymi oraz cukrzycą. Re-
jestruje istotne parametry, takie jak masa cia-
ła, zawartość tłuszczu i wody w organizmie, 
obwód talii, wzrost ciśnienia tętniczego, li-
pidy (cholesterol, LDL, HDL, trójglicerydy), 
poziom cukru we krwi, aktywność fizyczna. 
System pomaga planować przyjmowanie 
leków. Umożliwia też przesyłanie danych 
(np. do arkusza kalkulacyjnego na kompu-
terze). Aplikacja zawiera także instrukcje dokonywania 
najważniejszych pomiarów, np. ciśnienia tętniczego.

Doktor Medi
https://play.google.com/store/apps/

Ta aplikacja może stanowić pierw-
sze, a przede wszystkim szybkie 
źródło diagnozy. System jest w sta-
nie przeszukiwać bazę ponad 1000 
objawów oraz ponad 500 jednostek 
chorobowych. Korzystanie z aplikacji 
polega na tym, że wpisujemy objaw, 
a system zadaje serię kilku uszczegó-
łowiających pytań. Następnie anali-
zuje odpowiedzi i określa prawdo-
podobną przyczynę dolegliwości oraz proponuje 
lekarza, do którego należy się udać w celu wykonania 
właściwej diagnostyki.

l �W telefonie należy znaleźć ikonę sklepu aplikacji (różne 
w zależności od systemu, jaki obsługuje nasz telefon, np. 
Sklep Play, GooglePlay, AppStore). 

l �Po kliknięciu pojawi się lista dostępnych aplikacji oraz 
miejsce do wpisania poszukiwanej. Gdy się wyświetli, 
należy ją zainstalować wg instrukcji. 

l �Po zainstalowaniu (trwa nie dłużej niż 2 minuty) zwykle 
należy wprowadzić wymagane dane do aplikacji, np. 
wiek, masę ciała, wzrost, płeć, by zacząć z niej korzystać. 

l �Warto zwrócić uwagę na regulamin i sprawdzić, czy 
usługodawca zapewnia bezpieczeństwo naszych danych 
– czy nie będzie ich wykorzystywał do własnych celów.

reklama



NASZ  
EKSPERT
dr n. med. Ewa 
Żabińska,  
dermatolog;  
Centrum Medycyny 
Estetycznej,  
Kraków

Zima ziębi, zima gnębi…  
Skórze i włosom o tej porze 
roku szkodzą nie tylko niskie 
temperatury, lecz także suche 
powietrze w pomieszczeniach. 
Kiedy słupek rtęci 
w termometrze spada coraz 
niżej, trzeba zmienić nawyki 
pielęgnacyjne. 

Twarz
Problem: Już w temperaturze poniżej 8 stopni Celsjusza 
gruczoły łojowe produkują mniej substancji natłuszcza-
jących, co sprzyja odwodnieniu naskórka. Ponadto zimą 
zarówno na zewnątrz, jak i w pomieszczeniach panuje 
niska wilgotność powietrza. W takich warunkach nasza 
skóra gorzej sobie radzi z wytwarzaniem naturalnego 
czynnika nawilżającego, w skrócie NMF (mieszanina 
związków, która wykazuje zdolność do zatrzymywania 
wody). Dlatego następuje przesuszenie skóry i nasile-
nie takich dolegliwości jak egzema czy atopia. Kolejny 
zimowy problem to gwałtowne zmiany temperatur: za 
oknem mróz, a w pomieszczeniach grzeją kaloryfery. 
Nagły przypływ ciepła rozszerza skurczone od mrozu 
naczynka krwionośne, co powoduje, że na twarzy mogą 
pojawić się tzw. pajączki.

Jak temu zaradzić? Zimą wybieraj kremy, które imitu-
ją naturalne procesy regeneracji zachodzące w skórze 
i wzmacniają jej barierę lipidową. Idealny krem powi-
nien uszczelniać powierzchnię warstwy rogowej na-
skórka, wzmacniać naczynia krwionośne oraz chronić 

Problemy 
kosmetyczne, 
skuteczne  
rozwiązania

TAKTYKA

przed słońcem. W zależności od rodzaju cery mamy do 
wyboru: krem tłusty, półtłusty lub głęboko nawilżający. 
Dobrze, jeśli w składzie preparatu na dzień znajdują się 
ceramidy, wolne kwasy tłuszczowe, cholesterol, oleje 
roślinne, lanolina, witaminy oraz filtry UV. Podkład, który 
aplikujemy na krem, też powinien mieć działanie pielę-
gnacyjne i ochronne. Zimą te funkcje najlepiej spełniają 
podkłady w kompakcie lub w formie gęstego kremu. Są 
one bardziej odporne na działanie niskich temperatur 
niż preparaty w płynie.

Usta
Problem 
Nasze usta źle znoszą zimno. Wystawione na mróz pę-
kają i pierzchną. 

Jak temu zaradzić?
Za każdym razem, gdy wychodzisz z domu, smaruj usta 
balsamem, a raz w tygodniu złuszczaj je specjalnym 
peelingiem. 
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Dłonie
Problem: Przesuszone dłonie, na których zaczynamy 
dostrzegać łuszczącą się skórę oraz szczelinowate pęk-
nięcia naskórka, to znany dermatologom problem okre-
ślany jako „wyprysk zimowy” lub „zimowe palce”. 

Jak temu zaradzić? Natłuszczaj dłonie kremem, a na 
zewnątrz noś rękawiczki. Jeśli masz skórę wrażliwą, zre-
zygnuj z rękawiczek z owczej wełny, ponieważ ma dzia-
łanie drażniące. Zdarza się też, że skórę uczulają niektóre 
barwniki.

Ciało
Problem: Zimą często nosimy grube swetry, które draż-
nią naskórek, powodując zgrubienie warstwy rogowej, 
co jeszcze bardziej sprzyja utracie wody i przesuszeniu. 
Czyni to skórę bardziej podatną na alergię. Pierwszy sy-
gnał, że skóra jest nadmiernie przesuszona, to łuszczenie 
się jej i swędzenie.

Jak temu zaradzić? Zimą zrezygnuj z żeli i lekkich bal-
samów. Wybieraj kosmetyki regeneracyjne, olejki lub 
masła z dodatkiem naturalnych olejów. ›
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IDŹ NA MASAŻ
W naszej skórze znajdują się termoreceptory, które re-
agują na zmiany temperatury wykrywane przez wolne 
zakończenia nerwowe. 
Pobudzimy je za pomocą masażu, np. ciepłymi muszlami, 
kamieniami lub dzięki rozgrzewającym masażom spor-
towym. Sprawne dłonie masażysty poprawią krążenie 
i uelastycznią skórę.

W okresie zimowym wytwarzają się idealne 
warunki dla smogu. Jego skutkiem jest po-
wstawanie wolnych rodników przyspiesza-
jących starzenie skóry, która staje się szara 
i sucha. Mogą się też nasilać problemy z trą-
dzikiem. By temu zapobiec, należy stosować 
kosmetyki z antyoksydantami i filtrami UVA/
UVB, które stanowią barierę przed wolnymi 
rodnikami.

UWAGA! SMOG Czerwone policzki to oznaka 
szybszego mikrokrążenia. 
To świadczy nie tylko o lepszym zaopatrze-
niu wszystkich komórek organizmu w tlen 
i składniki odżywcze, lecz także sprawniej-
sze usuwanie z nich toksyn.

Drżysz z zimna? 
Energia niezbędna do wprawienia mięśni 
w dygot pochodzi m.in. ze spalania tkanki 
tłuszczowej. Nie zastąpi to treningu w siłow-
ni, ale pomoże spalić kalorie.

Miewasz podpuchnięte oczy? 
Wynika to z gromadzenia się płynów 
w tkankach poza naczyniami krwionośnymi. 
Na skutek zimna obrzęki się zmniejszają. 
Nie bez powodu Greta Garbo przemywała 
twarz lodowatą wodą. 

Zalety  
niskich  
temperatur
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Skórę należy nie tylko nawilżać 
kremami, lecz także nawadniać 
od wewnątrz. Nie wystarczy 
pić wodę. Zdolność zatrzy-
mywania wilgoci w naskór-
ku mają wielonienasycone 
kwasy tłuszczowe. Znajdziesz je 
w morskich rybach: makrelach, 
łososiach, śledziach. Możesz 
też przyjmować gotowe kapsułki z olejami 
z ryb, kwasem omega-3 lub wiesiołkiem.

Dieta  
Eskimosów

reklama

1 Przetłuszczanie. Włosy pod czapką 
szybciej się przetłuszczają, dlatego 
myj je tak często, jak tego potrzebu-

ją. Wybieraj szampony nawilżające, które 
nadmiernie nie przesuszają skóry głowy 
i nie stymulują wydzielania łoju. Unikaj od-
żywek i balsamów „bez spłukiwania”, które 
obciążają włosy.

2 Elektryzowanie. Szczególnie podatne 
na elektryzowanie są włosy suche 
i zniszczone. Po każdym myciu używaj 

wygładzających odżywek ze składnikami 
antystatycznymi, wybieraj czapki z natu-
ralnych włókien i używaj suszarki z funkcją 
jonizacji.

3 Brak objętości i blasku. Oklapnię-
ta i pozbawiona blasku fryzura to 
efekt przebywania w przegrzanych 

pomieszczeniach. Stosuj odżywki bogate 
w emolienty, aminokwasy i ceramidy, które 
tworzą na powierzchni włosa warstwę 
ochronną zapobiegającą odparowywaniu 
wody.

4 Łupież. Na skórze ocieplanej przez 
kaptur czy czapkę panują warunki 
sprzyjające powstawaniu łupieżu. 

Jeśli zauważymy na kołnierzu czy ubraniach 
charakterystyczny biały pył, należy zamienić 
szampon i odżywkę na te z gamy przeciwłu-
pieżowej. Najlepiej wybrać takie, które mają 
jednocześnie działanie nawilżające.

Włosy zimą
Problemy

reklama
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KREMY
NA DOBRANOC

Sen to najlepszy, ale 
nie jedyny kosmetyk. 

By noc przynosiła 
twojej urodzie jeszcze 

więcej korzyści, 
trzeba co wieczór 

zadbać o skórę.
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SKŁADNIKI
Produkty na noc zawierają bardziej skoncentrowa-
ne składniki mające działać, kiedy ty śpisz.. Są po-
zbawione filtrów przeciwsłonecznych. Niektóre 
kremy mają w składzie relaksujące olejki uła-
twiające zasypianie. Choć kosmetyki na 
noc często działają odżywczo, to dzięki 
najnowszym technologiom nie przy-
pominają tłustej maści. Ich skuteczność 
zależy od rodzaju substancji aktywnych. 
W niektórych kremach znajdują się skład-
niki delikatnie złuszczające naskórek, które 
przez noc przygotowują skórę do przyjęcia 
kremu na dzień.
 
TY ŚPISZ, SKÓRA PRACUJE
W dzień skóra koncentruje się na ochronie 
przed słońcem, kurzem, stresem, w nocy 
naprawia szkody. To czas przeznaczony na 
regenerację, czyli podział komórek. Im jest 
on szybszy, tym skóra wygląda młodziej. 
Wzrasta synteza kolagenu, wzmacnia się 
elastyczność i sprężystość naskórka. Orga-
nizm zużywa duże ilości wody, a to prowa-
dzi do odwodnienia. Nad ranem przesta-
wia się na tryb dzienny – podział komórek 
w skórze zwalnia, zwiększa się spoistość na-
skórka, który staje się mniej przepuszczalny. 

SLEEPING PACK
Gdy nie śpimy 10 godzin, kosmetyk, który 
niweluje oznaki zmęczenia na twarzy, jest 
na wagę złota.  Tak powstały całonocne 
maski, tzw. Sleeping Pack. To właśnie nim  
Koreanki zawdzięczają świeży wygląd. Ko-
smetyki te stanowią połączenie kremu na noc 
i maski. Dają efekt wypoczętej, gładkiej i do-
brze nawilżonej skóry. Często mają formę żelu 
i zapewniają efekt świeżej twarzy o poranku. 

Najodpowiedniejsze będą kremy 
z witaminami (np. C), kwasami 

owocowymi, minerałami, 
flawonoidami, ekstraktami z alg.

Sięgnij po preparaty  
z koenzymem Q10, ceramidami, 

witaminami C i E, retinolem, kwasem 
glikolowym i foliowym.

Wybieraj kwasy  
glikolowy i foliowy,  

fitohormony roślinne,  
np. sojowe, wapń.

25 5030-40

Jak dobrać  
krem na noc?
Skóra sucha i odwodniona
Krem na noc do skóry suchej powinien za-
równo intensywnie ją nawilżać, jak i lekko ją 
natłuszczać. Jest ona także bardziej podat-
na na podrażnienia, dlatego w kosmetyku 
nie może być wywołujących je składników. 
Powinien natomiast zawierać skwalan, gli-
cerynę, kwas hialuronowy i lanolinę, na-
tłuszczający wosk pszczeli czy ceramidy 
uczestniczące w odbudowie płaszcza hy-
drolipidowego.

Skóra tłusta i mieszana
Jeśli twoja skóra wydziela nadmiar sebum, 
błyszczy się i pojawiają się na niej wypryski, 
na noc wystarczy ci lekki krem nawilżający 
lub serum. W recepturze szukaj kwasu hia-
luronowego, mocznika, gliceryny, kwasów 
owocowych, ekstraktu z rozmarynu, wycią-
gu z korzenia lukrecji.

Skóra naczynkowa
Do skóry z pękającymi naczynkami wybierz 
krem na noc z witaminą C, witaminą K czy ar-
niką. Składniki te działają wzmacniająco na 
naczynka.

NOCNE SERUM
Kosmetykiem, który również warto 
stosować na noc, jest serum. To prepa-
rat skoncentrowany, zawierający dużą 
dawkę silnie działających składników 
aktywnych, o bardzo lekkiej konsysten-
cji. Serum często mają formę płynną, 
błyskawicznie się wchłaniają. 

ILE MASZ LAT?
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LIERAC ROSILOGIE

Dwuetapowy kon-
centrat na uporczywe 
zaczerwienienia,  
2 x 15 ml. Zmniejsza 
nadwrażliwość skóry 
i wzmacnia barierę 
ochronną.

Cykl odnowy skóry jest ściśle zaplanowany. 
Około godz. 20.00 skóra utrzymuje idealne 
mikrokrążenie, dzięki temu że pracuje jeszcze 
rytmem dziennym. Dlatego najlepiej, jeśli 
wszystkie zabiegi pielęgnacyjne uda się za-
kończyć do 22.00.

Pomiędzy 1.00 a 2.00 
kiedy inne narządy odpoczywają, skóra jest 
dobrze ukrwiona, usuwa toksyny i wchłania 
składniki odżywcze kosmetyków.

Około godz. 3.00 
podnosi się ciśnienie i temperatura ciała, 
a dotlenione tkanki nabierają elastyczności.

Pomiędzy 4.00 a 5.00 
rosnący poziom hormonu wzrostu przyspie-
sza procesy odnowy i regeneracji komórek.

Około godz. 5.00 
rozpoczyna się budzenie organizmu, spo-
walnia się podział komórek, procesy regene-
racyjne się kończą, skóra zaczyna pracować 
rytmem dziennym. Z aplikacją kosmetyków 
warto poczekać do godz. 7.00.

Około godz. 7.00 
w trakcie oczyszczania można pobudzić skórę 
masażem. Wtedy rozpoczyna się sprawdzian 
kondycji, który trwa cały dzień. 

Nocne  
życie skóry

Te substancje  
najlepiej  

aplikuj na noc
Retinol jest substancją fototoksyczną. 
W kontakcie ze słońcem może podrażnić 
skórę i doprowadzić do pojawienia się prze-
barwień. Dlatego kremy z dodatkiem tego 
składnika najlepiej nakładać na noc.

Witaminę C najkorzystniej jest stosować 
na noc. Jeśli wybierzemy kosmetyki z dużym 
stężeniem witaminy C, złuszczający się naskó-
rek staje się wrażliwszy na promieniowanie 
UV, dlatego w ciągu dnia konieczny jest krem 
z wysokim filtrem.

Kwasy owocowe (AHA) – mają silne 
działanie złuszczające, co osłabia odporność 
skóry na wpływ promieni słonecznych. Nocą 
zwiększa się też przepuszczalność skóry, więc 
preparaty oparte na kwasach mogą skutecz-
niej wykonywać swoje zadanie, by już o po-
ranku skóra była jasna i matowa.

Produkt dostępny  
w drogerii
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CLAIRIAL NIGHT PEEL 
50 ml
Enzymatyczny peeling  
na noc redukujący  
przebarwienia

Nowej generacji produkt, 
który rewolucjonizuje rutynę 
pielęgnacyjną przeciw 
przebarwieniom. Stoso-
wany na noc wykorzystuje 
zwiększoną zdolność skóry 
do wchłaniania składników 
aktywnych, przez co jego 
efektywność jest zmaksyma-
lizowana.  

Zmniejsza intensywność 
przebarwień w 14 nocy. 

Doskonale tolerowany przez 
wrażliwą skórę.

1 Aplikuj krem punktowo, a następnie rozma-
sowuj na całej twarzy. Zaczynaj od policzków, 
kieruj się od brody ku górze w stronę kości po-

liczkowych. Następnie przejdź do czoła, wykonując 
ruchy zygzakowate w poprzek czoła od strefy mię-
dzy brwiami aż do skroni.

2 Omijaj okolice oczu. Krem, szczególnie gdy 
ma bogatą konsystencję, może dostać się 
na powieki i podrażnić delikatniejszą w tym 

miejscach skórę. 

3 Nałóż grubszą warstwę kremu dodatkowo 
na dekolt i szyję. Aplikując krem na szyję, 
wcieraj go delikatnymi, kolistymi ruchami, 

od dołu ku górze.

Jak nakładać krem?

NIE ZAPOMNIJ!
Do demakijażu użyj najpierw płynu 
micelarnego. Zawiera on micele, które mają 
własności hydrofilowe (przyciągają wodę), 
natomiast cząsteczki tworzące wnętrze miceli 
są hydrofobowe (odpychają wodę, ale dobrze 
łączą się z tłuszczami). Potem zabieramy się do 
oczyszczania wodą i np. żelem. Na koniec warto 
zrobić delikatny peeling sprzyjający odnowie 
komórkowej. 

Produkt dostępny w drogerii
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Produkty dostępne w drogerii

SERUM ODNOWA  
I STYMULACJA 0,5%,  

15 lub 30 ml

Specjalistyczne serum na noc na 
bazie 0,5% czystego retinolu, 

koenzymu Q10 i skwalanu 
przyczynia się do globalnego 

działania przeciwstarzeniowego 
i korygującego.

SERUM ODNOWA 
I STYMULACJA z 2%,  
30 ml 

Specjalistyczne serum 
naprawcze na noc na 
bazie 2% czystego 
retinolu, koenzymu Q10 
i skwalanu przyczynia się 
do globalnego działania 
przeciwstarzeniowego 
i korygującego
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Węgiel aktywny robi zawrotną 
karierę w kosmetykach. Jest 
w kremach, maskach, żelach, 
a nawet pastach do zębów. 
Skąd bierze się popularność 
tego znanego od lat 
i w 100 procentach naturalnego 
składnika? 

T
en modny ostatnio składnik kosmetyków 
powstaje podczas przetwarzania surow-
ców naturalnych: torfu, drewna, a także 
pestek i łupin, np. kokosa. Proces odbywa 

się w ściśle określonych warunkach fizykochemicz-
nych, w temperaturze 600–900 stopni Celsjusza, 
bez dostępu tlenu, by węgiel został „zaktywo-
wany”. Powstały w ten sposób składnik jest spro-
szkowany i ma porowatą strukturę, dzięki czemu 
posiada duże właściwości absorpcyjne i świetnie 
sobie radzi m.in. z pochłanianiem nadmiaru sebum 
ze skóry. Jest w stanie wchłonąć nawet 1000 razy 
więcej toksyn, niż wynosi jego ciężar. W wyniku 
różnicy ładunków węgla i zanieczyszczeń toksyny 
z powierzchni skóry oraz z jej głębszych warstw 
są przyciągane jak magnesem. Dlatego kosmetyki 
z tym pierwiastkiem stosuje się przede wszystkim 
do oczyszczania skóry i dodaje do receptur żeli, 
mydeł, peelingów i past do zębów. Można spotkać 
czarne szczoteczki do zębów o działaniu dezynfek-
cyjnym, nitki dentystyczne czy pałeczki do uszu. 
Węgiel aktywny stanowi tarczę ochronną dla skóry 
przed zadymionym powietrzem, dlatego odgrywa 
główną rolę w recepturach preparatów antysmo-
gowych. Jest również używany do odświeżania po-
wietrza i wody. Co ważne, jest pozbawiony toksyn, 
nie powoduje alergii i podrażnień. 

MAGIA
CZARNA
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Żele i emulsje 
z węglem aktywnym oczyszczają skó-
rę, zwężają pory, pochłaniają nadmiar 
sebum, wygładzają cerę, rozjaśniają 
ją i wyrównują jej koloryt. Odkażają, 
łagodzą stany zapalne, działają anty-
bakteryjnie i przeciwgrzybiczo. 

Kremy 
z węglem aktywnym chronią przed 
zanieczyszczeniami powietrza oraz 
nawilżają skórę, nie przetłuszczając 
jej. Działają rozświetlająco, antybak-
teryjnie i normalizująco.

Maski 
do twarzy z dodatkiem sproszkowa-
nego węgla działają oczyszczająco. 
Pochłaniają zarówno zanieczyszcze-
nia powietrza, które gromadzą się na 
twarzy, jak i pozostałości po kosme-
tykach. Ze względu na czarny kolor 
cieszą się dużą popularnością na In-
stagramie.

Szampony 
z dodatkiem węgla dokładnie oczyszcza-
ją skórę głowy, usuwają z niej brud, kurz, 
martwy naskórek, pozostałości po środkach 
do stylizacji oraz nagromadzone sebum. 
W efekcie ich działania skóra głowy staje 
się czysta, świeża, oczyszczona i dotleniona. 
Dzięki temu włosy lepiej rosną i są mocniej-
sze. Można kupić gotowy szampon z wę-
glem lub rozkruszyć pastylkę węgla (tego, 
którego używamy na kłopoty żołądkowe) 
i dodać do szamponu.

Czarne pasty do zębów 
skutecznie usuwają plamy na zębach, nie 
uszkadzając szkliwa. Pochłaniają z ich po-
wierzchni związki garbnikowe, które się tam 
gromadzą, gdy pijemy dużo kawy czy her-
baty. Kombinacja węgla czarnego i białego 
(japońskiego) w recepturach past pomaga 
zachowywać naturalną biel zębów i wzmac-
nia efekt przeciwbakteryjny.

Czarne 
kosmetyki

Na opakowaniach kosmetyków są podane 
informacje o różnych rodzajach węgla: 
l �japoński oznacza, że powstał z drewna 

japońskiego, z drzewa ubame (Quercus 
Phillyraeoides), które rośnie na południu 
Japonii. W procesie produkcyjnym na 
powierzchni węgla japońskiego tworzy się 
biała warstwa, stąd czasami nazywany jest 
białym; 

l �bambusowy powstaje w procesie spalania 
bambusa. 

Niektóre marki tworzą też kompleksy 
składników z dodatkiem węgla i nadają im 
własne nazwy, np. „biały węgiel”. Oznacza to, 
że oprócz węgla są tam również biała glinka 
i sproszkowany diament.

Rodzaje węgla

KOMU  
SŁUŻY WĘGIEL
Dermatolodzy zalecają używanie kosmetyków z wę-
glem aktywnym głównie osobom ze skórą mieszaną, 
tłustą i trądzikową. 
W związku z tym węgiel często występuje w połączeniu 
z kwasem salicylowym czy olejkiem z drzewa herbacia-
nego. Preparaty z aktywnym węglem poleca się osobom 
mieszkającym w wielkich miastach, gdzie poziom smogu 
jest szczególnie wysoki. Powinny też sięgać po nie palacz-
ki, które chcą dodać blasku poszarzałej skórze. Jeśli masz 
cerę suchą lub wrażliwą, to tego typu kosmetyków uży-
waj nie częściej niż raz w tygodniu.
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Centralne ogrzewanie, klimatyzacja, niska 
temperatura na zewnątrz nie wpływają 
korzystnie na kondycję skóry i włosów, 
a krótkie, pochmurne dni często są 
przyczyną chandry. By temu zapobiec, 
zafunduj sobie domowe SPA!

Sól himalajska 
polecana przy podrażnieniach 
skóry, suchej skóry, cellulitu 
wodnego.

Sól z Morza Martwego
pobudza mikrokrążenie krwi, 
łagodzi bóle stawów, pomaga 
w leczeniu łuszczycy i trądziku.

Sól z Morza  
Śródziemnego
poprawia jędrność skóry 
i wspomaga walkę z cellulitem.

Sól Epsom (sól angielska)
pozytywnie wpływa na skórę 
i układ nerwowy, uspokaja 
i relaksuje.

Rodzaje  
soli do kąpieli

ZRÓB SOBIE

K
ażdej z nas należy się odpoczynek i wytchnie-
nie od codziennych obowiązków. Warto więc 
od czasu do czasu znaleźć chwilę na relaks, 
który doda energii i pomoże przetrwać dłu-

gie zimowe dni. Dobrym pomysłem na szybką rege-
nerację ciała i ducha są zabiegi pielęgnacyjne, które 
relaksują, pomagają odzyskać siły oraz zadbać o uro-
dę, w skrócie zwane SPA.

JAK ZORGANIZOWAĆ DOMOWE SPA?
Warto zaopatrzyć się w specjalne kosmetyki oraz pro-
dukty naturalne, które pomogą odprężyć się i zadbać 
o urodę. Trzeba pamiętać, że zimą nasza skóra po-
trzebuje przede wszystkim intensywnego nawilżania. 
Przydatne będą kremowe balsamy do ciała, które 
odpowiednio natłuszczą i odżywią skórę, nawilżające 
maseczki do twarzy, balsamy do ust, peelingi, które 
oczyszczą i przygotują skórę do dalszych zabiegów. 
Organizując domowe SPA, nie można również zapo-
mnieć o włosach, rękach i stopach. 

RELAKSUJĄCA KĄPIEL 
Jednym z ważniejszych elementów domowego SPA 
jest kąpiel. Na poprawę nastroju mają wpływ doda-
ne do niej olejki bądź sole. Coraz popularniejsze są 
też kąpiele lecznicze. Należą do nich kąpiele solan-
kowe, ziołowe i borowinowe. Kąpiel z dodatkiem 
soli sprawia, że skóra staje się miękka i sprężysta oraz 
lepiej dotleniona. Z kolei ziołowe mają właściwości 
bakteriobójcze, przeciwgrzybiczne i przeciwzapalne, 
natomiast borowinowe pomagają w bólach mięśni 
i stawów. 
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reklama

ZABIEGI NA CIAŁO 
Przed relaksującą kąpielą warto zrobić peeling całego 
ciała, który przygotuje skórę do dalszej pielęgnacji. Po 
jego wykonaniu skóra staje się gładka, lepiej ukrwiona 
i łatwiej wchłania składniki odżywcze zawarte w kre-
mach, balsamach i odżywkach. Podczas peelingu war-
to wykonać masaż szczotką lub rękawicą, który pobu-
dzi krążenie. W domowym SPA nie wolno zapomnieć 
o odżywczej maseczce na twarz, która zregeneruje 
przesuszoną cerę, natomiast nawilżająca odżywka do 
włosów doskonale je odżywi i przywróci im blask.

GUM® ORTHO
Linia do kompleksowej pielęgnacji jamy ustnej

Pielęgnacja zębów i dziąseł podczas leczenia ortodontycznego jest 
bardzo ważna, ale standardowe produkty do higieny nie wystarczą. Linia 
GUM® Ortho posiada specjalnie dostosowane rozwiązania do komplek-
sowej pielęgnacji jamy ustnej. Została zaprojektowana tak, aby ułatwić 
zachowanie czystości i zdrowia podczas noszenia aparatu ortodontycz-
nego, retainera lub innego urządzenia ortodontycznego.

Dowiedz się więcej na www.sunstargum.pl.

Wyrób medyczny.

Borowina to specyficzny rodzaj torfu, który zawiera wiele skład-
ników mineralnych. Ma działanie rozgrzewające, przeciwzapal-
ne, regeneracyjne, ujędrniające i przeciwzmarszczkowe. Jeśli 
chcemy przygotować w domu kąpiel borowinową, wystarczy 
zaopatrzyć się w kostki borowinowe lub gotową emulsję. 
Pierwsza kąpiel powinna trwać 10–15 minut, kolejne 20–25 mi-
nut w temperaturze 40–42 stopni Celsjusza, ponieważ borowi-
na działa poprzez rozgrzewanie tkanek. By osiągnąć zamierzony 
cel, kąpiele należy wykonywać 2, 3 razy w tygodniu przez 3–4 
tygodnie. Kąpiele borowinowe powinny być wykonywane po 
konsultacji lekarskiej, ponieważ nie wszyscy mogą ich zażywać.

Jak przygotować  
kąpiel borowinową?
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Z dnia na dzień 
znajdujesz na 

szczotce coraz więcej 
włosów. Zaczynasz się 

niepokoić, zastanawiasz 
się, czy musisz od razu 

udać się do lekarza… 
A może wystarczy 

zmienić nawyki 
pielęgnacyjne i sięgnąć 

po odpowiednie 
preparaty do użytku 

domowego?

MAM PYTANIE



Krok 1.
Zastanów się, czy nie popełniasz błędów pielęgnacyj-
nych takich jak częste farbowanie włosów, zwłaszcza 
na kolor blond, źle dobrane szampony czy odżywki, 
nagminne stosowanie prostownicy i lokówki. Na wy-
padanie mogą mieć wpływ też niewłaściwe nawyki ży-
wieniowe, drastyczne diety, palenie papierosów, ale 
też ekspozycja na silne słońce czy wiatr.

Krok 2.
Zanim udasz się do dermatologa, spróbuj sama za-
dbać o włosy. Sięgnij po specjalistyczne szampony 
i odżywki wzmacniające. Wybieraj produkty dobrej 
jakości, najlepiej dermokosmetyki o specjalnie dobra-
nym składzie. Pomoże ci w tym dermokonsultantka, 
która wykona badanie skóry głowy i stanu włosów. 
Specjalistycznej porady udzieli trycholog, czyli specja-
lista zajmujący się tylko i wyłącznie skórą głowy i wło-
sami. Jego zadaniem jest dokładna analiza stanu skóry 
głowy, cebulek włosów, schorzeń związanych ze skórą 
głowy, ustalenie przyczyn nadmiernego wypada-
nia włosów oraz dobranie indywidualnego sposobu 
pielęgnacji włosów. Umów się w salonie fryzjerskim 
na masaż głowy poprawiający mikrokrążenie, zażywaj 
tabletki z biotyną, mikroelementami i aminokwasami, 
wcieraj ampułki na porost włosów, wysypiaj się. Stosuj 
zbilansowaną, lekkostrawną dietę.

reklama

BIOXSINE DERMAGEN FORTE

Ziołowy szampon został stworzony z myślą o osobach zma-
gających się z intensywnym wypadaniem włosów. 
Szampon Bioxsine Forte sprawia, że włosy są silne, pełne 
życia i zdrowe, a dzięki bogatej zawartości witamin i skład-
ników mineralnych odżywia  włosy i nadaje im blask.
Służy do użytku codziennego.

DLACZEGO
TRACĘ WŁOSY?

RATUNKU!

Krok 3.
Jeżeli stosowane przez ciebie metody na powstrzy-
manie wypadania nie przynoszą pozytywnych efek-
tów i przez trzy kolejne miesiące tracisz więcej niż 100 
włosów dziennie lub obserwujesz szybko powiększa-
jące się ogniska łysienia, zgłoś się do dermatologa, by 
wykluczyć poważniejsze przyczyny.

Produkt dostępny w drogerii

›

NASZ EKSPERT
dr Agnieszka 
Adamowska,  
specjalista dermatolog,  
lekarz medycyny 
estetycznej; Derm Estetic 
Gabinet Dermatologii 
i Medycyny Estetycznej 
w Warszawie 
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W postawieniu diagnozy pomocne będzie 
wykonanie wstępnych badań krwi: morfolo-
gii, poziomu żelaza i TSH, a w razie koniecz-
ności dodatkowe analizy. Oprócz wzrokowej 
oceny stanu skóry głowy i włosów derma-
tolog wykorzystuje przede wszystkim dwa 
badania: trichoskopię i trichogram. 
l �Trichoskopia to nieinwazyjne badanie po-

zwalające ocenić stan łodyg włosów oraz 
ujść mieszków włosowych, skóry i naczyń. 
Wykonuje się je za pomocą dermatosko-
pu lub wideodermatoskopu, tj. urządzeń 
wykorzystujących powiększenie x10 lub 
większe.

l �Trichogram to ocena mikroskopowa 
ok. 100 opuszek włosów pobranych od 
pacjenta z czterech okolic skóry owłosio-
nej głowy. Pozwala określić fazę wzrostu 
każdego włosa w procentowym wskaź-
niku. Jest to badanie bardzo przydatne 
w przypadku łysienia telogenowego, 
najczęstszego u kobiet.

Jakie badania 
może zlecić 
dermatolog?

reklama

BIOXSINE DERMAGEN  
AQUA THERMAL

Szampon Bioxsine Der-
magen Aqua Thermal to 
hipoalericzny szampon 
przeciwłupieżowy 
polecany dla osób z ło-
jotokowym zapaleniem 
skóry oraz działający 
przeciwłupieżowo. 

Zawiera probiotyki, 
które chronią naturalną  
barierę skóry. Zalecany 
dla alergików. 

Stosować 3 razy w tygo-
dniu przez mniej więcej  
3 tygodnie. 

Produkt dostępny w drogerii
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Wypadanie telogenowe 
Nazwa pochodzi od telogenu, fazy wzrostu 
włosa, charakteryzującej się spoczynkiem. 
Normalnie w fazie telogenu znajduje się ok. 
15% włosów. Zdarza się, że z różnych powo-
dów w tę fazę przechodzi znacznie większa 
liczba włosów. Przyczyną mogą być zakaże-
nia z wysoką gorączką, zażywanie niektórych 
leków (np. heparyny, regulujących poziom 
cholesterolu, przeciwpadaczkowych),  zmia-
ny hormonalne (np. po porodzie, po włą-
czeniu lub odstawieniu antykoncepcji, wej-
ście w okres menopauzy), choroby tarczycy, 
guzy jajników czy przysadki, ostre i prze-
wlekłe choroby, niedobory żelaza spowo-
dowane anemią, niewłaściwa dieta prowa-
dząca do niskiego poziomu cynku, biotyny, 
niezbędnych kwasów tłuszczowych lub też 
duży stres. Jest ono zazwyczaj odwracalne, 
a poprawa następuje po przeprowadzeniu 
przyczynowego leczenia wskazanego przez 
dermatologa.

Wypadanie anagenowe 
Łysienie tego typu dotyczy mieszków ak-
tywnie rosnących, czyli w fazie anagenu. 
Ten rodzaj utraty włosów jest związany z na-
głym obniżeniem podziałów mitotycznych 
w komórkach, czego konsekwencją jest za-
nik opuszki, zmniejszenie grubości korzenia 
włosa (tzw. włos dystroficzny), odłamanie 
i wypadnięcie. Najczęstsze przyczyny to np. 
zatrucie ołowiem, talem czy chemiotera-
pia. Łysienie anagenowe jest zazwyczaj od-
wracalne. Usunięcie przyczyny powstrzymu-
je proces utraty włosów.

Wypadanie androgenowe
To typ wypadania włosów uwarunkowany 
genetycznie. U kobiet przypomina utratę 
włosów, taką jak u mężczyzn z wysokim czo-
łem, zakolami lub znacznym przerzedzeniem 
na szczycie głowy. Jest to trudna do leczenia 
choroba wymagająca wieloletniej terapii le-
kami na receptę.

Dlaczego  
włosy  
wypadają?

reklama

PHYTO 
NOVATHRIX  
kuracja przeciw 
wypadaniu 
włosów,  
12 ampułek po 
3,5 ml

Kosmetyk 
przeznaczony 
do pielęgnacji 
skóry głowy, 
szczególnie 
w przypadku 
włosów 
osłabionych. 

Produkt dostępny w drogerii

reklama

PHYTONOVATHRIX  
szampon wzmacniający  
200 ml

Wzmacniający szampon 
energetyzujący stanowi 
idealne dopełnienie 
kuracji PHYTONOVATHRIX 
przeciw wypadaniu 
włosów. Zapewnia działanie 
stymulujące i wzmacniające 
włosy dzięki zawartości 
ekstraktu z guarany. Wyciąg 
z czerwonych alg delikatnie 
otula włosy, sprawiając, 
że stają się one widocznie 
grubsze.

Produkt dostępny w drogerii

Pojawiające się na skórze głowy 
okrągłe ogniska lub wężykowate 
pasma pozbawione włosów są 
objawem łysienia plackowatego. 
W większości przypadków 
odwracalnego zwłaszcza na 
wczesnym etapie. Wymaga to 
leczenia farmakologicznego. 
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To, co jemy, ma ogromny 
wpływ na sprawność 
intelektualną, koncentrację 
i ogólny stan jednego 
z najważniejszych 
elementów naszego 
organizmu, czyli mózgu. 
Co jeść, a czego unikać 
w codziennej diecie, by 
jak najdłużej utrzymać 
mózg w dobrej kondycji?

CO LUBIMÓZG
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NASZ  
EKSPERT
mgr inż. Emilia  
Gierada, 
dietetyk 
www.artdiet.pl

M
ózg to centrum dowodzenia organi-
zmem. To on kontroluje pracę wszystkich 
narządów. Jest odpowiedzialny za wszel-
kie procesy poznawcze. To dzięki niemu 

jesteśmy w stanie odbierać bodźce. Ale by sprawnie 
działał, potrzebuje odpowiedniego paliwa. Bardzo 
ważne jest więc uwzględnienie w naszym jadłospisie 
różnorodnych składników bioaktywnych, w tym związ-
ków mineralnych i witamin. Zdrowa dla mózgu dieta 
powinna zawierać:

Lecytynę, 
która jest organicznym związkiem chemicznym obec-
nym w każdej komórce ludzkiego ciała. Poprawia 
pamięć i koncentrację, obniża cholesterol i chroni wą-
trobę. Znaleźć ją można m.in. w soi, rzepaku, żółtkach 
jaj, wątróbce, pieczywie pełnoziarnistym, orzechach, 
awokado, ziarnach słonecznika, oliwkach.

Tłuszcze nienasycone 
chronią neurony i przyśpieszają przewodzenie impul-
sów. Dzielą się na kwasy omega-3 i omega-6. W du-
żych ilościach znajdują się w tłustych rybach morskich, 
pestkach słonecznika, pestkach dyni, siemieniu lnia-
nym, orzechach włoskich, algach morskich.

Witaminy z grupy B, 
których niedobór może być przyczyną kłopotów z pa-
mięcią i koncentracją oraz przyczyniać się do rozwoju 
demencji starczej. Najlepszymi źródłami tych witamin są 
orzechy i pestki, fasola, jajka i nabiał, drób, ryby (sardyn-
ki, makrela, łosoś), wątróbka, szpinak, płatki owsiane.

re
kl

am
a

JAK DBAĆ  
O MÓZG?

l �Czytaj, oglądaj 
filmy, odwiedzaj 
muzea – jednym 
słowem nie daj mu 
się nudzić

l � Wysypiaj się 
l �Ogranicz używki 

– nie pal i unikaj 
alkoholu

l �Ruszaj się 
– spaceruj 
codziennie lub 
ćwicz co najmniej 
godzinę dziennie

l � Przestrzegaj diety 

Czytaj książki, rozwiązuj krzyżówki, ucz się 
języków obcych, podróżuj, odwiedzaj 
muzea. Jednym słowem – nie nudź się!

›



Antyoksydanty 
opóźniające proces starzenia się, chroniące przed 
demencją i chorobami nowotworowymi, pozytywnie 
wpływające na pamięć. Należą do nich witaminy A, 
E i C, karotenoidy, takie jak beta-karoten, chroniące 
skórę przed promieniowaniem UV, a także przeciw-
działające rozwojowi zmian nowotworowych, flawo-
noidy posiadające silne działanie antyoksydacyjne 
oraz niektóre składniki mineralne, np. cynk i selen, oraz 
związki, takie jak koenzym Q10, który ma właściwości 
utleniające i przeciwdziała wolnym rodnikom, a jedno-
cześnie przyspiesza procesy regeneracyjne naskórka. 
Antyoksydanty można znaleźć głównie w surowych 
warzywach i owocach oraz wielu produktach nieprze-
tworzonych (patrz ramka obok).

Węglowodany, 
czyli cukry, ale nie te proste, występujące w słodyczach 
i słodkich napojach, lecz złożone, które są najlepszym 
paliwem dla mózgu, bo stopniowo uwalniają energię. 
Warto więc do swojej diety włączyć kasze, pełnoziar-
niste pieczywo, brązowy ryż, fasolę, soczewicę, płatki 
owsiane, otręby, makarony razowe. 

Witamina C
Papryka, pomarańcze, jarmuż, 
brukselka, brokuły, czarna 
porzeczka, truskawki, natka 
pietruszki, pomidor, grejpfrut

Witaminy A i E
Tłuszcze roślinne, kiełki 
pszenicy, orzechy, szpinak, 
sałata, marchew, ziarna 
słonecznika, migdały, owoce 
jagodowe, awokado, kapusta, 
wiśnie

Minerały
cynk, mangan, selen
Orzechy (laskowe, brazylijskie, 
włoskie), boczniaki (cynk), kurki 
(cynk), pestki dyni, sezam, 
świeży łosoś (selen)

Koenzym Q10
Mięsa (kurczak), ryby (łosoś), 
orzechy, tofu, brokuły, szpinak

Karotenoidy
Natka pietruszki, szczypiorek, 
szpinak, dynia, papryka, 
czerwony grejpfrut, mango, 
marchew

Flawonoidy
Jabłka, wiśnie, brzoskwinie, 
seler naciowy, czarna 
porzeczka, dzika róża, czarna 
jagoda, malina

Najlepsze  
naturalne źródła  
antyoksydantów

Czym jest dieta MIND? To prosty i niewyma-
gający wielu wyrzeczeń sposób odżywiania, 
który ma za zadanie poprawić funkcjonowa-
nie mózgu i układu nerwowego. Zgodnie 
z nią na naszym talerzu powinny się zna-
leźć trzy porcje zielonych warzyw dziennie, 
a pozostałych co najmniej jedna porcja, pięć 
porcji orzechów tygodniowo, dwie porcje 
w tygodniu owoców jagodowych, trzy por-
cje w tygodniu nasion roślin strączkowych, 
trzy porcje dziennie produktów pełnoziar-
nistych, przynajmniej raz w tygodniu tłuste 
ryby morskie, dwa razy w tygodniu drób 
i oliwa z oliwek do przygotowywania po-
traw.

Pozytywne skutki diety
l Poprawa pamięci i koncentracji
l� Lepsze samopoczucie
l Poprawa ogólnego stanu zdrowia
l Szybsze uczenie się 
l� Zwiększenie energii
l Brak jesiennej depresji 

Poznaj  
dietę MIND!

C
A
E
Zn

Mn

Se

Q10
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reklama

Produkty,  
które lubi mózg
l Woda
l �Produkty pełnoziarniste  

(pieczywo, makaron)
l Ryż brązowy 
l Kasza gryczana
l Ziemniaki
l Siemię lniane
l Dynia
l Winogrona, śliwki, banany
l Kakao i gorzka czekolada
l Owoce jagodowe 
l Cytrusy
l Jajka
l �Tłuste ryby morskie (łosoś,  

makrela, tuńczyk, halibut, dorsz)
l �Olej lniany, oliwa z oliwek,  

olej rzepakowy
l Orzechy i migdały
l Owsianka
l Warzywa strączkowe
l Zielona herbata, żeń-szeń, miłorząb

Z tego lepiej  
zrezygnować
l Dania fast food
l Tłuste wędliny i mięsa
l Białe pieczywo
l Słodzone napoje gazowane
l Słodycze
l Kawa – w zbyt dużych ilościach
l Alkohol
l Sól – w nadmiarze



Wszyscy znamy kiszone ogórki, kiszoną kapustę i kwas z ukiszonych 
buraków, czyli bazę barszczu czerwonego. I choć kisić można prawie 
wszystkie warzywa i owoce, to ciągle jeszcze nieufnie podchodzimy  

do innych, równie smacznych i zdrowych produktów!

SUPERFOOD
NASZ

K
iszenie to jeden z najprostszych sposobów prze-
chowywania żywności znany ludziom od wie-
ków. Zakonserwowane w ten sposób jedzenie 
jest nie tylko smaczne, lecz także bardzo zdro-

we. Kiszonki zawierają witaminy A, C i E, które są silnymi 
przeciwutleniaczami walczącymi z wolnymi rodnikami. 
Ich nadmiar zwiększa ryzyko miażdżycy i nowotworów, 
a także przyspiesza proces starzenia. Kiszonki zawierają 
również witaminy z grupy B oraz składniki mineralne, 
takie jak wapń, potas, magnez, żelazo i fosfor. Za spra-
wą bakterii kwasu mlekowego, które odpowiadają za 
cały proces fermentacji, są naturalnym probiotykiem 
zwiększającym odporność. Kwas mlekowy oczyszcza 
organizm, wspomaga trawienie i zmniejsza poziom 
cholesterolu. Kiszonki zawierają też sporo cennego 
błonnika, który m.in. wspomaga odchudza-
nie, zapobiega zaparciom, reguluje 
pracę jelit, stabilizuje poziom cu-
kru i zapobiega powstawaniu 
miażdżycy.

Choć kiszonki to samo zdrowie, niektórzy 
ze względu na pewne schorzenia powinni 
ograniczyć ich spożywanie. 

l �Chorzy na nadciśnienie oraz na kamicę 
szczawianowo-wapniową ze względu na 
dużą zawartość soli. 

l �Osoby biorące leki przeciwzakrzepowe, 
gdyż duża zawartość potasu w kiszonkach 
(najwięcej ma go kapusta) zmniejsza 
przeciwzakrzepowe działanie leku.

l �Cierpiący na choroby układu trawienia. 
Osoby z chorą wątrobą w ogóle nie powinny 
jeść kiszonek. U „wrzodowców” natomiast 
kiszonki mogą podrażniać nadżerki w błonie 
śluzowej żołądka. 

Kto musi  
uważać?

SPRÓBUJ TEGO



KIMCHI
kiszona kapusta po azjatycku

Składniki
• 1 kg kapusty pekińskiej
• 5 łyżek soli
• 2 litry wody
Pasta 
• �1 kalarepa lub biała rzodkiew  

(można pominąć)
• 1 średnia marchewka
• 1 jabłko 
• 5 cm imbiru
• 2–3 ząbki czosnku
• ¾ szklanki wody
• 2 łyżki mąki ryżowej
• �1–1,5 łyżki  

brązowego cukru
• �2 łyżki papryki gochugaru 
• �1 pęczek dymki  

z małą cebulą lub grubego szczypioru
• 3 łyżki sosu rybnego

Wykonanie
Kapustę pekińską pokroić na spore kawałki. Przeło-
żyć do dużej miski i zalać 2 litrami wody wymieszanej 
z solą. Obciążyć, żeby cała była przykryta. Odstawić na 
1–2 godziny. W tym czasie przygotować pastę. Zago-
tować ¾ szklanki wody z mąką ryżową i cukrem i go-

tować do momentu, aż zgęstnieje. Gdy kleik 
przestygnie, dodać do niego papryczkę go-
chugaru, czosnek i imbir starty na tarce lub 
roztarty w blenderze, sos rybny. Dokładnie 
wymieszać, aż powstanie gęsta pasta. Kapu-
stę odsączyć i dokładnie opłukać z soli. Do-
dać marchewkę pokrojoną w drobne słupki, 
posiekaną dymkę, starte na dużych oczkach 
jabłko, ewentualnie kalarepę lub rzodkiew 
też pokrojone w drobne słupki. Do warzyw 
dodać pastę, bardzo dokładnie wymieszać 
i natrzeć kapustę. Uwaga: trzeba to robić 
w rękawiczkach! Pozostawić kimchi w słoju 
w temperaturze pokojowej na 2 dni, aby roz-

począł się proces fermentacji. Po tym czasie wstawić do 
lodówki. Pełen smak kimchi osiąga po 1–2 tygodniach 
przechowywania w lodówce w zamknięciu. Można 
również przełożyć część kimchi do mniejszego słoika 
i jeść je na świeżo po 2 dniach. 

Trudność: łatwe

Czas przygotowania: 20 minut

Ludzie na całym świecie jedzą kiszonki. 

l �Na Ukrainie popularnością cieszą się kiszone 
jabłka, a w Rosji kisi się czosnek. 

l �W Grecji, Włoszech i krajach arabskich  
jada się kiszone oliwki. 

l �Marokańczycy w swojej kuchni chętnie 
wykorzystują kiszone cytryny. 

l �Fermentowane produkty są stosowane też 
w kuchni azjatyckiej. W Japonii popularna jest 
kombucza – sfermentowana czarna herbata  
– oraz pasta miso robiona z fermentowanej soi, 
której używa się jako przyprawy do różnych dań. 

l �Z fermentowanej soi z dodatkiem zarodników 
pewnego grzyba pleśniowego i octu 
powstaje tempeh – popularny składnik kuchni 
indonezyjskiej. 

l �Szwedzkim przysmakiem jest surströmming,  
czyli kiszony śledź, który w beczkach z solą 
spędza co najmniej pół roku. 

l �Koreańska kuchnia z kolei nie może się  
obejść bez kimchi.

Co kiszą inni?

KIMCHI
czyli kiszone 

warzywa w wersji 
azjatyckiej, od kilku 
lat podbijają nasze 

stoły. W sezonie 
na przeziębienia 

oraz grypę warto 
po nie sięgać jak 

najczęściej. 

Wartości  
odżywcze  
potrawy  
w 100 g:

ok. 32 kcal

1,6 g białka

5,5 g  
węglowodanów 

0,2  g tłuszczy
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M
iód to najstarsze naturalne lekarstwo 
o wielu właściwościach, które zależą 
głównie od tego, z jakich roślin pszczoły 
zbierały nektar, spadź i pyłek kwiatowy. 

Ogólnie mówiąc, jest skoncentrowanym źródłem ła-
two przyswajalnych cukrów prostych, które odżywiają 
organizm. Głównym składnikiem miodu są węglowo-
dany i woda, ale w jego składzie można znaleźć też 
witaminy z grupy B, witaminy A, C i K oraz ponad 30 
składników mineralnych. Swoje właściwości lecznicze 
miód zachowuje około trzech lat, pod warunkiem że 
jest przechowywany w miejscu suchym, ciemnym 
i chłodnym. Miody różnią się zapachem i kolorem. Te 
delikatne pachną pszczelim woskiem i wyróżniają się 
jasną barwą. Ze względu na sposób wytwarzania dzie-
li się je na trzy podstawowe typy: miody nektarowe, 
miody spadziowe i spadziowo-nektarowe. Nektarowy 
jest wytworzony przez pszczoły z nektaru kwiatowego. 
Spadziowy powstaje ze spadzi, czyli soku drzew igla-
stych i liściastych przetworzonego przez owady. 

CZYLI PŁYNNE ZŁOTO
Miód od stuleci jest stosowany 
w medycynie naturalnej 
dzięki składnikom, które mają 
pozytywny wpływ na nasz 
organizm. Ale czy wszystkie 
miody działają na nas tak samo  
i czy wszyscy bezkarnie  
możemy się nimi  
objadać? 

Każdy miód naturalny po pewnym czasie powinien 
zacząć się krystalizować. Rzepakowy czy nawłociowy 
mogą zacząć się krystalizować już po siedmiu dniach od 
zebrania. Wielokwiatowy z reguły po około 30 dniach, 
a akacjowy po dziewięciu miesiącach. I choć największą 
popularnością cieszą się miody w postaci płynnej, naj-
bezpieczniej kupować te już skrystalizowane, bo mamy 
pewność, że są prawdziwe. Należy uważać na tańsze mio-
dy oferowane w supermarketach. Często stanowią one 
mieszankę różnych miodów importowanych o obniżonej 
jakości, na którą wpływa zarówno wysoka obróbka ter-
miczna, jak i sztuczne dokarmianie pszczół. 

MIÓD

JAK POZNASZ
PRAWDZIWY MIÓD
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Wielokwiatowy
charakteryzuje się delikatnym, 
jasnokremowym lub żółtobrązo-
wym kolorem.

Lipowy
bardzo jasny, ma intensywny za-
pach i jest ostry w smaku.
Właściwości: Wspomaga lecze-
nie grypy i przeziębienia. Leczy 
stany depresyjne i przeciwdziała 
bezsenności. Polecany jest też cu-
krzykom.

Spadziowy
ma kolor brunatnozielony, w sma-
ku jest łagodny, choć delikatnie 
cierpki. 
Właściwości: Jest uważany za 
naturalny antybiotyk, czyli działa 
przeciwbakteryjnie i przeciwzapalnie.

Wrzosowy
często ma czerwonobrunatny kolor, ale jest 
łagodny w smaku. Gdy się zsiada, przypomi-
na ciągnącą się galaretkę.

Gryczany
kolorem przypomina herbatę, ale ma ostry, 
lekko piekący zdecydowany smak. 
Właściwości: Szczególnie przydatny kobie-
tom w ciąży przy niedoborach żelaza. Poleca 
się go diabetykom i zmagającym się z cho-
robami metabolicznymi, gdyż działa moczo-
pędnie i pomaga w oczyszczaniu nerek i pę-
cherza.

Akacjowy
ma jasną, kremową barwę i mdławy, delikat-
ny smak.

Rzepakowy
charakteryzuje się jasnym kolorem i ma bar-
dzo słodki smak. 
Właściwości: Łagodzi problemy związane 
z oddychaniem. Przyspiesza gojenie się ran 
i schorzeń skórnych. Pomaga przy proble-
mach z wątrobą.

ZUPA Z PIECZONEJ 
MARCHEWKI I BATATÓW
z dodatkiem przypraw  
korzennych i miodu

Trudność: łatwe

Czas przygotowania: 60 minut

Wartości  
odżywcze  
potrawy  
w 100 g:

ok. 50 kcal

0,9 g białka

7,9 g 
węglowodanów 

1,3 g tłuszczy

NA 
PRZEZIĘBIENIE

Gdy czujemy, że 
łapie nas grypa, 
warto skorzystać 

z domowego 
antybiotyku. Łyżkę 

miodu rozpuścić 
w połowie szklanki 

letniej wody i zostawić 
na przynajmniej 

godzinę. Po tym czasie 
dodać rozgnieciony 
ząbek czosnku i sok 
z połowy cytryny.

Składniki
• 4 marchewki
• 2 bataty
• 1 litr bulionu warzywnego
• 2 łyżki oliwy z oliwek
• 1 łyżeczka cynamonu
• 1 łyżeczka mielonych goździków
• 1 łyżka miodu
• 2 cm świeżego imbiru
• 1 gwiazdka anyżku
• sól i pieprz

Wykonanie
Marchew i bataty umyć, obrać i pokroić na mniej-
sze kawałki. Ułożyć na blasze wyłożonej papierem 
do pieczenia. Skropić oliwą z oliwek. Doprawić solą 
i pieprzem. Piec 30 minut w piekarniku nagrzanym 
do 180°C. Upieczone warzywa wrzucić do gotują-
cego się bulionu. Dodać imbir, cynamon, goździki 
i gwiazdkę anyżku. Całość gotować 15 minut. Wyjąć 
anyżek, a resztę zblendować na gładką masę. Dodać 
miód i dokładnie wymieszać. Doprawić do smaku solą 
i pieprzem. Zupa jest wyjątkowo smaczna z dodatkiem 
grzanek i ziaren słonecznika lub dyni. 

Rodzaje  
miodu  
i właściwości
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M
iód od wieków jest wykorzystywany 
w  kuchni. Wzbogaca smak różnych po-
traw mięsnych i ryb, sosów, pieczywa, 
ciast, deserów i napojów. Poznaj przepisy 

na niebanalne i proste w wykonaniu dania z dodatkiem 
miodu, które sprawdzą się w podczas spotkań z rodzi-
ną i przyjaciółmi.

UDKA KACZE 
w miodowym sosie

Składniki
• 4 kacze udka
• 4 łyżki miodu
• �2 kumkwaty można zastąpić  

mandarynkami
• ½ szklanki soku z mandarynek
• 2 łyżki soku z cytryny
• 2 gwiazdki anyżu
• �100 g czerwonej porzeczki  

(może być mrożona)
• sól, pieprz

Wykonanie
Udka natrzeć solą i pieprzem. W naczyniu żarood-
pornym ułożyć skórą do dołu. Szczelnie przykryć 
pokrywą lub folią aluminiową i piec przez około 
80 minut w 180 stopniach C. Następnie zdjąć fo-
lię i piec 20 minut bez przykrycia. Na patelni roz-
grzać miód, dodać sok z mandarynek i cytryny oraz 
gwiazdki anyżku. Gotować, aż sos się zredukuje 
i zgęstnieje. Dodać przekrojone na pół kumkwaty 
lub cząstki mandarynek oraz porzeczkę. Wymie-
szać. Sosem polać upieczone udka.

Trudność: średnie

Czas przygotowania: 30 minut 

+ czas pieczenia Wartości  
odżywcze  
potrawy  
w 100 g:

ok.  160 kcal

16,7 g białka

6,7 g 
węglowodanów

7,08 g tłuszczy

SAŁATKA Z KOZIM SEREM,
orzechami włoskimi i miodem

Składniki
• 150 g roszponki
• 150 g dojrzewającej rolady koziej
• 50 g orzechów włoskich
• 1 łyżka płynnego miodu
• sól, pieprz

Wykonanie 
Roszponkę umyć i delikatnie osu-
szyć. Ułożyć na talerzu. Kozią roladę 
pokroić na plastry. Orzechy podzielić na mniejsze czę-
ści. Na sałacie rozłożyć krążki rolady, posypać orzecha-
mi. Doprawić do smaku solą i pieprzem. Całość polać 
miodem. 

Trudność: łatwe

Czas przygotowania: 15 minut

Wartości  
odżywcze  
potrawy  
w 100 g:

ok. 230 kcal

10,5 g białka 

6,4 g 
węglowodanów

 
18,5 g tłuszczy
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MIODOWE CIASTECZKA  
z cynamonem

Składniki
• 300 g pszennej mąki
• ½ szklanki cukru
• 1 łyżeczka cynamonu
• �½ łyżeczki sody oczyszczonej
• 1 jajko
• 50 g masła

Wykonanie
Wszystkie składniki włożyć do mi-
ski i szybko zagnieść gładkie ciasto. 
Lekko rozwałkować. Gdyby się kleiło, podsypać nie-
wielką ilością mąki. Ciasteczka formować ręcznie lub 
wykrawać foremkami. Piec ok. 10 minut w piekarniku 
nagrzanym do 180oC. Po przestudzeniu ciasteczka 
można dowolnie udekorować.

Trudność: łatwe

Czas przygotowania: 25 minut

Wartości  
odżywcze  
potrawy  
w 100 g:

ok. 370 kcal

6,6 g białka

 67,6 g 
węglowodanów 

8,8 g tłuszczy

To para idealna. Połączenie tych dwóch 
składników:

l �Obniża poziom cholesterolu oraz zapobiega 
atakom serca

l ��Pomaga przy leczeniu przewlekłego 
zapalenia stawów

l �Pomaga przy zapaleniu pęcherza

l �Wzmacnia odporność organizmu przed 
przeziębieniem

l �Łagodzi bóle brzucha oraz chroni przed 
wystąpieniem wrzodów żołądka

l �Codzienne spożywanie miodu i cynamonu 
zwiększa koncentrację oraz poprawia 
sprawność umysłową

Miód i cynamon

WAŻNE
Jeśli chcemy, by miód 
zachował swoje cenne 
właściwości i korzystnie 

wpłynął na nasze 
zdrowie, nie należy 
podgrzewać go do 

temperatury powyżej

40°C

Niestety miód jest dość silnym alergenem. Powinni uwa-
żać na niego alergicy, szczególnie uczuleni na pyłki traw 
lub kwiatów. Miód nie jest też wskazany dla mam karmią-
ce piersią. Żadnego miodu nie należy podawać dzieciom 
do pierwszego roku życia. Natomiast ze względu na wy-
soką kaloryczność (100 g miodu to ponad 300 kcal) nie 
poleca się go osobom na diecie.

KTO POWINIEN
UNIKAĆ MIODU
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Zaczynam dzień od…
Przeciągania się w łóżku. Dobrze jest ponaciągać różne 
grupy mięśni – u mnie najważniejsze są nogi. Potem 
klasyka – mycie, zęby. Staram się być cicho, bo mąż 
jeszcze dosypia. Idę robić śniadanie. Jemy już razem, 
patrząc na świat za oknem. Mieszkamy na wsi, widok 
mamy ładny. 

Nie wyobrażam sobie dnia bez…
Uśmiechu, drobnych czułości. One wspaniale 
wpływają na samopoczucie. Zwyczajnie – gdy 
mnie „weźmie” jakiś smutek czy mam spadek na-
stroju, idę do mojego męża i przytulam się. Ciśnie-
nie się uspokaja, smuteczki idą precz. Znana od lat 
witamina M. Czyli suplementuję!

Dbam o zdrowie, dlatego…
Badam się w miarę regularnie. Pamiętam o tym, co 
konieczne – cytologia, badanie piersi, rozszerzona 
morfologia, raz na kilka lat „hormonogram” i inne 
na żądanie lekarzy. Lubię być na bieżąco, wiedzieć, 
gdzie i co mi trzeszczy. Bo że trzeszczy, to wiado-
mo, mam 60+. Mam astmę, ale pod kontrolą i opa-
nowaną. 

Mam słabość do…
Męża, ogrodu i wieści od mojej córki, która mieszka 
w Sydney. Zdjęcia i filmiki od niej podnoszą mi poziom 
serotoniny. Umiem się cieszyć z radości mojej rodziny. 

Gdybym mogła poprosić złotą rybkę o spełnienie 
jednego marzenia, to poprosiłabym o…
Zdrowie dla męża, który dzielnie walczy z paskudną 
chorobą. W niczym nie zawinił, nigdy nie palił, odży-
wiał się racjonalnie – warzywa, owoce i nie za tłusto, 
a niestety dopadło go, więc Złota Rybko, jeśli to czy-
tasz… 

MAŁGORZATA 
KALICIŃSKA

Trochę było problemów i strachu, 
ale poradziłam sobie!  
Lubię siebie... Myślę, że to dobrze, 
bo wtedy łatwiej  się żyje.

Sz
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cie
 to

 dla mnie drobiazgi. Spokojny dzień, czułość, pogoda ducha

W święta na pewno… 
Lubimy wyjechać. Już się cudnych i rodzinnych świąt 
narobiłam, teraz odkryliśmy podróże jako formę od-
poczynku. Lubimy poznawać nowe ciekawe miejsca 
na świecie. 

Dieta to dla mnie…
Opowiem historyjkę. Odwiedził mnie po wielu, 
wielu latach bliski znajomy. 
– Świetnie wyglądasz, Gocha! 
– Okrąglutka jestem…
– Daj spokój, ja też, ale nie jest źle! 
– E… ja wiesz, pół życia na dietach i patrz, zero 
efektu! 
A on mi nagle odkrywa Amerykę:
– Jak to „zero”? Źle myślisz! Pomyśl tak: „Tyle lat diet 
i taki mam efekt!” (lekuśko ponad „szczupłe” BMI).
– Jak to?
– No tak! Tyle lat się starasz i jesteś tylko okrąglej-
sza, a może gdybyś ich nie stosowała, tych diet, 
miałabyś dzisiaj figurę walca drogowego?
No… świetne! Kupiłam to! 

Szczęście to…
Drobiazgi. Spokojny dzień, czułość, pogoda… Lubię 
przytaczać słowa Sophii Loren. Gdy ją zapytano, czy 
jest szczęśliwa, zamyśliła się i odparła z uśmiechem: 
Contenta! (zadowolona).

SIĘ CIESZYĆ 
UMIEM

Małgorzata 
Kalicińska 

pisarka, autorka 
m.in. kultowej serii 
„Rozlewisko”, na 
podstawie której 

zrealizowano 
serial „Dom nad 
rozlewiskiem”, 

z Joanną Brodzik 
w roli głównej. 
Mieszka pod 
Warszawą.  
Ma 63 lata.

ŻYCIEM
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To skuteczny, naturalny i bezpieczny sposób łagodzenia bólu
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