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CZYTELNICY

Zima to nietatwy okres dla naszego zdrowia i urody.
Infekcje szaleja, skéra Zle znosi niskie temperatury,
# wiosy przettuszczajg sie pod czapka. Dni sg krotkie,
brakuje nam stonca. JesteSmy senni, rozdraznieni,
zmeczeni, nastroj sie pogarsza. Wigekszos¢ z nas
powtarza: ,,Byle do wiosny".

Mam przyjaciot, ktorzy mieszkaja w kraju, gdzie lato frwa caty rok. Oni
z kolei z rozrzewnieniem wspominaja zimowe spacery w parku, wy-
E : 4 pady na lodowisko, dtugie wieczory spedzane z kubkiem herbaty
malinowej. Nawet noszenie grubych swetrow, czapek i szalikow nie
wydaje im sie sfraszne. Moze warto wiec docenic¢ uroki zimy i wyko-
rzystac ten czas najlepiej jak mozna? Dbajmy o nasza kondycje, hartuj-
my sie, nie rezygnujmy z aktywnosci fizycznej na $wiezym powietrzu,

* & zdrowo sie odzywiajmy. Zdrowie fo takze dolbre samopoczucie. Gdy * * H
jestesmy wypoczeci i pewni siebie, mozemy miec lepsze wyniki ba-
dan.
"' Zima to wyjatkowy w roku czas spotkart w gronie rodziny i przyjaciot.

Pamietajmy o naszych bliskich, troszczmy sie o nich. Najwazniejsze sg
obecnos¢, rozmowa, czuty gest. Badzmy ze sobg blisko.

Z okazji zblizajacych sie sSwiat Bozego Narodzenia
[ § - h | ) 3
i Nowego Roku zyczymy Panstwu duzo zdrowia,
pogody ducha, spokoju, radosci i spetnienia marzen!
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Gotowi na
zime, czyli co
zrobi¢, zeby
zapobiec
zimowym

: \‘\ infekcjom?

URODA
Jaki krem
na noc jest
najlepszy

dla ciebie?

Zyje
uczciwie
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Gdy za oknem mrdz czy plucha,
powinnismy zmieni¢ menu na roz-
grzewajace. Dietetycy odradzaja wy-
chtadzajace satatki czy owoce, np. cy-
frusy. Ale jest owoc, ktéry moze nam
pomaoc zdrowo przefrwad zime. Jest
nim nasze poczciwe jabtko. Badacze
z USA podkreslaja, ze jego naturalna
zdolno$¢ do zachowania $wiezo-
éci na diugo po zbiorach swiadczy
o duzej mocy odzywcze|. Jabtko ma
niewiele kalorii, jest dobrym zrodtem
witaminy C i cennego btonnika. Do-
skonale sprawdzi sie na ciepto — jako
mus czy wykwintny dodatek do mie-
snych pieczeni. | wiasnie w takiej po-
staci ma dziatanie rozgrzewajace!

CZYTAJ KSIAZKI

Siedzenie przed telewizorem czy komputerem ponad
cztery godziny dziennie zwieksza az o 20% ryzyko za-
chorowania na cukrzyce typu 2. Do fakich wnioskow
doszli naukowcy z Harvardzkiej Szkoty Zdrowia Publicz-
nego. Zauwazyli, ze zbyt dtugie siedzenie w bezruchu
i pafrzenie w ekran pogarsza zasypianie i zle wptywa na
jakos¢ snu. Niewyspani wiecej jemy i tyjemy. Z kolei czy-
fanie ksigzek obniza poziom stresu i sprzyja zasypianiu.

MASZ NADCISNIENIE?
ZASZCZEP SIE NA GRYPE!

Dunscy naukowcy na Swiatowym Kongresie Kardiologii w sierpniu 2019 r. w Paryzu
ogfosili, ze osoby majace wysokie cisnienie krwi powinny sezonowo szczepi¢ sie
przeciwko grypie. Nadcisnienie powoduje, ze blaszki miazdzycowe przyczepione
do scian zyl moga sie¢ oderwad, zablokowac¢ przeptyw krwi w naczyniach
i spowodowac atak serca lub udar mézgu z powodu niedokrwienia. Tymczasem
silne stany zapalne, a grypa wyraznie je zwigksza, wzmagaja ten problem.
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RUSZAJ PRZED

E— CYCLO 5 MAX
Cyclo 5 Max stanowi unikalne potaczenie 5 aktywnych
sktadnikow wspierajacych zyty. Cyclo 5 Max to silne
wsparcie w objawach takich jak: uczucie ciezkos¢ nog,
obrzeki, bdl i nocne skurcze tydek wystepujacych
—_— w przewlektej chorobie zylne;.

Suplement diety.
Osoby, ktdre regularnie uprawiaja sport, w podzniejszym okresie zy-
cia, o wiele rzadziej sa narazone na ryzyko wystgpienia polipdw je- Ry
lita grubego. A jest to jedna z przyczyn zachorowania na raka tego z - : /
narzadu. Aktywnos¢ fizyczna pobudza ruchy robaczkowe jelit, co : = —15' #
pomaga zapobiegac zaparciom i zaleganiu w jelicie zbednych T %
produktow przemiany materii. Poza tym regularny wysitek fizycz- WQEQS MM ,./

ny tagodzi procesy zapalne w btonie sluzowej jelita grubego, a fo i

Z.
sprawia, ze maleje ryzyko powstawania polipow i ich przeksztatce- ——— ? ,‘@‘ %

nia sie w zmiany nowotworowe. Do biegu, gotowi, start! N

reklama
NIE CHRAP 5
spray do gardta | Pﬂﬁ
30 ml
Nawilza i wzmacnia
tkanki miekkie NIE
gardla, przez CHRAPIH
co likwiduje SIPAY DO GARDEA
nieprzyjemne
odgtosy chrapania.

Zawiera naturalne
sktadniki i posiada
przyjemny,
odswiezajacy
mietowy smak.
Wyréb medyczny.

reklama
Fakty
Fem uaar l o ® Nietrzymania moczu dotyka 2,5 min 0séb w Polsce '
p us \ ® Problem ten stwierdza sie dwukrotnie czesciej u kobiet 2
Suplement diety ® Wystepuje on az u 25-30% pacjentek po 45. roku zycia >
Czy nietrzymanie moczu dotyczy tez Ciebie? I Ty
. . . rys . r4 N . | - -

Najwieksza ilo$¢ naturalnych sktfadnikéw w dziennej dawce. \,JE\.)NP{VR: y FE'”'] Udﬂlpllﬁ (.. e
Optymalna kompozycja ekstraktéw z pestek dyni, z nasion soi oraz . ‘,ﬂ_\/‘dm\i‘;ﬂ p it

P . ielk j, kté d lat st I ictwie. tuwicte W ( Prelstarepinio diy dedd i, i oo
z owocéw zurawiny wielkoowocowej, ktére od lat stosowane s w lecznictwie N Cnivede o e
Skutecznos¢ potwierdzona badaniami konsumenckimi®. b

Femudar Plus dla kobiet, ktére chca utrzymac whasciwe funkcjonowanie
pecherza moczowego oraz prawidtowy przeptyw moczu.

ttps://www.doz.pl/czytelnia/a354-Wstydliwy_problem_czyli_co_warto_wiedziec_o_nietrzymaniu_moczu
Badanie wykonane na zlecenie Ranbaxy (Poland). Grupa 81 kobiet; lokalizacja — Polska; czas — 05/06.2014 r.

& Gimnastyka wzmacniajaca miesnie dna miednicy i krocza.
'.4{
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Wieczorem wybierasz sie na bal, tuz po naszej roz-
mowie pedzisz do fryzjera. Rytuaty urodowo-kosme-
tyczne s wazne?

Réznie z tym bywa, wszystko zalezy od okazji, od wol-
nego czasu i... zmeczenia. Na pewno lubie o siebie za-
dbac szczegolnie wtedy, kiedy wiem, ze musze ,wyjsc
do ludzi". Dzi$ ide na bal, na ktérym lbeda kamery,
aparaty fotograficzne, wiec wiadomo, ze trzeba jakos
wygladac. W takich sytuacjach robie wszystko, aby te
rytuaty urodowe odbyc i przede wszystkim znalez¢ na
nie czas. Ale wcale ich nie celebruje.

Masz poczucie, ze marnujesz wtedy czas?

Nie. Jako aktorka codziennie jestem przeciez czesana,
malowana czy to na planie zdjeciowym, czy w teatrze,
czy wiasnie przed gala. To dla mnie raczej obowigzek
zawodowy, a nie przyjemnos¢. Prywatnie dbam jedy-
nie o to, abym dobrze sie czuta sama ze solba. W miare
regularnie chodze do fryzjera czy na manicure.

Na co dzien jestes bez makijazu?

Rzeczywiscie, kiedy$ nie wyobrazatam sobie, zeby
wyjs¢ z domu bez umalowanych rzes i policzkdw mu-
$nietych pudrem. Od kilku lat moim makijazem co-
dziennym stat sie tylko dolbrej jakosci krem. Do fego
okulary przeciwstoneczne, nie potrzebuje nic wiecej!

Czy masz ulubiony kosmetyczny trik, ktéry stosujesz
w chwilach zmeczenia?

W szafce tazienkowej trzymam duzo ekspresowych
maseczek na twarz. One fam spokojnie czekaja na
chwile fzw. zrywu, ktdra przydarza mi sie raz na dwa,
frzy miesigce. Kiedy czuje sie wyjatkowo zmeczona,

é CZAS NA ZDROWIE

Pogodna i lubiana, jedna

z najbardziej popularnych aktorek
w Polsce. Kariere umiejetnie taczy

z zyciem prywatnym, jest szczesliwg
zong i mama dwaoch synow.

- C

a akuraf trafia sie kilka wolnych godzin, mysle: ,OK, to
dzisiaj!". | wtedy wcieram rézne kremy i balsamy prze-
znaczone specjalnie do konkretnych partii ciata. A wiec
krem do stop, na nogi i uda, na brzuch, biust i ramio-
na i kolejny, pod oczy. Na koniec robig peeling dtoni,
a potem naktadam odpowiedni balsam. | wtedy czuje
sie zadbana w stu procentach (usmiech).

A gdybys miata wskaza¢ ulubiony moment w ciaggu
dnia, to ktory?

Jesli nie pedze o swicie na plan i nie mam pilnych
obowigzkéw, to uwielbiam rozkoszowad sie poran-
kiem. Tuz po odprowadzeniu synéw - jednego do
szkoty, drugiego do przedszkola - zasiadam spokojnie
w kuchni. Otwieram okno, szeroko, jesli jest wiosna,
lato albo pogodna jesien, i smakuje te chwile. To mgj
ulubiony moment. Czasem rozmawiam z mezem, ktéry
szykuje sie do pracy. Albo przegladam gazete, albo po
prostu mam czas na swobodny przeptyw mysli. Powoli
jem $niadanie, parze kawe.

Kawa czarna czy biata?
Jak typowa Witoszka, rano wybieram cappuccino.
W ten sposob witam nowy dzien.

Zblizajg sie Swieta Bozego Narodzenia. Jakie beda dla
Ciebie w tym roku?

Mam nadzieje, ze podobne do poprzednich. Ro-
dzinne, petne dobrej atmosfery, usmiechu i pysznych
potraw... Uwielbiam polska fradycje swiagteczna. Nie
potrzebuje nigdzie wyjezdzac, eksperymentowacd
z menu. Wszystko przebiega zgodnie z ustalonym
planem. Jak co roku, Wigilie wyprawie we wiasnym

foto: Adam Plucinski Move-Picture/TVN
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...ma 42 lata. Pochodzi
z Gdyni.

Od frzeciego roku
zycia chodzita na lekcje
baletu. W dziecinstwie

nalezata do Zespotu Piesni

i Tanica , Fregata” w Gdyni.

Uczeszczata takze do szkoty
muzycznej. Ukonczyta
prestizowe Ill Liceum
Ogodlnoksztatcgce im.

Marynarki Wojennej w Gdyni.

...chciata studiowa¢
prawo albo stosunki
miedzynarodowe.
Wszystko jednak sie zmienito,
gdy w liceum razem ze swoja
kolezanka uciekaty z lekgji
jezyka rosyjskiego, by udac sie
do Teatru Miejskiego w Gdyni.

Wrtedy postanowita zostac
aktorka.

«..W 2000 roku ukonczyta
warszawska Akademie
Teatralna.
Popularnos¢ przyniosty jej
role w serialach: ,Magda M.",
.Prawo Agaty" oraz ,,39,5".
Ostatniej jesieni moglismy ja
ogladac w drugim sezonie
»39,5", w ktérym wecielita sie
w role Anki, zony gtdwnego
bohatera granego przez
Tomasza Karolaka.

...byta zwigzana
z warszawskimi teatrami:
Dramatycznym, Rozmaitosci.
Obecnie wystepuje na scenie
Teatru Capitol oraz goscinnie
w Teatrze na Woli.

...od 12 lat jest Zzong

operatora Michata
Jarosinskiego.

Maja dwdch syndéw: lwa (11 lat)

oraz Brunona (4 lata).

CZAS NA ZDROWIE 7
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Uwielbiam polska

tradycje Swiateczna.

Nie potrzebuje wyjezdzac,
eksperymentowac z menu.

Z mezem
Michatem
Jarosiniskim
tworza
szczesliwe
matzenstwo
od 12 lat.

domu, zaprosze bliskich. Od czterech lat nasze grono
poszerzyto sie o pewnego bruneta, czyli mojego dru-
giego synka, kfory jest najmtodszy w rodzinie. Lubie
ten rodzaj statosci, tradycji.

Kto pomaga Ci szykowac swiateczne potrawy?
Alez ja wszystko przyrzadzam sama! | bardzo mnie to
cieszy. Mimo ze na co dzieri nie jestem wielka mito-
$niczka gofowania, w czasie $wiaf sie mobilizuje.

A ktora potrawa jest Twoja popisowa?

Kazda! Myslisz, ze przyznam sie tym samym publicznie
do stabosci kulinarnych? Nie ma mowy. Najwazniejsze,
ze bardzo sie staram, aby wyszto pysznie.

Wiem, ze na co dzien z kolei nie przepadasz za dtugim
staniem przy garnkach. Jaka jest Twoja specjalnos¢?
Przyrzadzam swietne zupy. Polskie klasyki: rosét, pomi-
dorowa, ogdrkowa. Wszystko, co wyjdzie spod mojej
reki, jest bardzo dobre, ale problem polega raczej na
tym, ze rzadko spod niej wychodzi...

Za to rolami potrafisz nas obdzieli¢. Jesienia na an-
tene TVN wrdcit serial ,,39,5 tygodnia”, kontynuacja
hitu ,,39,5".

Ocene, jak nam wyszto, zostawiam oczywiscie widzom,
natomiast ja bardzo sie ucieszytam z tego powrotu.

SEKRETNY RYTUAL

Uwielbiam chodzi¢ na masaz! Najchetniej plecéw albo
catego ciata. To niezwykty moment, w ktérym czuje, ze
pozbywam sie bdlu ciata, a razem z nim stresujgcych mysli
z gtowy. Ulubiony relaks, najchetniej stosowatalbbym co-
dziennie. Ale fo po pierwsze jest niewskazane z powo-
dow medycznych, a po drugie nie mam az tyle czasu.
Kiedy wiec sie udaje, mam swoje mate swigto. | poczucie,
ze robie cos bardzo dobrego dla siebie.

8 CZAS NA ZDROWIE

Pamietasz telefon, kiedy dowiedziatas sie, ze wracacie?
To odbyto sie, jak czesto w moim zyciu, nietypowo.
Dwa lata temu jechatam z mezem i synkami na ferie
do Zakopanego. Maz prowadzit, a ja przegladatam
Internet w telefonie. Natknetam sie na informacje, ze
nasz serial bedzie miat kontynuacje. Pomyslatam, ze to
moze by¢ plotka, mimo to wykrecitam numer Tomka
Karolaka. Kto jak kfo, ale on wie niemal wszystko! To-
mek jednak nie odebrat. Dotarlismy z rodzing do Za-
kopanego, na chwile zapomniatam o catej sprawie.
Na drugi dzien rano siedzimy w jadalni hotelowej, a tu
nagle... wchodzi Tomek! Uznatam to za dobry znak. Od
razu zapytatam, czy wie cos$ o kontynuacji ,39,5", a on
potwierdzit, ze sa takie plany. Dwa miesiace pozniej za-
dzwonita do mnie producentka Justyna Pawlak z pro-
pozycja roli. Zanim przeczytatam scenariusz, zgodzitam
sie zagrac. Kiedy w koricu go ofrzymatam, otworzytam
z bijgcym sercem. Zaczetam czytac i skonczytam na pia-
tym odcinku, fak mnie pochtonat.

Udato sie¢ Wam wréci¢ w podobnym skladzie: obok
Ciebie Tomek Karolak, Alan Andersz, Magda Lampar-
ska, Marina tuczenko-Szczesna. Z jakimi emocjami
wesztas na plan?

Na pewno z ogromnymi. Z jednej strony wielka radosc,
ze wracamy do serialu, na ktérego planie pracowato
mi sie wrecz wspaniale. Z drugiej — swiadomos¢ cieza-

foto: Viphoto/East News, Agnieszka K. Jurek /TVN (2), Patrycja Sottan/FabrykaOlbrazu.com/Polsat



ru, ktory na nas, akforach i tworcach, spoczywa. Ocze-
kiwania widzow byty bardzo duze. Kiedy nasz serial
schodzit dziesie¢ lat temu z anteny, byt na szczycie po-
pularnosci. Ludzie ciggle dopytywali, dlaczego nie ma
kontynuacji. A my wolelismy znikna¢ w chwili niedosy-
fu niz przesytu. Miatam swiadomos¢ tych okolicznosci.
Bardzo mi zalezato na tym, zeby drugi sezon okazat sie
co najmniej dobry. | zeby nikt nam nie zarzucit, ze od-
grzewamy stare kotlety.

Od kilkunastu lat nie schodzisz réwniez ze scen te-
atralnych.

Co mnie bardzo cieszy, bo lubie gra¢ przed
publicznoscig, na zywo. To fantastyczny
sprawdzian dla aktora i za kazdym razem QD
frajda. Przez niemal cate wakacje mie- A
lismy codziennie préby do spektaklu 4
.Projekt Laramie” w rezyserii Mi- vqo
chaela Gielety, polskiego towaru (3}
eksporfowego w USA. Spektakl g
20 wrzednia na scenie Teatru na T
Woli inaugurowat dziatalnos¢ DL..

Aktorka
zagrata w wielu
popularnych
serialach, m.in.
«Mamuski".
(zdjecie po
lewej stronie).

Jesieniag moglismy ogladac Darie w roli Anki Jankowskiej
w kultowym serialu ,,39 i pét tygodnia".

s\e W r O/@ o

fundacji Beaty Kawki, FETA. To dramatyczna historia,
dotyczaca morderstwa wynikajacego z uprzedzen,
wazny gtos w sprawie. Ale lubie takze Izejszy repertuar.
Od dziesieciu lat jestem zwigzana z warszawskim Te-
atrem Capitol.

Kiedy wchodzitas do zawodu, kilkanascie lat temu,
nie byto tabloidéw ani mediéw spotecznosciowych.
Jak odbierasz aktorstwo w nowych okolicznosciach?
Ja uksztattowatam sie w atmosferze, w ktorej publicz-
nosc¢ nie wie wszystkiego o osobach, kfére oglada na
scenie czy na ekranie. Dzigki temu artysci byli
znacznie bardziej wiarygodni w swoich
rolach. Jedli nie wiesz, gdzie miesz-
(\/-‘ ka aktor, jaka marchewke jada na
O/ obiad, a jego zycie osobiste nie
6‘ jest catkiem odstoniete, jemu
(Sg( to zdecydowanie stuzy. Jest
O bowiem dla widzow cie-
! 2 kawszy. Swobodnie moze
[0 wchodzi¢ w role, kreowac
— postaci, na ktore widownia
nie bedzie patrzyta wytacz-
nie przez pryzmat prywatny.
Dla mnie fen typ uprawia-
nia zawodu, by¢ moze nieco
oldskulowy, wcigz ma wielka
wartosc.

<V

Taka droge wybierasz. Nie pokazu-
jesz dzieci, domu, obiadu...

Nie bez powodu wyraznie rozgraniczam zycie
zawodowe i prywatne. Tego sie staram trzymac. Nie
wykorzystuje wiec zycia prywatnego do celow zawo-
dowych, bo chce, aby wciaz takie pozostawato. Tak,
mam ochote zy¢ w tych dwdch swiatach! Taki jest moj
wybor. Ale nie twierdze tym samym, ze to jedyna stusz-
na $ciezka. Nie oceniam tych, ktorzy zyja w inny sposob
niz ja. Na szczescie mamy wolny wybor i kazdy podej-
muje decyzje w zgodzie ze sobg, ze swoimi przekona-
niami oraz wartosciami.

Skoro o wartosciach mowa, powiedz, co najwazniej-
szego wyniostas z domu rodzinnego i teraz przeka-
zujesz synom?

Kiedy zapytatas, od razu pomyslatam o jednej rzeczy.
Staram sie zy¢ uczciwie. | w ten sposéb wychowywacd
dzieci. By¢ uczciwa wobec ludzi, wobec siebie...

| wobec zawodu...

Tak, choc¢ nie mnie oceniad. Ale zalezy mi na tym, aby
synowie tym sie kierowali w zyciu. Nie chce jej im wita-
czac¢ do gtowy, powtarzac na kazdym kroku, tylko wole
te uczciwos¢ pokazywad: czynami, zachowaniem. Ja-
sne, obecnie uczciwosc nie zawsze poptaca, a czasem
nawet dostaje sie w ko$¢, ale inaczej nie potrafie i nie
chce zyc.
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Alina Kurytowicz,
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Medycznego

Tarczyca wazy zaledwie 30 g

i na co dzien nie daje o sobie znad.
Ale gdy nie dziata prawidtowo,
odczuwa to caty organizm.

ajwiecej przypadkow schorzen tarczycy sta-

nowi choroba guzkowa. W krajach, w kto-

rych nie wystepuje niedobdr jodu, w tym

w Polsce, guzki tarczycy stwierdza sie u ok.
6% kobiet i u 1% mezczyzn, a prawdopodobienstwo
ich wystapienia rosnie z wiekiem. Na kolejnym miejscu
sg choroby prowadzace do zaburzen dziatania tarczy-
cy, czyli jej nadczynnosci i niedoczynnosci. Ta druga
przypadtos¢ dotyczy blisko 5% dorostych kobiet i ok.
1% mezczyzn.

KOBIETY
CHORUJA CZESCIE)

Kobiety zapadaja na choroby tarczycy nawet
pie¢ razy czesciej niz mezczyzni. Zwykle cho-
roby tarczycy ujawniaja sie w okresie burzy
hormonalnej, w czasie dojrzewania, ciazy, po
porodzie i po menopauzie. Udowodniono
tez, ze sktonno$¢ do niektérych chordb tar-
czycy jest dziedziczna.

ZYJMY DLUZE)J

NIEDOCZYNNOSC TARCZYCY

Przy niedoczynnosci we krwi jest zbyt mato hormonow
farczycy. Pierwsze objawy sa mato charakterystyczne.
To zaburzenia koncentracji, niedostuch, spowolnienie,
zapominanie. Petnoobjawowa niedoczynnos¢ tar-
czycy manifestuje sie juz wyrazniej, np. wzmozonym
wypadaniem wtosow i suchoscig skory, zwtaszcza na
tokciach i kolanach. Twarz jest obrzeknieta, skora blada.
Niedoczynnos$¢ farczycy czesto bywa przyczyng nie-
ptodnosci, nieprawidtowego przebiegu ciazy, a nawet
poronienia. Osoba z niedoczynnoscia tyje, bo jej prze-
miana materii zwalnia. Ma gorszy nastroj, ciaggle jest jej
zimno. Mozliwymi objawami sa tez podwyzszenie cho-
lesterolu, spadek odpornosci, anemia, sktonnos¢ do
zapar¢, nadcisnienie fetnicze (zwtaszcza podwyzszenie
cisnienia rozkurczowego, czyli tzw. dolnego).

JAKLECZYC . -
NIEDOCZYNNOSC? £

Nalezy przyjmowac synfetyczne odpowied- .
niki hormondw tarczycy. Czasem konieczne sg § Fﬁ;n

tez preparaty jodu.

NADCZYNNOSC TARCZYCY \al
To nadmierna produkcja hormonow tarczycowych.
Moze wynikac z obecnosci guzkow, ktdre wymykaja sie -
spod kontroli przysadki i podwzgorza, i wytwarzaja tyle

hormondw, ile chca. Drugim powodem sg zaburzenia
autfoimmunologiczne. Osoby z nadczynnoscia sa zazwy-

czaj szczupte, chod nie narzekaja na brak apetytu. Dzieje

sie fak, poniewaz ich przemiana materii jest bardzo szyb-

ka. S3 podenerwowane, rozdraznione, maja kotafanie

serca, ciagle im goraco, nadmiernie sie poca.

JAKLECZYC
NADCZYNNOSC?

Terapia polega na przyjmowaniu lekéw
zmniejszajacych produkcje hormondéw far-
czycowych. U niektérych oséb niezbedne jest
leczenie operacyjne lub terapia jodem pro-
mieniotworczym.

CZAS NA ZDROWIE 1 1
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W Polsce, guzkitarczycy
stwierdza sie u ok. 6% kobiet,
a prawdopodobienstwoich
wystgpienia rosnie z wiekiem

Badania
do wykonania

SPRAWDZENIE TSH

Rutynowo w celu oceny czynnosci far-
czycy wykonuje sie analize krwi i ozna-
cza TSH - stezenie hormonu produ-
kowanego przez przysadke mozgowa
i ,nadzorujacego” prace tarczycy. Zbyt
wysokie stezenie TSH sugeruje niedo-

o

bér hormondw tarczycy (niedoczyn-
nos¢), a zbyt niskie (nadczynnosd) i jest
wskazaniem do oznaczenia wolnych
hormonow tarczycy (fT3 i fT4).

Norma stezenia TSH zalezy od wieku i miesci sie w za-
kresie od 0,27-0,55 plU/ml do 4,2-4,8 ulU/ml. Kobieta
starajaca sie o cigze powinna miec TSH ponizej 2,5 plU/
ml, gdyz poziom jej hormondw farczycy musi pozwo-
li¢c na prawidtowy rozwoj ptodu w pierwszej potowie
ciazy, gdy tarczyca dziecka nie produkuje jeszcze wia-
snych hormonow. Z kolei u oséb w podesztym wieku
stezenie TSH na gornej granicy normy lub lekko powy-
zej nie $wiadczy o chorobie tarczycy.

USG TARCZYCY

Pozwala okresli¢ wielkos¢ gruczotu tarczowego i zo-
rienfowac sie, czy wystepuja w nim zmiany. Dzieki USG
mozna wykry¢ nawet 2-milimetrowe guzki, ale nie
mozna powiedzied, czy sa tagodne, czy ztosliwe.

%
ol

WARTO WIEDZIEC

Wynik TSH nie daje informacji na temat budowy tarczycy.
Aby to sprawdzi¢, nalezy wykona¢ badanie USG. Prawidtowy
wynik TSH nie wyklucza rowniez wystepowania we krwi tzw.
przeciwciatl przeciwtarczycowych (przeciw tfarczycowej perok-
sydazie — antyTPO i przeciw tyreoglobulinie — antyTG), ktérych
obecnosc¢ jest charakterystyczna dla autoimmunologicznych cho-

rob tarczycy.

1 2 CZAS NA ZDROWIE

BIOPSJA ASPIRACYJNA CIENKOIGLOWA
Pod kontrolg USG cienka igty lekarz naktuwa guzek
i pobiera odrobine tkanki. Nastepnie pod mikrosko-
pem sprawdza, czy w probce znajdujg sie komorki
nowotworowe. Zabieg nie jest bolesny i nie wymaga
znieczulenia. Jest catkowicie bezpieczny. Nieprawda
jest, ze naktucie zmiany powoduje rozsianie komodrek
nowotworowych w organizmie.

RENTGEN KLATKI PIERSIOWEJ

Tarczyca moze sie rozrasta¢ w gtab klatki piersiowej
i fworzy¢ fzw. wole zamostkowe. Na zdjeciu RTG moz-
na sprawdzic, czy farczyca uciska tchawice (wtedy cho-
ry ma ktopoty z oddychaniem).

SCYNTYGRAFIA

Zamiast zwyktego jodu pacjentowi podaje sie w kap-
sutce lub w ptynie do wypicia promieniotworczy izo-
fop. Jesli w tarczycy wystepuja guzki, izotop wchtania
sie nierownomiernie. Caty jod wychwytuja tzw. guzki
gorace, ktdre sg przyczyna nadczynnosci. Gdy farczy-
ca wychwyci jod z kapsutki, specjalista oglada ja przez
specjalne urzadzenie nazywane gammakamera. Na
ekranie monitora analizuje miejsca, ktdre pochtonety
radioaktywny jod, a takze te, ktore go w ogodle nie za-
absorbowaty. W ten sposdb jest tworzona mapa tar-

czycy.
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Choroba Hashimoto, czyli przewlekte autoimmunolo-
giczne zapalenie tarczycy, to najczestsza, ale nie jedyna
postac zapalenia tarczycy.

Poniewaz nieznane sa przyczyny jej rozwoju, hie wiado-
mo tfez, jak jej skutecznie zapobiegac i jak jg wyleczyc.
Mozna jedynie przeciwdziatac jej objawom, uzupetniajac
niedolbdr hormonow tarczycy. Nie mozna rowniez okre-
sli¢, czy i w jakim czasie doprowadzi do niedoczynnosci
tarczycy.

U wigkszosci oséb choroba Hashimoto przebiega powo-
li, z wieloletnimi okresami stabilizacji, kiedy pacjenci przyj-
muja statg dawke hormonu tarczycy. Niestety zdarza sie
réwniez, ze przebieg procesu zapalnego jest gwattowny
i w ciggu kilku miesiecy, a nawet tygodni doprowadza do
catkowitego zniszczenia gruczotu.

JAK POMOC
TARCZYCY?

Tarczycy sprzyja zdrowa dieta bogata w selen
oraz przeciwutleniacze. Trzeba jesc¢ duzo owo-
cow i warzyw (nie spozywac w nadmiarze ka-
pusty, kalafiora, rzepy, soi czy brukselki, ktdre
moga Zle wptywac na prace tarczycy). Nale-
zy tez rzuci¢ palenie, pi¢ mniej kawy i czarnej
herbaty oraz suplementowac witamine D.

Wazny jod
Jod jest niezbedny do produkcji hormonow
tarczycy. Jest takze antyoksydantem, ktory
chroni przed procesami zapalnymi oraz nowo-
tworami, zmniejsza ryzyko rozwoju wola migz-
szowego i guzkow tarczycy.
Srednie zapotrzebowanie na jod dla
os6b dorostych wynosi 150 ug na
dobe. Poniewaz w Polsce sél kuchenna
obowigzkowo jest jodowana, wiec
dostarczenie organizmowi tej ilosci jodu jest
stosunkowo tatwe.
Wieksza dawka jodu obowiazuje kobiety
W cigzy (do 250 pg/I/dobe) i karmienia (do
290 pg lub wiecej), dlatego zaleca sig im
suplementacje jodu w tabletkach w dawce
150 pg.
O poziomie jodu najlepiej swiadczy jego do-
bowe wydalanie z moczem, ktére powinno
wynosi¢ 100-199 pg/I.
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Katar, kaszel, bdl migsni...

Az jedna trzecia Polakow tfapie
przeziebienie co najmniej dwa

razy w roku. Co mozna zrobic, zeby
zapobiec zimowym infekcjom?

1 4 CZAS NA ZDROWIE

Czy 1o
prawda, ze...

Hartowanie to sprawdzony sposéb

na zwigekszenie odpornosci

Wystawianie na probe organizmu w celu zwigksze-
nia jego wytrzymatosci (np. lodowe kapiele morséw
czy codzienne zimne prysznice) dla osob zdrowych
jest nieszkodliwe i moze przynies¢ wymierne korzysci
zdrowotne. Nie ma jednak na fo jednoznacznych do-
woddw. Mozna jedynie spekulowac na temat popra-
wy krazenia krwi lub zastanawia¢ sie nad znaczeniem
poziomu endorfin w prawidtowym funkcjonowaniu
uktadu odpornosciowego. W?zajemne zaleznosci
przeplatajace sie w naszych organizmach sa bardzo
ztozone. Na pewno jednak osoby z przewlektymi cho-



Sposoby
na przeziebienie

Najlepiej leczy¢ przezigbienie objawowo,
stosujac leki przeciwgorgczkowe, prze-
ciwbdlowe, przeciwzapalne, zmniejszaja-
ce obrzek btony sluzowej nosa, blokujace
kaszel. Wiekszos$¢ z nich jest dostepna bez
recepty, nalezy jednak zwrdci¢ uwage na

ich sktad. Na rynku jest wiele preparatow =

zawierajacych paracetamol czy ibuprofen
pod réznymi nazwami handlowymi. Nie na-
lezy ich dublowac, bo grozi to przedawko-
waniem. Jesli objawowe nie przyniosa ulgi,
nalezy skonsulfowac sie z lekarzem.

robami uktadu oddechowego (np. astma, POChP
- przewlekfa obturacyjna choroba ptuc), krazenia
(niewydolnos¢ serca, choroba wiericowa, zabu-
rzenia rytmu serca), chorobami nowotworowymi,
cukrzyca, nadcisnieniem i innymi schorzeniami,
zanim zdecyduja sie na jakiekolwiek hartowanie
organizmu, powinny zasiegna¢ opinii lekarza. Co
jest nieszkodliwe albo nawet korzystne dla osoby
zdrowej, dla pacjenta przewlekle chorego moze
okazac sie niebezpieczne.

Domowe kuracje takie jak sok
malinowy, czosnek, mleko z miodem to
antidotum na przezigbienie

W dzisiejszych czasach, zeby powiedzie¢ o jakims
leku, ze dziata, musimy miec na to twarde dowo-
dy z badan klinicznych. W przypadku domowych
specyfikow takich badan nie ma. Nie mozna z cata
pewnoscig stwierdzi¢, ze mleko z miodem czy
czosnek nie maja w ogole wptywu na przeziebie-
nie. A nawet w przypadku tego ostatniego mozna
doszukac sie pewnych préb o znamionach badan na-
ukowych. Dopdki domowe metody nie szkodzg i nie
zamierzamy zasfgpi¢ nimi konwencjonalnych metod
leczenia ciezkich chorob (np. midd zamiast antybiotyku
w bakteryjnym zapaleniu ptuc), dopdty nie ma powo-
du, aby ich sobie odmawia¢. Na pewno poprawiaja
nastroj, a fo jest wiasnie wazne.

Przeziebienie a grozna infekcja

Przeziebienie to tez infekcja, tyle ze o tagodnym prze-
biegu. Jesli jednak towarzyszy jej wysoka goraczka,
bodle migsniowe, dusznos¢, uciazliwy kaszel, zawsze
bierzmy pod uwage grype. To ciezka choroba, kto-
ra moze wywota¢ grozne dla zycia powiktania nawet
u mtodych i ogdlnie zdrowych oséb.
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Co lubia
WIrusy

Brak higieny

Wiegkszos¢ wirusow powodujacych
przezigbienie przenosi si¢ droga kro-
pelkowa. Moéwigc najprosciej, ryzyko
zarazenia wzrasta, jesli chora osoba
przy nas kicha lub kaszle. Moze jednak
rowniez kichna¢ na porecz w autobu-
sie albo klamke w sklepie. Zarazi¢ sie
mozna, przebywajac z chorg osoba
w zamknietym pomieszczeniu. Zakaze-
niu moze zapobiec czeste wietrzenie
oraz dezynfekcja, np. klamek.

Zanieczyszczenie powietrza

i dym papierosowy

Dym, smog, zanieczyszczenie powie-
trza uszkadzajg naturalne mechanizmy
obronne. Osoby, ktore przebywajs
w takich warunkach i na domiar ztego
pala papierosy, choruja czesciej. Do-
tyczy to zresztg nie tylko infekgji, ale
rowniez astmy, POChP czy choroby
niedokrwiennej serca.

Cieptazima

Ekstremalne temperatury skracaja zy-
wotnos¢ patogenéw chorobotwor-
czych. Umiarkowana temperatura,
zwtaszcza przy zwigkszonej wilgotno-
$ci, czyli tzw. plucha, wywotuje od-
wrotny efekt.

CZYM GROZI
~PRZECHODZONA” INFEKCJA?

Jeslimamy do czynienia z fzw. common cold, czyli przezigbieniem
wywotanym przez wzglednie tagodny wirus, ,przechodzenie”
grozi przewlekty infekcja, spadkiem odpornosci i kolejng infek-
cja. Istnieje jednak kilka wiruséw potencjalnie bardzo groznych,
przede wszystkim wirus grypy. Jego powiktaniami sg wirusowe
i bakteryjne zapalenie ptuc, ciezkie zaostrzenie chordb prze-
wlektych czy nawet zapalenie migsnia sercowego. Na szczescie
w przypadku grypy mamy bardzo dobrze przebadana metode
skutecznej i bezpiecznej profilaktyki w postaci corocznego szcze-
pienia przeciwko grypie sezonowe;j.
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Fakty i mity
na temat
szczepionek

Szczepienia to wylacznie moja sprawa.

N I E Szczepiac siebie i mozliwie duza liczbe oséb,
wytwarzamy kokon epidemiologiczny, chronigc oso-
by, ktére maja realne przeciwwskazania przeciwko
szczepieniom lub ufracity opornos$¢ poszczepienna
w wyniku réznych chordb.

Szczepionki moga wywotywac autyzm.

N I E Wyniki badan, ktore sugerowaty taki zwiazek,
okazaty sie sfabrykowane. Andrew Wakefield, autor
feralnej publikacji, utracit prawo wykonywania zawo-
du.

1 6 CZAS NA ZDROWIE
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Uodpornienie za pomocg szczepionki rézni
sie od uodpornienia naturalnego.

TAK/N I E Roézni sie w tym kontekscie, ze

jest konfrolowane i bezpieczniejsze. Niemal wszystkie
szczepionki zawierajg inaktywowane drobnoustroje
lub ich fragmenty, wystarczajace, aby doszto do uod-
pornienia naszego organizmu na dany antygen, a jed-
noczesnie pozbawione zjadliwosci.

Szczepionki zawieraja niebezpieczne
dla zdrowia substancje konserwujace,
w tym riec.

N I E Obecnie nie ma na rynku szczepionek zawie-
rajacych rte¢ w formie, ktéra mogtaby byc¢ potencjal-
nie szkodliwa.

Szczepionki przecigzajq nasz uktad
odpornosciowy.

N I E llos¢ antygenow, na ktére nasz uktad odpor-
nosciowy jest codziennie wystawiany, jest tfrudna do
oszacowania. A mimo fo nie ulega on przecigzeniu.
Szczepienie to tylko kilka dodatkowych antygendw.



Lepiej przechorowac chorobe, niz sie
szczepic.

N I E Szczepienie daje nam konfrolowana odpor-
nos¢, natomiast przechorowanie wigkszosci chorob
takiej odpornosci nie zapewnia. Sama choroba wiaze
sie rowniez z ryzykiem wystgpienia szeregu powiktan,
a wywotuje ja drobnoustroj o petnej zjadliwosci.

Nie warto sig szczepic na choroby
niewystepujace w naszym kraju.

N I E Swiat stat sie ,maty", coraz wiecej podrozu-
jemy, choroby endemiczne przekraczajg wiec czesto
swoje tradycyjne granice. O ile wiec rzeczywiscie nie
ma sensu szczepid sie w Polsce przeciwko zéttej go-
raczce, o tyle szczepienia te moga sie okazac koniecz-
ne, jesli bedziemy wybiera¢ sie do Afryki czy Indii.
W Polsce obowiazuje tzw. kalendarz szczepien obo-
wiazkowych, przy czym obowiagzek jest w stosunku do
panstwa polskiego i oznacza refundacje tych szcze-
pien z budzetu. Te szczepienia s3 przez specjalistow
uznawane za kluczowe w kontekscie epidemiologicz-
nej sytuacji naszego kraju. Sg tez szczepienia zalecane,
nieobjete refundacja dla wszystkich, jednak zdaniem
lekarzy bardzo potrzebne. Dobrym przyktadem jest
fu coroczne szczepienie przeciwko grypie sezonowe.

Zaniechanie szczepien ochronnych
moze spowodowac zmniejszenie liczby
uodpornionych i powrét zapomnianych
epidemii.

TAK Obserwujemy fo od pewnego czasu w od-
niesieniu do odry. To bardzo grozna choroba.

reklama

reklama

AMINEB 2

Inhalator ttokowy przeznaczony
do leczenia i tagodzenia dole-
gliwosci oddechowych.

Wyréb medyczny.

reklama

TERMOMETR
KLASYCZNY

Szklany termometr klasyczny
Hydrex umozliwia dokona-
nie doktadnego pomiaru
femperatury w domowych
warunkach.

W zestawie etui z efektem
lupy, ktéra pozwala na
tatwiejsze odczytanie wyni-
kow pomiardw.

Wyrdb medyczny.

Sambucus
pamex) KI ds

Naturalnie
zdrowy sktad

syropu glukozowo-fruktozowe
B E konserwantow
barwnikow

Wzmocnienie odpornosci
Syrop z bzu czarnego

Z
Naturalnie g
Zdiowy skiad /
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W PIGULCE

T A
| MINERALY
/ 0\

DLANIEJI DLA NIEGO

To, ile i jakich witamin potrzebujemy, zalezy nie tylko od pory
roku, klimatu, w jakim zyjemy, trybu zycia, przyzwyczajen
zywieniowych, wieku i stanu zdrowia, lecz takze od pfci.

ieco innych witamin i mineratow potrze-
buja kobiety, a innych mezczyzni. Dzieje
sie tak, poniewaz mamy inny metfabolizm,
inne potrzeby hormonalne. Normy wita-
min i mineratow dla mezczyzn sa nieco wyzsze niz dla
kobiet, dlatego ze panowie maja wieksza mase kostna

i mig$niowa oraz wigksza objetos¢ krwi w organizmie. Witaminy najlepiej
U kobiet zapotrzebowanie na witaminy i mineraty taczy przechowywac
sie takze z okresem biologicznym, w ktérym kobieta wmigjscu, w ktorym
sie znajduje. panuje temperatura
ZADUZO, ZA MALO

Niedobor witamin nazywa sie awitaminoza, a ich nad- ) S_uchym

miar w organizmie to hiperwitaminoza lub zatrucie wi- Izacienionym.

Nie muszg znajdowac
sie w lodoéwce,
chyba ze zaleci to
producent.

taminowe. Przedawkowanie witamin zdarza sie dos¢
czesto, co specjalisci wigzg z moda na przyjmowanie
wielu suplementow diety i preparatow wielowitami-
nowych. Nadmiar witamin moze by¢ réwnie szkodliwy,
jak ich niedobdr. Ale warto wiedziec, ze przedawko-
wac¢ mozemy tylko witaminy rozpuszczalne w ttusz-
czach, czyli A, D, E i K, poniewaz zwiagzki z tej grupy
moga kumulowac sie w tkance ttuszczowej organi-
zmu. Witaminy rozpuszczalne w wodzie sg wydalane
przez uktad moczowy, dlatego nie obserwuije sie ich
przedawkowania.

WARTO WIEDZIEC

Witaminy to czgsteczki, ktérych organizm ludzki sam nie wytwa-
rza. Petnig one w organizmie rézne funkcje, np. przyspieszaja re-
akcje biochemiczne.
Witaminy dzieli sie na:
rozpuszczalne w wodzie (B1, B2, B6, B12, kwas nikotynowy,
kwas pantotenowy, biotyna, kwas foliowy, witamina C)
rozpuszczalne w ttuszczach (A, D, E, K).

1 8 CZAS NA ZDROWIE






W PIGULCE

Kazdy okres w zyciu kobiety jest inny i charakteryzuje
sie roznym zapotrzebowaniem na witaminy i sktadniki
mineralne. Innych witamin beda potrzebowaty kobiety
w wieku rozrodczym, innych panie w okresie meno-
pauzy. Ale wszystkim sg potrzebne:

Witamina C

ma wiasciwosci antyoksydacyjne, stymuluje uktad od-
pornosciowy, przyczynia sie do wytwarzania kolagenu,
ktéry nadaje skorze elastycznosé.

Witamina A

w starszym wieku zapobiega za¢mie, opdznia procesy
starzenia, wspomaga system odpornosciowy w walce
z infekcjami i chorobami cywilizacyjnymi.

Witamina E

chroni przed dziataniem wolnych rodnikow, zapobie-
ga rozwojowi miazdzycy, chroni skére przed dziata-
niem promieni UV.

Witaminy z grupy B

wspomagaja prace uktadu nerwowego, miesniowe-
go i serca, poprawiaja koncentracje i pamied. B9 (kwas
foliowy) jest niezbedny kobietom, ktdre planuja ciaze,
gdyz zapobiega uszkodzeniu cewy nerwowe;.

Witamina D

jest odpowiedzialna za gospodarke wapniowo-fosfo-
rowa oraz budowe koscca. Jest niezastapiona w ochro-
nie przed osteoporoza.

reklama

czyli A, D, E i K, popijajmy
mlekiem, reszte — woda.

Witaminy najlepiej przyjmowac - -
po positku, nigdy na pusty o - -
zotadek. Tylko witaminy [ = - -
rozpuszczalne w ttuszczach, L | - — 4 -

Magnez

jest potfrzebny do prawidtowego przekazywania impul-
sow nerwowych, bierze udziat w sprawnej kurczliwosci
miesni i regulowaniu cisnienia krwi, chroni przed depresja.

Cynk

zwigksza liczbe komdrek odpornosciowych, bierze
udziat w przetwarzaniu kwasow ftuszczowych i regula-
cji gospodarki hormonalnej.

Krzem

doskonale wptywa na kondycje skory, wiosow i paznokci.

Selen
zmniejsza ryzyko stresu antyoksydacyjnego, wzmacnia
uktad odpornosciowy, chroni przed niektérymi choro-
bami nowotworowymi (rak piersi, jajnika).

Zelazo

wspomaga produkcje czerwonych krwinek w szpiku
kostnym i hemoglobiny odpowiedzialnej za fransport
flenu w organizmie.

Pink test Strumieniowy
Super Czuty

Jest szybkim i wysoce czutym festem
cigzowym stuzacym do wykrywania
ludzkiej gonadotropiny kosméwkowej
(hCG) - hormonu, ktdry wystepuje

w moczu kobiet w cigzy.

Czutos¢ testu Pink Test Super Czuty
zostata ustawiona na 10 miU/ml.
Wykonanie badania testem cigzowym
Pink Test Strumieniowym Super
Czutym jest bardzo proste i szybkie.
Wynik w postaci barwnych prazkow
uzyskuje sie w czasie 1-5 minut.

by mrmmu”ﬂsm

AT

o (AR
e

omen | LHTest (5+2)

5"".2,“"“5 Jest szybkim testem paskowym
stuzacym do wykrywania ludzkiego
hormonu LH o stezeniu rownym
lub wyzszym niz 40 mIU/ml.
Wykorzystuje zjawisko nagtego
wzrostu poziomu hormonu LH

w moczu kobiety.

W opakowaniu LH Test znajduje
sie 7 testow paskowych, za
pomoca ktorych mozna wyznaczy<
najbardziej ptodne dni w cyklu
miesiecznym.

Wyrdb medyczny.

Podmiot odpowiedzialny:

Hydrex Diagnostics Sp. z 0.0. SP.K.
ul. Tomasza Zana 4

04-313 Warszawa



W sktad preparatéw dla mezczyzn powinny wchodzic:

Magnez i potas
wspomagaja procesy komorkowe, prace serca i ukta-
du krazenia, miesni i uktadu nerwowego, sa pomocne
w pokonywaniu stresu i przemeczenia.

Witaminy z grupy B

(tiamina, ryboflawina, B6, B12)

korzystnie wptywaja na uktad nerwowy, reguluja prze-
miany energetyczne w organizmie. Witamina B5 przy-
spiesza porost witosow, E poprawia krazenie w skorze
gtowy, wiec chroni przed tysieniem. B1 powinni brac
panowie, ktdrzy czesto pija alkohol.

Witamina A

wspiera prawidtowe widzenie.

Witamina D i wapn

sg odpowiedzialne za prawidtowe funkcjonowanie
miesni, kosci i uktadu ruchu, podnosza sprawnosc sek-
sualna.

Selen, cynk

wspieraja funkcje seksualne, utrzymuja prawidtowy
poziom testosteronu we krwi.

Miedz

zapobiega siwieniu wioséw.

Witamina C

i inne przeciwutleniacze
wzmacniaja uktad odpornosciowy, sprzyjaja regulacji
cisnienia tefniczego krwi.

reklama

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

Dawka substancji czynnej: Kazda tabletka powleka- AX@“
na zawiera 25 mg syldenafilu w postaci syldenafilu

- Hmg, ki pane

i A

cytrynianu
Postac farmaceutyczna: Tabletka powlekana

Wskazania do stosowania: Produkt leczniczy
MAXON ACTIVE jest wskazany do stosowania

u dorostych mezczyzn z zaburzeniami erekgji, czyli
niezdolnoscig uzyskania lub ufrzymania erekgji pra-
cia wystarczajacej do odbycia stfosunku ptciowego.
W celu skutecznego dziatania produkfu leczni-
czego MAXON ACTIVE niezbedna jest stymulacja
seksualna.

Przeciwwskazania: Nadwrazliwos¢ na substancje
czynna lub ktdrakolwiek substancje pomocnicza.
Ze wzgledu na wptyw syldenafilu na przemiany
metaboliczne, w ktdrych biorg udziat tlenek azotu

i cykliczny guanozynomonofosforan, nasila on
hipotensyjnie dziatanie azotanéw. Przeciwwskazane
jest zatem réwnoczesne stosowanie syldenafilu z lekami uwalniajgcymi tlenek azotu
(fakimi jak azotyn amylu) lub azotanami w jakiejkolwiek postaci. Jednoczesne sto-
sowanie inhibitorow PDES5, w tym syldenafilu, i lekow pobudzajacych cyklaze gu-
anylowa, takich jak riocyguat, jest przeciwwskazane, poniewaz moze prowadzi¢ do
objawowego niedocisnienia tetniczego. Produktéw leczniczych przeznaczonych
do leczenia zaburzen erekcji, w tym syldenafilu, nie nalezy stosowac u mezczyzn,

u ktorych aktywnos¢ seksualna nie jest wskazana (np. pacjenci z ciezkimi chorobami
uktadu sercowo-naczyniowego, takimi jak niestabilna dtawica piersiowa lub ciezka
niewydolnos¢ serca). Produkt leczniczy MAXON ACTIVE jest przeciwwskazany

u pacjentoéw, ktdrzy utracili wzrok w jednym oku w wyniku niezwigzanej z zapa-
leniem tetnic przedniej niedokrwiennej neuropatii nerwu wzrokowego (ang.
Non-artretic anterior ischaemic optic neuropathy, NAION) niezaleznie od tego,

czy miato to zwigzek, czy nie miato zwigzku z wezesniejsza ekspozycja na inhibitor
PDES. Nie badano bezpieczenstwa stosowania syldenafilu w nastepujacych gru-
pach pacjentow: z cigzka niewydolnoscia watroby, hipotonia (cisnienie krwi
<90/50 mm/Hg), po niedawno przebytym udarze lub zawale serca oraz ze stwier-
dzonymi dziedzicznymi zmianami degeneracyjnymi siatkowki, takimi jak refinitis
pigmentosa (niewielka czes¢ tych pacjentéw ma genetycznie uwarunkowane nie-
prawidtowosci fosfodiesterazy siatkdwki). Stosowanie syldenafilu u tych pacjentéw
jest przeciwwskazane.

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

Podmiot odpowiedzialny: Adamed Pharma SA Pienkow, ul. Mariana Adamkiewicza
6A, 05-152 Czosnow

reklama
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APOTEX

AtostiMe

ProstiMen Apotex jest preparatem
bedacym skoncentrowanym

zrédtem az 4 sktadnikéw roslinnych

oraz witamin i mineratow,

opracowanym z mysla o mezczyznach

w celu uzupetnienia ich codziennej diety.

Wszystkie ekstrakty roslinne produktu ProstiMen Apotex sa
standaryzowane, dzieki czemu posiadaja doktadnie okreslona
zawartosc sktadnikow czynnych, odpowiadajacych za
bezpieczenstwo stosowania i okreslone dziatanie fizjologiczne.

Suplement diety.

ProstiMen Apotek zostat opracowany w celu uzupetnienia codziennej diety mezczyzn.
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WATROBA

ClI PODZIEKUJE

Watroba jest najwiekszym narzadem w naszym organizmie,

ktdry jako jedyny moze sie w petni zregenerowac. A jest to

mozliwe dzigki sile samoleczenia. Warto jej w tym pomac,
stosujac sprawdzone preparaty naturalne.
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EKSPERT

drn. farm.
Jerzy Jambor,
prezes Polskiego
Komitetu
Zielarskiego,
wyktadowca

dybysmy chcieli pokaza¢, jak

wielka i powazng prace wyko-

nuje wafroba, musielibysmy

zbudowac fabryke, ktdra bez
chwili przerwy wykonywataby setki zadan
i procesow. Watroba w najwiekszym stopniu
odpowiada za nasze zdrowie. Jest wydajna
oczyszczalnig sciekdw i niezwykle sprawna
barierg ochronng przed mikroorganizmami
chorobotwodrczymi. Poza tym przechodzi
przez nig wszystko to, z czym mamy kon-
fakt: od toksyn w powietrzu, przez leki, po
jedzenie i uzywki. Dlatego warto raz na jaki$
czas zafundowac sobie kuracje wzmacnia-
jaca watrobe — szczegdlnie w okresie swig-
tecznym, gdy spozywamy wiecej ttustych,
obfitych positkdw i chetniej siegamy po
alkohol. Pomoga nam w tym ziota.

Ostropest plamisty
Jest krolem wérdd ziot wspomagajacych
watrobe. W lecznictwie zaczeto go stoso-
wac w sredniowieczu. Uwazano wowczas,
ze ,ktujacy oset moze leczy¢ ktucie w cie-
le". Leczono nim wiec rézne kiujace bdle
w boku, np. zapalenie ptuc i optucnej.
Byt tez stosowany w chorobach watroby.
Owoce ostropestu plamistego zawieraja
kompleks flawonolignanow, kféry nosi na-
zwe sylimaryny. Ma ona dziatanie antyhe-
patoksyczne — chroni komorki watrobowe,
gdyz uszczelnia btony komorkowe watro-
by, ufrudniajac przenikanie do nich toksyn,
a poza tym regeneruje uszkodzone komorki
watrobowe. W ostatnich latach zbadano, ze
ekstrakty z ostropestu wptywaja na zmniej-
szenie poziomu cholesterolu catkowitego,
a takze wspieraja funkcje LDL (fzw. dobry cholesterol).
Naukowcy podejrzewaja, ze zwiagzki lecznicze zawarte
w ostropescie plamistym moga miec réwniez dziatanie
antynowotworowe. W dawnych czasach ostropest byt
uprawiany rowniez jako warzywo. Koszyczki kwiatowe
stanowity namiastke karczocha, mtode liscie przyrza-
dzano jak szpinak.

ostropest plamisty

karczoch

))

Dziurawiec

Liscie dziurawca ogladane pod swiatto maja prze-
Swiecajace punkty, ,dziurki”, ktére sa mikroskopijnymi
zbiorniczkami olejku, stad polska nazwa rosliny. We-
dtug legendy to diabet poprzektuwat liscie dziuraw-
ca, bo zazdroscit ludziom niezwyktej mocy tego ziela.
Dziurawiec byt niegdys zaliczany do grupy wszechle-
kéw — na kazde schorzenie. Sensacja stato sie odkrycie
fragmentu dziurawca w osadzie w Biskupinie, znaty go
ludy zamieszkujgce te tereny w VIII wieku p.n.e.! Dziu-
rawiec zawiera szereg substancji zdrowot-
nych, m.in. hiperycyne (czerwony barwnik)
i flawonoidy (silne przeciwutleniacze). Dzia-
ta rozkurczowo na migsnie gtadkie uktadu
pokarmowego, pobudza tez produkcje
70fci, co tagodzi niestrawnos¢. Preparaty
z dziurawca zaleca sie w przypadku bdlow
zotadka, watfroby czy woreczka zétciowe-
go. Lecza stany zapalne zotadka i jelit, cho-
roby watroby i drog zotciowych, chorobe
wrzodowa zotadka i dwunastnicy oraz roz-
ne zaburzenia gruczotéw wydzielania we-
wnetrznego (np. trzustki). Co ciekawe, zioto
to ma tez wiasciwosci antydepresyjne.

Karczoch

Jego wiasciwosci lecznicze odkryto do-
piero okoto XVI w., przedtem byt znany
wytacznie jako roslina warzywna, z kforej
sporzadzano wykwintne dania na krolew-
skie stoty. Karczoch zawiera cynaryne, ktora
pobudza wytwarzanie z6tci przez watrobe
oraz utatwia jej przeptyw w drogach zot-
ciowych. W ostatnich latach stwierdzono,
ze karczoch zmniejsza stezenie choleste-
rolu i lipidow we krwi. Stosuje sie go za-
tem w przewlektych chorobach watroby
i woreczka zotciowego, dolegliwosciach
dyspeptycznych, miazdzycy naczyn krwio-
nosnych, zaburzeniach przemiany ttusz-
czowej, jako $rodek przeciwdziatajacy
sttuszczeniu watroby. Karczoch nalezy do
grupy warzyw kwiatostanowych, obok ka-
lafiora i brokutu. W kuchni wykorzystuje sie
dno mtodych, nierozwinietych kwiatosta-
now (koszyczkow) i dolne czesci wewnetrz-
nych tusek okrywy - w stanie surowym
(z odpowiednimi przyprawami) i gotowane
w stonej wodzie z dodatkiem cytryny.

>

Watroba w petni sie regeneruje.
Nawet wtedy, gdy jedna
czwarta zostanie usunieta.
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Bylica boze drzewko

Kuzynka piotunu uchodzita za rosline lecz-
nicza o zastosowaniu uniwersalnym. Na-
zwe nadali jej Stowianie, ktorzy traktowali
ja jako ziele o magicznej mocy. Dzis wiemy,
ze bylica zawiera zwiazki o silnych wiasci-
wosciach zotciotworczych i zétciopednych,
a wiec utatwiajacych frawienie. Zawiera fla-
wonoidy, kfére pomagajg w leczeniu cho-
rob uktadu frawiennego, poniewaz dziataja
rozkurczowo i rozszerzajgco na przewody
z6tkciowe. Bylica wchodzi w sktad wielu le-
kéw homeopatycznych, stosowanych m.in.
w stanach zapalnych weztéw chtonnych oraz
przy odmrozeniu.

Mniszek lekarski

Kuzyn popularnego mlecza - nie nalezy go
z nim myli¢. Kwitnie w maju i tylko wtedy
mozna go zbiera¢ do uzycia w zielarstwie.
Sok z mniszka stosowano w medycynie lu-
dowej jako lek zotadkowy, w preparatach
.Czyszczacych krew", korzen noszono jako
amulet. Dzi$ preparatow z mniszka uzywa sie
w stanach rekonwalescencji po wirusowym
zapaleniu watroby czy w zastoju zotci w pe-
cherzyku zotciowym. Mniszek zawiera inuli-
ne, ktéra zapobiega rozwojowi cukrzycy.

A
B L

JAK BADAC WATROBE

bylica boze drzewko

o

mniszek lekarski

Gdy chcemy sprawdzi¢ kondycje watroby, zacznijmy od bada-
nia USG, ktére pomoze stwierdzi¢, czy organ nie jest powigkszo-
ny lub ma zmieniony ksztfatt i fakture, co moze swiadczy< o jego
gorszym funkcjonowaniu. Jesli tak jest, lekarz zleci kolejng dia-
gnostyke, np. badanie osocza krwi (oznaczanie aktywnosci en-

zymow w osoczu), tzw. proby watrobowe, by
postepowanie.

24 CZAS NA ZDROWIE

okresli¢ dalsze

TABLETKI, NAPARY, KROPLE
Ziotowe preparaty wspomagajace watrobe,
dostepne bez recepty, najskuteczniejsze sa
w formie statej, takiej jak tabletki czy kapsut-
ki. Te ostatnie maja opinie lepiej przyswa-
jalnych, gdyz zawieraja proszek, ktory jest
szybciej rozpuszczany. Preparaty w postaci
ptynnej to napary, ktére parzymy we wrzat-
ku. Odrebna kategorie stanowig nalewki
- przy czym te domowe (z zidt i owocow)
maja dziatanie raczej rekreacyjne a nie lecz-
nicze, bo stezenie substancji czynnych jest
w nich zbyt mate. Ekstrakt alkoholowy z zidt
ma silniejsze dziatanie i stuzy zwykle do wy-
robu kropli.

JAK WYBRAC DOBRY PREPARAT
Podstawowa zasada brzmi: wybieramy te
preparaty, ktére zostaty zarejestrowane jako
produkt leczniczy. Oznacza 1o, ze zostaty
przebadane i udowodniono ich dziatanie
lecznicze. Poza tym mamy wtedy gwaran-
cje, ze zawarfos¢ substancji aktywnych jest
standaryzowana, czyli tfaka sama w kazdej
dawce.

KTO MOZE STOSOWAC

Kuracje wspomadajaca watrobe warto za-

stosowac, gdy chcemy unikna¢ ztego sa-

mopoczucia po obfitych i zakrapianych
alkoholem ucztach, ale tez wtedy, gdy zazywamy sil-
ne leki, np. antybiotyki. Wsparcie watroby przyda sie
takze, gdy mamy stycznos¢ z toksycznymi substancjami
w powietrzu, np. lakierami przemystowymi. Jak zazy-
wac takie preparaty? Zwykle zaleca sie kuracje 4-6-ty-
godniowa. Potem robimy 2 tygodnie przerwy i mozna
wrdci¢ do kuracji. Jesli mamy przed soba kilkudniowe
ucztowanie, mozemy zastosowac leki dorazne przez
ten czas. Watroba bierze bowiem udziat w produkcji
sokow trawiennych, a wiec z jej lepszej formy skorzysta
caty uktad pokarmowy. Ziotowych lekow nie mozna
stosowac bez umiaru. Jesli po dtuzszej kuracji objawy
nie mijaja, konieczna jest konsultacja lekarska.



CO MOWI NAUKA

Niedawno udowodniono, ze pewne rosliny, takie jak
ostropest plamisty, maja dziatanie, ktére nie tylko
usprawnia funkcje wydzielnicze watroby, lecz takze po-
trafi chroni¢ komérki watroby.

Innymi stowy, odbudowujg je. Méwimy wdwczas o od-
fruwaniu watroby. Jednak prawdziwg ciekawostka jest
fakt, ze stosuje sie je takze w medycynie ratunkowej, gdy
w wyniku silnego zatrucia zagrozone jest zycie pacjen-
fa (np. po zjedzeniu trujacych grzybdw). Lek dziata, gdy
podany jest nie pdzniej niz w ciggu 48 godz. Musi to by¢
czysta substfancja (sylibina) w postaci wlewu dozylnego,
bo tylko w takiej formie jest w tym przypadku skuteczna.

reklama

Popularna
choroba watroby

Sttuszczenie watroby stato sie powszech-
na dolegliwoscia i coraz czestsza przyczyna
niealkoholowej marskosci watroby. Polega
na nagromadzeniu kropli ftuszczu w komor-
kach watrobowych zamiast ich wykorzystania
W przemianie materii. Jak ostrzega Narodowe
Centrum Edukacji Zywieniowej, sttuszczenie
nalezy fraktowac jako sygnat ostrzegawczy
O niewtfasciwym frybie zycia, nieprawidto-
wym odzywianiu, wirusach, uzywkach, lekach
i innych.

—
+ PATIENT CARD

Dla kogo LipiForma plus?

(B6, B12)

Stres, nadwaga, brak aktywnosci fizycznej,
palenie papieroséw i umiarkowane podwyziszenie
cholesterolu.

Pacjent niekwalifikujacy sie do intensywnego leczenia
hipolipemizujgcego, u ktérego leczenie behawioralne

110§

Pomaga w utfrzymaniu

Monokolina K10 mg prawidtowego stezenia

cholesterolu we krwi.

Biorg udziat w prawidtowym
metabolizmie homocysteiny.

Witaminy z grupy B Ponadto witaminy z grupy B

przyczyniaja sie do utrzymania
prawidtowego metabolizmu
energetycznego.

Bierze udziat w prawidtowym
metabolizmie homocysteiny.

Pomaga w utrzymaniu
prawidtowego metabolizmu
glukozy oraz prawidtowego
metabolizmu mikrosktadnikéw

nie przynosi spodziewanego rezultatu. odzywezych.
Pacjenci, u ktérych wystepowat bl migsni po
leczeniu statyna. Koenzym Q10 Zmniejsza ryzyko miopatii.

Suplement diety.
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Chorujesz na nadcisnienie tetnicze, ktére
nie poddaje sie standardowemu leczeniu?
A moze zZle reagujesz na leki zalecone przez
lekarza opieki podstawowej lub kardiologa?
Jedli tak sie dzieje, jestes pacjentem, ktory
potrzebuje pomocy hipertensjologa.

WAZNE

ipertensjolog to lekarz specjalista zajmuja-

cy sie nadcisnieniem tetniczym i wszystkim,

€O z nim zwigzane, czyli diagnostyka, lecze-

niem i profilaktyka. Nadcisnienie tetnicze
moze prowadzi¢c do wielu groznych i potencjalnie
$miertelnych chorob tfakich jak niewydolnosc serca
i zawat serca. W Polsce na nadcisnienie tetnicze cho-
ruje 10 milionow osdb.

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

Cisnienie krwi w ciggu

dnia stale sie zmienia

i przyjmuje rézne
wartosci odbiegajace
od wzorcowego
120/80 mm Hg.

O nadcisnieniu mozna
moéwic, gdy wartosc
cisnienia skurczowego

CZYM ZAJMUJE SIE

HIPERTENSJOLOG?

Ponad 90% przypadkow to nadcisnienie tet-
nicze pierwotne, zwane tez samoistnym. Ten
typ nadcisnienia zazwyczaj moze miec zwia-
zek z niezdrowym trybem zycia, paleniem
fytoniu, piciem alkoholu, stresem itd. Nad-

czgsto przekracza cisnienie tetnicze widrne jest konsekwencja
140, a rozkurczowego ukrytej choroby. Moze wynika¢ m.in. z nad-
90 mm Hg.

czynnosci farczycy, niedomykalnosci aortalnej
oraz niedokrwisfosci.

JAKIE BADANIA ZLECA
HIPERTENSJOLOG?
Sposrod badan laboratoryjnych zleca sie morfologie
krwi, badanie elekfrolitéw, poziomu glukozy, triglice-
rydow i cholesterolu. Pozostate badania:
EKG 12 odprowadzeniowe i ewentualnie badanie
metoda Holtera,
catodobowa rejestracja cisnienia tetniczego,
badanie echokardiograficzne (echo serca) w celu
oceny przerostu lewej komory serca,
badanie USG tetnic szyjnych, tetnic obwodowych
i jamy brzusznej w celu oceny zmian miazdzyco-
wych,
ocena predkosci fali tetna,
badanie dna oka i ocena siatkéwki pod katem
retinopatii nadcisnieniowej,
ocena wskaznika kostka-ramie.

2 é CZAS NA ZDROWIE

-NSJO

140 160
120 180

200

220
240

260

280

300‘

doustny test tolerancji glukozy,
badanie USG tetnic nerkowych.

JAKIE USLYSZYSZ ZALECENIA?

Jesli pacjent ma nadcisnienie pierwotne, lekarz do-
radzi zmiane stylu zycia, zrzucenie nadwagi, wieksza
aktywnosc fizyczng, diete. W wielu przypadkach to
wystarcza do przywrocenia prawidtowego cisnienia.
W przeciwnym razie wprowadza sie leki. U pacjenfow
z nadcisnieniem witérnym konieczne jest zdiagnozo-
wanie choroby powodujacej nadcisnienie.

KIEDY SZUKAC
POMOCY?

Przy wysokim cisnieniu wystepuja zawroty i bol
gtowy (szczegolnie potylicy, czyli z tylu gtowy
nad karkiem), dusznosci, bezsennos¢, kotatanie
serca, ciggte zmeczenie, drazliwos¢, bole okolic
klatki piersiowej, czeste krwotoki z nosa, szumy
uszne oraz uczucie ucisku w gtowie.

Po przebytym udarze, przy zle wyréwnanej cu-
krzycy, kiedy cierpimy na niewydolnos¢ nerek,
poniewaz w tych chorobach wtasciwe wartosci
cisnienia sg niezwykle istotne.

Cierpisz na wtérne i oporne na leczenie nadci-
snienie tetnicze? W Polsce to grupa ok. 500 tys.
chorych.



“menavitin’ WM

menavitin

CARDIO

CARDIO’

menavitin

CARDIO"

|P'|-i HFHT QRETY

HK!

Jologiczne substanc]s
::hun-nm witaminowega

"IEI A J

¥eey EPA | DHA prayerymialy
8 do prawidiowoge
rlm]unuﬂnu serca

g

BEZGLUTENOWY

SUPLEMENT DIETY

NOWOSC

NA RYNKU EUROPEJSKIM

PRODUKT DLA 0SOB CHCACYCH
WESPRZEC PRAWIDLOWE
FUNKCJONOWANIE SERCA

(ZAWIERA KWASY OMEGA-3: EPA | DHA)

UNIKALNE POLACZENIE
MIKROKAPSULKOWANYCH

KWASOW OMEGA-3 Z INNOWACYJINYM
SKEADNIKIEM 1-MNA

UNIKALNA FORMA KWASOW OMEGA-3
W POSTACI PROSZKU

BEZ EFEKTU ODBIJANIA
| RYBIEGO POSMAKU PO SPQZYCIU

D

BEZ PROTEIN MLEKA SUPLEMENT DIETY

JEDYNY TAKI PRODUKT NA RYNKU

PHARMENA SA, ul. Wélczanska 178, 90-530 t6dz
Suplement diety jest Srodkiem spozywczym, ktérego celem jest uzupetnianie normalnej diety. Suplement diety nie ma wtasciwosci leczniczych.
Nie stosowaé w przypadku nadwrazliwosci na ktérykolwiek ze sktadnikéw preparatu. Nie stosowaé u dzieci oraz u kobiet w cigzy i karmigcych piersia.

INNOWACYJINY PRODUKT CHRONIONY PRAWEM PATENTOWYM (EP 1713480)

Wiecej na
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JEST CORAZ KROTSZY...

P&Zna jesienia i zima dociera do nas mnigj promieni

rak dostatecznej ilosci Swiatta przyczynia sie do
spadku poziomu serotoniny oraz dopaminy,
a fo skutkuje pogorszeniem nastroju. Wyod-
rebniono nawet specjalng jednostke chorobo-
wa SAD (ang. Seasonal Affective Disorder), co oznacza
sezonowe zaburzenia afektywne zwigzane z brakiem
$wiatta stonecznego. Depresja sezonowa dotyka co
osiemnastego dorostego, az 80% z nich to kobiety.
Dwie frzecie dotknietych choroba nie wie, co im do-
lega. Narzekaja na pogorszenie nastroju, smutek i po-
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stonecznych, wiecej czasu spedzamy w domu. Jak brak swiatta
wptywa ha nasz organizm?

NASZ

EKSPERT

dr Magdalena
Koterwa-Kniaz,
specjalista psychiatrii
dorostych, dzieci

i mtodziezy;
Premium Clinic,
Wroctaw

czucie beznadziei. Nic ich nie cieszy, nie sa w sfanie
okazywac emocji. Czesto zwykte codzienne czynnosci
staja sie wyzwaniem, ktéremu nie sg w stanie sprostac.
Do fego dochodza zaburzenia snu, bezsennosc lub
nadmierna sennos¢. Pamietajmy, ze depresja, nieza-
leznie od tego, czy jest sezonowa, czy nie, wymaga le-
czenia w specjalistycznym gabinecie psychiatrycznym.



ZAMIAST SWIATLA

Niedobory swiatta w naszym organizmie
mozna wyrownywac specjalnymi lampami
do fototerapii. Seans swiattoterapii nalezy
przeprowadza¢ codziennie. Powinien on
frwac 10-30 minut przy uzyciu lampy emitu-
jacej swiatto o natezeniu od 3,5 tys. do 10 tys.
luksdw. W tym czasie powinnismy przeby-
wac w odlegtosci 50-75 cm od zrodta Swia-
tta, mozemy zrobi¢ makijaz, czytac ksigzke czy
zjes¢ sSniadanie. Minimalny okres takiej kuracji
powinien trwac¢ od dwdch do trzech tygo-
dni. Terapii Swiattem lamp musi towarzyszy<
ruch na swiezym powietrzu i codzienne ko-
rzystanie ze swiatta naturalnego.

IDZ NA SPACER

Zmniejszona ilos¢ $wiatta zmienia poziom
produkowanej w szyszynce melatoniny,
dlatego dopada nas sennosc i zmeczenie.
Melatonina wydziela sie do krwiobiegu
i w ten sposob dociera do wszystkich zaka-
markow ciata. Jak poprawic jej dziatanie? Tuz

Swiatto dzienne
poprawia wydajnos¢
pracy i efektywnos¢

uczenia sie. Jak

pokazujg badania,
uczniowie w klasach
z wigkszymi oknami
uzyskiwali nawet do

lepsze wyniki testow
niz przebywajacy
W pomieszczeniach

mniej doswietlonych.

Warto wiec zadba¢
o odpowiednie
oswietlenie pokoju
dziecka w wieku
szkolnym.

po przebudzeniu nalezy odstoni¢ okna, w ciggu dnia
przebywac w $wietle dziennym tyle, ile fo mozliwe,
a takze unika¢ korzystania z komputera i telefonu co

najmniej godzine przed planowanym snem.

Zima mamy wiekszg ochote na
stodycze. Jest fo zwigzane z za-
potrzebowaniem organizmu na
fryptofan, sktadnik dostarczany
z pozywieniem, niezbedny do
produkgji serotoniny. Tryptofan
znajduje sie m.in. w bananach,
jajkach, soi, rybach, mlekuijego
przetworach, parmezanie. Inny
sposoéb na podwyzszenie sero-
foniny w mdzgu fo dieta bogata
w kwas foliowy i selen. Nalezy
jes¢ wiecej zielonych warzyw,
pomidoréw, warzyw straczko-
wych i orzechéw. W selen bo-
gate s ryby i owoce morza.

Swiatlo stoneczne odpowiada za produkcje
witaminy D3, ktora reguluje gospodarke wap-
niowo-fosforowa w organizmie.

Najbardziej znanym objawem niedoboru wi-
taminy D3 jest krzywica u dzieci, a u dorostych
osteoporoza i osteomalaza (rozmigkczenie ko-
sci).

Najnowsze badania dowodza, e witamina
D3 obniza poziom ztego cholesterolu, zapo-
biega nadcisnieniu (zmniejsza ryzyko zawatu
i udaru), chroni przed infekcjami, rozwojem
cukrzycy typu 2, a nawet utrzymuje moézg
w dobrej kondycji mimo uptywu lat.

Norma witaminy D3 w organizmie wynosi 30—
100 ng/ml, podczas gdy w Polsce waha si¢ od
10 do 12 ng/ml. Wedtug zalecen ekspertow
w okresie wiosenno-letnim nalezy wysta-
wiac na stonice ok. 18% powierzchni ciata bez
ochrony w godzinach 10.00-15.00. W prak-
tyce oznacza to, ze wystarczy, jesli codziennie
przez pot godziny bedziemy przebywac na
stoncu z odkryta twarzg i w koszulce z krétkimi
rekawami. Latem to proste, a zimg pozostaje
nam tykanie tabletek z witaming D.

CZAS NA ZDROWIE 2 9
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SUCHEGO OKA




NASZ
EKSPERT

mgr Konrad

Abramczuk, . ;e
optometrysta O suchym oku zaczyna sie mowic coraz
Zro opk. wiecej. Czy jest to choroba, czy tylko

wymyst naszych czasow?

— FILM LZOWY

NAJWAZNIEJSZA SUBSTANCJA

NASZEGO OKA

Film tzowy to substancja produkowana przez gruczoty
zlokalizowane wokét oczu. Jest to nic innego jak ciecz
pokrywajaca jednolicie nasza rogowke i spojowke. Skfa-
da sie z trzech warstw: $luzowej, wodnej oraz ttuszczo-
wej. Kazda warstwa petni bardzo wazna funkcje i kazde
zaburzenie tej idealnej harmonii powoduje wystapienie
odczuwalnych przez nas objawdw.

ZESPOL SUCHEGO OKA

CHOROBA CZY MIT?

Zespot Suchego Oka jest wieloczynnikowa choroba
powierzchni oka charakferyzujaca sie utratg homeostazy
filmu fzowego z towarzyszacymi objawami ocznymi [...]
- taka definicje prezentuje Polskie Towarzystwo Okuli-
styczne w swoich wytycznych na femat fego problemu,
ale co to fak naprawde dla nas oznacza?

Homeostaza to nic innego jak ,dobrostan” - stan, w kté-
rym nasz organizm czuje sie dobrze i funkcjonuje pra-
widtowo. Tak wiec ZSO jest zaburzeniem dobrostanu
oka, w wyniku czego pojawiaja sie objawy odczuwalne
przez pacjentow. (

S

Objawy Zespotu
Suchego Oka:

@ pieczenie i swedzenie oczu,

® uczucie piasku pod oczami,

® uczucie suchosci oka,

® nadmierne tzawienie,

@ zaczerwieniona spojowka oka,

® zmienna ostros¢ widzenia — po pomruganiu
widzimy przez chwile lepiej,

@ gorsze tolerowanie soczewek
kontaktowych.

® © ©

CZAS NA ZDROWIE 3 1



NA TEMAT

Obecnie w Stanach Zjednoczonych na ZSO choruje ok.
30 min ludzi. Jest to choroba przewlekta o charakterze
postepujacym, czyli nieleczona pogtebia zaburzenia
dobrostanu oka. W 2018 roku na 122. konferencji Ameri-
can Academy of Ophthalmology (Amerykanskiej Akade-
mii Okulistycznej) przedstawiono wyniki badan firmy
farmaceutycznej Shire na temat ZSO. Badania miaty
na celu ocene jakosci zycia oséb dotknietych
ZSO. Przebadano 1000 z ZSO i porow-
nano je z grupa kontrolna. Badania
wykazaty, ze osoby borykajace sie

z suchym okiem odczuwajg znacz-

nie mniejszy komfort pracy, zycia

i spotkan fowarzyskich. Osoby te cze-
$ciej tez zapadaja na stany lekowe czy depre-
sje niz osoby z grupy kontrolne.

/a przyczyne
/50O uwaza sie:

® uwarunkowania genetyczne,

@ schorzenia autoimmunologiczne,

@ laserowa korekcje wzroku,

@ leki ogdlnoustrojowe (antydepresanty,
leki uspokajajace, sterydy,
leki antyalergiczne i inne),

® zmiany hormonalne,

® zabiegi upigkszajace (sztuczne rzesy
lub makijaz permanentny oczu),

@ inne (zanieczyszczenie sSrodowiska, alergia,
zabiegi chirurgiczne).

DIAGNOSTYKA
- JAK ODKRYC PRZYCZYNE?
Diagnostyka ZSO polega na rozpoznaniu, czy mamy do
czynienia z ZSO, czy z reakcja alergiczng lub syndromem
widzenia komputerowego. Pacjent moze przejs¢ ba-
danie diagnostyczne pod katem ZSO w gabinecie Ziko
Optyk, po ktorym otrzyma informacje o mozliwosci wy-
stapienia u niego Zespotu Suchego Oka. Na badanie
sktada sie zazwyczaj:
Wywiad — ma na celu wykazanie, czy pacjent
odczuwa objawy ZSO.
Badanie w lampie szczelinowej — ma na celu oceng
czasu przerwania filmu tzowego, wystepowania
ubytkéw rogéwkowych oraz wysokosci menisku
tzowego.
Badanie Schirmera — ma na celu wykazanie odru-
chowej ilosci wydzielania tez.
Badanie fatdéw spojéwkowych — ma na celu
wykazanie istnienie fatdéw spojowki swiadczacych
o niedostatecznym nawilzeniu oka.

3 2 CZAS NA ZDROWIE

Unikaj draznigcego srodowiska
- zapylonego, mocno klimatyzowanego
lub suchego

Podczas skupienia na pracy rzadziej
mrugamy - naucz si¢ mrugac czesto

Co 20 minut réb przerwe
dla swojego wzroku

W przypadku dtugiej pracy lub ciezkich
warunkow nawilzaj oczy kroplami
Pamietaj, aby krople nie zawieraty
konserwantow.

Unikaj srodkow z tetrazoling — maskuja
objawy, nie eliminujac problemu

Wiacz do swojej diety wiecej produktow
z kwasami omega-3

Pij mniej kawy oraz herbaty,
ktére odwadniajg organizm

W przypadku przyjmowania lekow
porozmawiaj z lekarzem prowadzacym
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WTOREK
DLA SENIORA 65+

W kazdy wtorek Pacjent powyzej 65 roku zycia
otrzyma w Ziko Optyk specjalng oferte na
okulary korekcyjne.

DWIE PARY

OKULAROW | SOCZEWKI
JEDNOOGNIskowycH | PROGRESYWNE ZA

199zt 399 zt

-10% na CALE ZAKUPY dla studentow
-20% na CALE ZAKUPY dla studentow
z Kartg Ziko klub

Oferta wazna do 29.02.2020

! Zapraszamy do naszych salonéw!

Krakow:

ul. Grazyny 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

g

ZAREZERWUJ _
wizyte online ZIKO.PL/OPTYK/E-RECEPCJA/ @‘P}




TECHNOLOGIE W MEDYCYNIE

PLIKACJE

DLA ZDROWIA
Dzigki aplika;;w\

mobilnym mamy wieksza
kontrole nad stanem
swojego zdrowia, i to
W prosty oraz przyjemny
sposob. Wystarczy smartfon
z dostepem do Internetu
i odrobina checi!

CanCell Cancer
http://cancellcancer.pl/

MySugr = 65
https:/mysugr.com/en ffﬂ

EWEERLY ¥TATE

Aplikacja stworzona przez NFZ. Jest na-
rzedziem profilaktyki dla oséb zdrowych.
Aplikacja uczy prowadzi¢ zdrowy tryb zy-
cia, wskazuje, jakie czynniki zapobiegaja
zapadalnosci na choroby nowotworowe.
Przy pierwszej rejestracji system szacuje
nasze predyspozycje genetyczne i oce-
nia ryzyko zachorowania. Robi to w for-
mie fatwego festu. Padaja np. pytania, na
co chorowali cztonkowie naszej rodziny,

Jedna z najpopularniejszych aplika-
cji dla diabetykow. Jest wygodna
i infuicyjna w stosowaniu - moze
zastapi¢ dzienniczek pomiardw cu-
kru. Ma opinie przyjaznej w obstu-
dze - jej uzywanie poréwnuje sie
do relaksujacej gry. Uzytkownicy
otfrzymuja zadania do zrealizowania
i s3 nagradzani wirtualnymi odzna-
kami za ich wykonanie. Aplikacja

uzywki itd. Po przeanalizowaniu odpowiedzi radzi, gromadzi dane na temat stanu naszego zdrowia. Pyta
kiedy i jak powinnismy sie zbadac. Poza tym aplika- np. o rodzaj cukrzycy, typ zastosowanego leczenia czy
cja monitoruje diete i aktywnos¢ fizyczng, dajac jasne przyjmowane leki. Jest kompatybilna z glukometrami,
wskazdwki, co nalezy zmodyfikowac. Przypomina tez ktére wyposazono w Bluetooth. Krotko méwiac, ma
o okresowych badaniach profilaktycznych i pomaga ustawienie, ktére pozwala przesyta¢ dane pomiaréw
znalez¢ odpowiednia placowke medyczna. cukru z glukometru do aplikaciji.

34 CZAS NA ZDROWIE



Doktor Medi

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

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

Jest przeznaczona dla osob z chorobami
sercowo-naczyniowymi oraz cukrzyca. Re-
jestruje istotne parametry, fakie jak masa cia-
fa, zawartos¢ ttuszczu i wody w organizmie,
obwdd talii, wzrost cisnienia tetniczego, li-
pidy (cholesterol, LDL, HDL, trojglicerydy),
poziom cukru we krwi, aktywnos¢ fizyczna.
System pomaga planowac przyjmowanie
lekéw. Umozliwia tez przesytanie danych

Ta aplikacja moze stanowic pierw-
sze, a przede wszystkim szybkie
zrodto diagnozy. System jest w sta-
nie przeszukiwac¢ baze ponad 1000
objawow oraz ponad 500 jednostek
chorobowych. Korzystanie z aplikacji
polega na tym, ze wpisujemy objaw,
a system zadaje serie kilku uszczego-
towiajacych pytan. Nastepnie anali-

@) poktor-Medi ‘

(np. do arkusza kalkulacyjnego na kompu- zuje odpowiedzi i okresla prawdo-
terze). Aplikacja zawiera takze instrukcje dokonywania podobng przyczyne dolegliwosci oraz proponuje
najwazniejszych pomiardw, np. cisnienia tetniczego. lekarza, do ktérego nalezy sie udac w celu wykonania

wiasciwej diagnostyki.

Jak korzystac z aplikacji?

® W telefonie nalezy znaleic ikone sklepu aplikacji (rézne ® Po zainstalowaniu (trwa nie dtuzej niz 2 minuty) zwykle
w zaleznosci od systemu, jaki obstuguje nasz telefon, np. nalezy wprowadzi¢ wymagane dane do aplikacji, np.
Sklep Play, GooglePlay, AppStore). wiek, mase ciata, wzrost, ptec, by zaczac z niej korzystac.
® Po kliknigciu pojawi si¢ lista dostepnych aplikacji oraz ® Warto zwrdci¢ uwage na regulamin i sprawdzic, czy
miejsce do wpisania poszukiwanej. Gdy sie wyswietli, ustugodawca zapewnia bezpieczenstwo naszych danych
nalezy ja zainstalowac wg instrukgiji. — czy nie bedzie ich wykorzystywat do wiasnych celow.
reklama

Bl \V tfrosce o skére&viqcey

Bioderma wspiera rodzicow i dzieci w codziennych
zmaganiach z atopiqg. Wszyscy oni potrzebujq
kompleksowej i systematycznej opieki oraz rzetelnej
wiedzy dotyczqcej tego problemu.

Intensive  Intensive «
Baume Gel moussant 'D l

[ *
NAWILZA | TRWALE ODBUDOWUJE ‘1- ﬂ——"“

@.!9.9?.!.1.!\?1". BARIERE OCHRONNA SKORY

A BIODERMA POWSTRZYMUJE SWEDZENIE ;51&

Pt L . m
\ e ; ZAPOBIEGA NAWROTOM ZAOSTRZEN f,"‘%pu
\ :

POPRAWIA KOMFORT ZYCIA CALEJ s
RODZINY We}‘,dz no

zsercemoatopii.pl

niz emolient i otrzymaoy cotoroczne weparcie

rresainc . . produktowe w wolce z atopia,
R WEJDZ NA STRONE, ODWIEDZ LEKARZA o i - o \ |
= | OTRZYMAJ KUPONY RABATOWE Uzyj wyszukiwarki, ktéra pomoze Ci zlokalizowac

[ |a:_-:|c_|| re, af

najlepszych ekspertéw w Twojej okolicy: lekarzy,
psychologdw oraz apteki oferujgce pomoc w leczeniu.




2YJ PIEKNIE

NASZ
EKSPERT

drn. med. Ewa
Zabinska,
dermatolog;
Centrum Medycyny
Estetycznej,

Krakéw

Problem: Juz wtemperaturze ponizej 8 stopni Celsjusza
gruczoty tojowe produkujg mniej substancji nattuszcza-
jacych, co sprzyja odwodnieniu naskorka. Ponadto zima
zardbwno na zewnatrz, jak i w pomieszczeniach panuje
niska wilgotnos¢ powietrza. W takich warunkach nasza
skéra gorzej sobie radzi z wytwarzaniem natfuralnego
czynnika nawilzajacego, w skrocie NMF (mieszanina
zwiazkow, ktora wykazuje zdolnos¢ do zatrzymywania
wody). Dlatego nastepuje przesuszenie skory i nasile-
nie takich dolegliwosci jak egzema czy atopia. Kolejny
zimowy problem to gwattowne zmiany temperatur: za
oknem mrdz, a w pomieszczeniach grzeja kaloryfery.
Nagty przyptyw ciepta rozszerza skurczone od mrozu
naczynka krwionosne, co powoduje, ze na fwarzy moga
pojawic sie tzw. pajaczki.

Jak temu zaradzi¢? Zima wybieraj kremy, ktdre imitu-
ja naturalne procesy regeneracji zachodzace w skorze
i wzmacniaja jej bariere lipidowa. Idealny krem powi-
nien uszczelnia¢ powierzchnie warstwy rogowej na-
skorka, wzmacnia¢ naczynia krwionos$ne oraz chronic¢
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Zima ziebi, zima gnebi...
Skdrze i wtosom o tej porze
roku szkodzg nie tylko niskie
temperatury, lecz takze suche
powietrze w pomieszczeniach.
Kiedy stupek rteci

w termometrze spada coraz
nizej, frzeba zmieni¢ nawyki
pielegnacyjne.

przed storicem. W zaleznosci od rodzaju cery mamy do
wyboru: krem ttusty, potttusty lub gteboko nawilzajacy.
Dobrze, jesli w sktadzie preparatu na dzien znajduja sie
ceramidy, wolne kwasy ftuszczowe, cholesterol, oleje
roslinne, lanolina, witaminy oraz filtry UV. Podktad, ktdry
aplikujemy na krem, tez powinien mie¢ dziatanie piele-
gnacyjne i ochronne. Zima te funkcje najlepiej spetniaja
podktady w kompakcie lub w formie gestego kremu. Sa
one bardziej odporne na dziatanie niskich femperatur
niz preparaty w ptynie.

Problem
Nasze usta Zle znosza zimno. Wystawione na mréz pe-
kaja i pierzchna.

Jak temu zaradzi¢?

Za kazdym razem, gdy wychodzisz z domu, smaruj usta
balsamem, a raz w tygodniu ztuszczaj je specjalnym
peelingiem.



Problem: Przesuszone dtonie, na kidrych zaczynamy
dostrzegac tuszczaca sie skore oraz szczelinowate pek-
niecia naskorka, to znany dermatologom problem okre-
dlany jako ,wyprysk zimowy" lub ,zimowe palce”.

Jak temu zaradzi¢? Nattuszczaj dtonie kremem, a na
zewnafrz nos rekawiczki. Jesli masz skore wrazliwg, zre-
zygnuj z rekawiczek z owczej wetny, poniewaz ma dzia-
fanie draznigce. Zdarza sie tez, ze skore uczulaja niektore
barwniki.

Problem: Zima czesto nosimy grube swetry, ktore draz-
nig naskorek, powodujac zgrubienie warstwy rogowej,
CO jeszcze bardziej sprzyja utracie wody i przesuszeniu.
Czyni to skore bardziej podatna na alergie. Pierwszy sy-
gnat, ze skora jest nadmiernie przesuszona, fo tuszczenie

sie jej i swedzenie.

Jak temu zaradzi¢? Zima zrezygnuj z zeli i lekkich bal-
samow. Wybieraj kosmetyki regeneracyjne, olejki lub
masta z dodatkiem naturalnych olejow.

CZAS NA ZDROWIE 3 7



UWAGA! SMOG

W okresie zimowym wytwarzajg sie idealne
warunki dla smogu. Jego skutkiem jest po-
wstawanie wolnych rodnikéw przyspiesza-
jacych starzenie skory, ktdra staje sie szara

i sucha. Moga sie tez nasila¢ problemy z trg-
dzikiem. By temu zapobiec, nalezy stosowac
kosmetyki z antyoksydantami i filtrami UVA/
UVB, ktdre stanowia bariere przed wolnymi
rodnikami.

W naszej skorze znajduja sie termoreceptory, ktére re-
aguja na zmiany temperatury wykrywane przez wolne

zakonczenia nerwowe.

Pobudzimy je za pomoca masazu, np. cieptymi muszlami,
kamieniami lub dzieki rozgrzewajagcym masazom spor-
fowym. Sprawne dtonie masazysty poprawia krazenie

i uelastycznia skore.

8 8 CZAS NA ZDROWIE

Zalety
niskich

Czerwone policzki fo oznaka
szybszego mikrokrazenia.

To swiadczy nie tylko o lepszym zaopatrze-
niu wszystkich komorek organizmu w tlen

i sktadniki odzywcze, lecz takze sprawniej-
sze usuwanie z nich toksyn.

Drzysz zzimna?

Energia niezbedna do wprawienia migsni

w dygot pochodzi m.in. ze spalania tkanki
ttuszczowej. Nie zastgpi to treningu w sitow-
ni, ale pomoze spalic kalorie.

Miewasz podpuchnigte oczy? -l
Wynika to z gromadzenia si¢ ptynow [
w tkankach poza naczyniami krwionosnymi. .
Na skutek zimna obrzeki sie zmniejszaja. ]
Nie bez powodu Greta Garbo przemywata
twarz lodowata woda.




Wiosy zima
Problemy

Przettuszczanie. Wtosy pod czapka
szybciej sie przettuszczajy, dlatego
myj je tak czesto, jak tego potrzebu-
ja. Wybieraj szampony nawilzajace, ktére
nadmiernie nie przesuszaja skory gtowy
i nie stymulujg wydzielania toju. Unikaj od-
zywek i balsamoéw , bez sptukiwania”, ktére
obcigzajg wiosy.

Elektryzowanie. Szczegdlnie podatne

na elektryzowanie sg wtosy suche

i zniszczone. Po kazdym myciu uzywaj
wygtadzajacych odzywek ze sktadnikami
antystatycznymi, wybieraj czapki z natu-
ralnych widkien i uzywaj suszarki z funkcja
jonizacji.

Brak objetosci i blasku. Oklapnieg-

ta i pozbawiona blasku fryzura to

efekt przebywania w przegrzanych
pomieszczeniach. Stosuj odzywki bogate
w emolienty, aminokwasy i ceramidy, ktére
tworza na powierzchni wtosa warstwe
ochronng zapobiegajgca odparowywaniu
wody.

tupiez. Na skdrze ocieplanej przez

kaptur czy czapke panuja warunki

sprzyjajace powstawaniu tupiezu.
Jesli zauwazymy na kotnierzu czy ubraniach
charakterystyczny biaty pyt, nalezy zamienic
szampon i odzywke na te z gamy przeciwtu-
piezowej. Najlepiej wybrac takie, ktére maja
jednoczesnie dziatanie nawilzajace.

reklama

Dieta
Eskimosow

Skore nalezy nie tylko nawilza¢ ¥ - g ﬁ?!"‘ -
kremami, lecz takze nawadniac¢ =y .rJ *;,;,g-f - |
od wewnatrz. Nie wystarczy I v 4 el | :"

pi¢ wode. Zdolnos¢ zatrzy-
mywania wilgoci w naskor-

ku maja wielonienasycone
kwasy ttuszczowe. Znajdziesz je
w morskich rybach: makrelach, -
tososiach, sledziach. Mozesz

tez przyjmowac gotowe kapsutki z olejami

zryb, kwasem omega-3 lub wiesiotkiem.
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Naturell

KOENZYM (1C
KC 100

N ey iy

Koenzym Q10 w ilosci 100 mg

weryfikowanej w badaniach naukowych

* Zaki, N. M. (2016). Strategies for oral delivery and mitochondrial targeting of CoQ10. Drug delivery, 23(6), 1868-1881.

**Wsrod preparatéw objetych badaniem. Badanie wykonane przez Instytut Farmaceutyczny w Zaktadzie Analityki
Farmaceutycznej w Warszawie, marzec 2019.

Niski profil uwalniania jest jedna z barier dla biodostepnosci CoQ10%. W przeprowadzonych badaniach
in-vitro Naturell Koenzym Q10 wykazat profil uwalniania wyzszy niz preparat stosowany w uznanych

Naturell Koenzym Q10 100:
najwyzszy profil uwalniania™*

badaniach klinicznych oraz inne wiodace preparaty z koenzymem Q10 na polskim rynku**.

Profil uwalniania koenzymu Q10

35
m Naturell Koenzym Q10 100

llos¢ uwolnionej substangji [%]
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— B Marka 4 - preparat referencyjny 0
5 stosowany w badaniach klinicznych USP Zdrowie
0 20 40 60 8 100 120 140

(Czas [min]



SEKRETY KOSMETYKOW

Sen to najlepszy, ale
nie jedyny kosmetyk.
By noc przynosita
twojej urodzie jeszcze
wiecej korzysci,
trzeba co wieczor
zadbac o skore.

NA DOBRANOC
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SKLADNIKI

Produkty na noc zawieraja bardziej skoncenfrowa-
ne sktadniki majace dziata¢, kiedy ty $pisz.. Sa po-

zbawione filtrow przeciwstonecznych. Niektére

kremy maja w sktadzie relaksujace olejki uta-
twiajace zasypianie. Cho¢ kosmetyki na
noc czesto dziatajg odzywczo, to dzigki
najnowszym technologiom nie przy- .
pominaja ttustej masci. Ich skutecznosc ‘
zalezy od rodzaju substancji aktywnych.

W niekforych kremach znajduja sie sktad-
niki delikatnie ztuszczajace naskorek, ktore
przez noc przygotowuja skore do przyjecia
kremu na dzien.

TY SPISZ, SKORA PRACUJE

W dzien skora koncentruje sie na ochronie
przed storicem, kurzem, stresem, w nocy
naprawia szkody. To czas przeznaczony na
regeneracje, czyli podziat komorek. Im jest
on szybszy, tym skora wyglada mtodzie).
Wzrasta synteza kolagenu, wzmacnia sie
elastycznosc i sprezystos¢ naskorka. Orga-
nizm zuzywa duze ilosci wody, a fo prowa-
dzi do odwodnienia. Nad ranem przesta-
wia sie na tryb dzienny — podziat komorek
w skorze zwalnia, zwieksza sie spoistosé na-
skorka, kfory staje sie mniej przepuszczalny.

SLEEPING PACK

Gdy nie $pimy 10 godzin, kosmetyk, ktdry
niweluje oznaki zmeczenia na twarzy, jest
na wage ztota. Tak powstaty catonocne
maski, fzw. Sleeping Pack. To wtasnie nim
Koreanki zawdzieczaja $wiezy wyglad. Ko-
smetyki te stanowia potaczenie kremu na noc
i maski. Dajg efekt wypoczetej, gtadkiej i do-
brze nawilzonej skory. Czgsto maja forme zelu
i zapewniaja efekt Swiezej twarzy o poranku.

Jak dobrac
krem na noc?

Krem na noc do skdry suchej powinien za-
réwno intensywnie ja nawilzac, jak i lekko ja
nattuszczad. Jest ona takze bardziej podat-
na na podraznienia, dlatego w kosmetyku
nie moze by¢ wywotujgcych je sktadnikow.
Powinien natomiast zawiera¢ skwalan, gli-
ceryng, kwas hialuronowy i lanoling, na-
tluszczajacy wosk pszczeli czy ceramidy
uczestniczagce w odbudowie ptaszcza hy-
drolipidowego.

Jesli twoja skoéra wydziela nadmiar sebum,
btyszczy si¢ i pojawiaja sie na niej wypryski,
na noc wystarczy ci lekki krem nawilzajacy
lub serum. W recepturze szukaj kwasu hia-
luronowego, mocznika, gliceryny, kwasow
owocowych, ekstraktu z rozmarynu, wycia-
gu z korzenia lukrecji.

Do skory z pekajacymi naczynkami wybierz
krem na noc z witaming C, witaming K czy ar-
nika. Sktadniki te dziatajg wzmacniajaco na
naczynka.

NOCNE SERUM

Kosmetykiem, ktéry rowniez warto
stosowac na noc, jest serum. To prepa-
rat skoncentrowany, zawierajacy duza
dawke silnie dziatajacych sktadnikow
aktywnych, o bardzo lekkiej konsysten-
cji. Serum czesto maja forme ptynng,
btyskawicznie sie wchtaniaja.

ILE MASZ LAT?

/5

Najodpowiedniejsze beda kremy
z witaminami (np. C), kwasami
owocowymi, mineratami,
flawonoidami, ekstraktami z alg.

30-40

Siegnij po preparaty
z koenzymem Q10, ceramidami,

witaminami C i E, retinolem, kwasem

glikolowym i foliowym.

oC

Wybieraj kwasy
glikolowy i foliowy,
fitohormony roslinne,
np. sojowe, wapn.
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SEKRETY KOSMETYKOW

Nocne

Cykl odnowy skory jest scisle zaplanowany.
Okoto godz. 20.00 skéra utrzymuje idealne
mikrokrazenie, dzieki temu ze pracuje jeszcze
rytmem dziennym. Dlatego najlepiej, jesli
wszystkie zabiegi pielegnacyjne uda sie za-
konczyc¢ do 22.00.

Pomiedzy 1.00 a 2.00

kiedy inne narzady odpoczywaja, skora jest
dobrze ukrwiona, usuwa toksyny i wchtania
sktadniki odzywcze kosmetykow.

Okoto godz. 3.00

podnosi sie cisnienie i temperatura ciata,
a dotlenione tkanki nabieraja elastycznosci.

Pomiedzy 4.00 a 5.00

rosnacy poziom hormonu wzrostu przyspie-
sza procesy odnowy i regeneracji komorek.

Okoto godz. 5.00

rozpoczyna sie budzenie organizmu, spo-
walnia sie podziat komorek, procesy regene-
racyjne sie konczy, skora zaczyna pracowacd
rytmem dziennym. Z aplikacja kosmetykow
warto poczekac do godz. 7.00.

Okoto godz.7.00

w trakcie oczyszczania mozna pobudzic skére
masazem. Wtedy rozpoczyna sie sprawdzian
kondyc;ji, ktéry trwa caty dzien.
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} reklama

Te substancje
najlepigj
aplikujnanoc

Retinol jest substancja fototoksyczna.
W kontakcie ze storicem moze podraznic
skore i doprowadzi¢ do pojawienia sie prze-
barwien. Dlatego kremy z dodatkiem tego
sktadnika najlepiej naktadac¢ na noc.

Witamine C najkorzystniej jest stosowac
na noc. Jesli wybierzemy kosmetyki z duzym
stezeniem witaminy C, ztuszczajacy sie nasko-
rek staje sie wrazliwszy na promieniowanie
UV, dlatego w ciggu dnia konieczny jest krem
z wysokim filtrem.

Kwasy owocowe (AHA) - majj silne
dziatanie ztuszczajace, co ostabia odpornos¢
skory na wptyw promieni stonecznych. Noca
zwigksza sie tez przepuszczalnosc skory, wiec
preparaty oparte na kwasach moga skutecz-
niej wykonywac swoje zadanie, by juz o po-
ranku skora byta jasna i matowa.

LIERAC ROSILOGIE
Dwuetapowy kon-

,./ _/ I Ll E A u centrat na uporczywe

zaczerwienienia,

2 x 15 ml. Zmniejsza
ROS| nadwrazliwos¢ skory
DOUBLE ENTRE - i wzmacnia bariere
HELTE ochronna.

/ FOUGEURS, i TALLEES

TRAITEMEY

Produkt dostepny

M‘ i w drogerii
! = | ZiKO DERMO
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CLAIRIAL NIGHT PEEL
50 ml

Enzymatyczny peeling
na noc redukujacy
przebarwienia

MUY T Nowej generacji produkt,
ktory rewolucjonizuje rutyne
pielegnacyjna przeciw

Py doce przebarwieniom. Stoso-
riuttur .
Escht Inutallées wany na noc wykorzystuje
Stabbaoen dark-apol zwigkszong zdolnos¢ skory

wucing peniis pesl

do wchtaniania sktadnikow
aktywnych, przez co jego
efektywnos¢ jest zmaksyma-
lizowana.

Zmniejsza intfensywnosc
przebarwien w 14 nocy.

Doskonale tolerowany przez
wrazliwg skore.

Produkt dostepny w drogerii
ZiR0 DERMO

Jak naktadac krem??
Aplikuj krem punktowo, a nastepnie rozma- SERUM ODNOWA
. . . . . | STYMULACJA z 2%,
sowuj na catej twarzy. Zaczynaj od policzkow, _ 30 ml
. kieruj sie od bro.dy ku gorze w strone kosci Ro- g@;j Specjalistyczne serum
liczkowych. Nastepnie przejdz do czota, wykonujac BASIC LA naprawcze na noc na
ruchy zygzakowate w poprzek czota od strefy mie- . bazie 2% czystego
dzy brwiami az do skroni. : i refinolu, koenzymu Q10
S i skwalanu przyczynia sie
Omijaj okolice oczu. Krem, szczegdlnie gdy TN G Iﬂ do globalnego dziatania
FRCWOALANE M,

przeciwstarzeniowego
i korygujacego

ma bogatg konsystencje, moze dostac¢ sig¢
na powieki i podrazni¢ delikatniejszg w tym
miejscach skore.

Natéz grubsza warstwe kremu dodatkowo

na dekolt i szyje. Aplikujagc krem na szyje,

wcieraj go delikatnymi, kolistymi ruchami,
od dotu ku gorze.

DO 1 ST TR C L

NIE ZAPOMNU!

Do demakijazu uzyj najpierw ptynu SERUM ODNOWA
: : : : : I STYMULACJA 0,5%,

micelarnego. Zawiera on micele, ktére maja 15 lub 30 mi

wiasnosci hydrofilowe (przyciggajg wode), o

natomiast czgsteczki tworzace wnetrze miceli Spedjalistyczne serum na noc na

: bazie 0,5% czystego retinolu,
s3 hydrofobowe (odpychajg wodeg, ale dobrze koenzymu Q10 | skwalanu

facza sie z t!uszczan'!i). Potem zabieramy siedo przyczynia sie do globalnego
oczyszczania wodg i np. zelem. Na koniec warto dziatania przeciwstarzeniowego
zrobi¢ delikatny peeling sprzyjajacy odnowie i korygujacego.
komérkowej. Produkty dostepne w drogerii
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SKLADNIKI NA CZASIE

Wegiel aktywny robi zawrotna
kariere w kosmetykach. Jest

w kremach, maskach, zelach,

a nawet pastach do zebdw.
Skad bierze sie popularnos¢
tego znanego od lat

i w 100 procentach naturalnego
sktadnika?

en modny ostatnio sktadnik kosmetykow

powstaje podczas przetwarzania Surow-

cow naturalnych: torfu, drewna, a takze

pestek i tupin, np. kokosa. Proces odbywa
sie w $cisle okreslonych warunkach fizykochemicz-
nych, w temperaturze 600-900 stopni Celsjusza,
bez dostepu flenu, by wegiel zostat ,zaktywo-
wany". Powstaty w ten sposob sktadnik jest spro-
szkowany i ma porowata strukfure, dzieki czemu
posiada duze wiasciwosci absorpcyjne i $wietnie
sobie radzi m.in. z pochtanianiem nadmiaru sebum
ze skory. Jest w stanie wchtonac nawet 1000 razy
wiecej foksyn, niz wynosi jego ciezar. W wyniku
roznicy tadunkow wegla i zanieczyszczen toksyny
z powierzchni skéry oraz z jej gtebszych warstw
sq przyciggane jak magnesem. Dlatego kosmetyki
z tym pierwiastkiem stosuje sie przede wszystkim
do oczyszczania skory i dodaje do receptur zeli,
mydet, peelingdw i past do zebow. Mozna spotkac
czarne szczoteczki do zebdw o dziataniu dezynfek-
cyjnym, nitki dentystyczne czy pateczki do uszu.
Wegiel aktywny stanowi tarcze ochronng dla skory
przed zadymionym powietrzem, dlatego odgrywa
gtéwna role w recepturach preparatéw antysmo-
gowych. Jest rowniez uzywany do ods$wiezania po-
wietrza i wody. Co wazne, jest pozbawiony toksyn,
nie powoduje alergii i podraznien.

. CZARNA

yA

<




Rodzaje wegla

Na opakowaniach kosmetykéw sg podane
informacje o réznych rodzajach wegla:
japonski oznacza, ze powstat z drewna
japonskiego, z drzewa ubame (Quercus
Phillyraeoides), ktdre rosnie na potudniu
Japonii. W procesie produkcyjnym na
powierzchni wegla japonskiego tworzy sie
biata warstwa, stgd czasami nazywany jest
biatym;
bambusowy powstaje w procesie spalania
bambusa.
Niektdre marki tworza tez kompleksy
sktadnikdw z dodatkiem wegla i nadaja im
wiasne nazwy, np. ,biaty wegiel". Oznacza to,
ze oprocz wegla sg tam rowniez biata glinka
i sproszkowany diament.

Czarne

z weglem aktywnym oczyszczajg sko-
re, zweiajg pory, pochtaniajg nadmiar
sebum, wygtadzajg cere, rozjasniaja
ja i wyréwnuja jej koloryt. Odkazaja,
fagodza stany zapalne, dziatajg anty-
bakteryjnie i przeciwgrzybiczo.

z weglem aktywnym chronia przed
zanieczyszczeniami powietrza oraz
nawilzajg skore, nie przettuszczajac
jej. Dziataja rozswietlajaco, antybak-
teryjnie i normalizujaco.

do twarzy z dodatkiem sproszkowa-
nego wegla dziataja oczyszczajaco.
Pochtaniajg zaréwno zanieczyszcze-
nia powietrza, ktére gromadza sie na
twarzy, jak i pozostatosci po kosme-
tykach. Ze wzgledu na czarny kolor
ciesza sie duza popularnoscia na In-
stagramie.

z dodatkiem wegla doktadnie oczyszcza-
ja skore gtowy, usuwaja z niej brud, kurz,
martwy naskoérek, pozostatosci po srodkach
do stylizacji oraz nagromadzone sebum.
W efekcie ich dziatania skéra gtowy staje
sie czysta, Swieza, oczyszczona i dotleniona.
Dzigki temu wtosy lepiej rosng i s3 mocniej-
sze. Mozna kupi¢ gotowy szampon z we-
glem lub rozkruszy¢ pastylke wegla (tego,
ktérego uzywamy na kiopoty zotadkowe)
i dodac do szamponu.

Dermatolodzy zalecajg uzywanie kosmetykow z we-
glem aktywnym giéwnie osobom ze skéra mieszana,
ttusty i tfragdzikowa.

W zwigzku z tym wegiel czesto wystepuje w potaczeniu
z kwasem salicylowym czy olejkiem z drzewa herbacia-

skutecznie usuwaja plamy na zebach, nie nego. Preparaty z aktywnym weglem poleca sig osobom
uszkadzajac szkliwa. Pochtaniajg z ich po- mieszkajagcym w wielkich miastach, gdzie poziom smogu
wierzchni zwiazki garbnikowe, ktére sie tam jest szczegdlnie wysoki. Powinny tez siegac po nie palacz-
gromadza, gdy pijemy duzo kawy czy her- ki, ktére chca dodac blasku poszarzatej skorze. Jesli masz
baty. Kombinacja wegla czarnego i biatego cere suchg lub wrazliwg, to tego typu kosmetykéw uzy-
(japoriskiego) w recepturach past pomaga Waj hie czesciej niz raz w tygodniu.

zachowywac naturalng biel zebéw i wzmac-
nia efekt przeciwbakteryjny.
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W FORMIE

ZROB SOBIE

Centralne ogrzewanie, klimatyzacja, niska
temperatura na zewnatrz nie wptywaja
korzystnie na kondycje skory i wioséw,

a krotkie, pochmurne dni czesto sg
przyczyng chandry. By temu zapobiec,
zafunduj sobie domowe SPA!

azdej z nas nalezy sie odpoczynek i wytchnie-
nie od codziennych obowigzkdw. Warto wiec
od czasu do czasu znalez¢ chwile na relaks,
ktory doda energii i pomoze przetrwac dtu-
gie zimowe dni. Dobrym pomystem na szybka rege-
neracje ciata i ducha sa zabiegi pielegnacyjne, ktore
relaksuja, pomagaja odzyskac sity oraz zadbac o uro-

de, w skrocie zwane SPA. ROdzaj
JAK ZORGANIZOWAC DOMOWE SPA? | d |< e |
Warto zaopatrzyc sie w specjalne kosmetyki oraz pro- SO | O a ple |
dukty naturalne, ktére pomoga odprezyc sie i zadbac
o urode. Trzeba pamieta¢, ze zima nasza skora po-

trzebuje przede wszystkim infensywnego nawilzania. polecana przy podraznieniach
Przydatne beda kremowe balsamy do ciata, ktdre skory, suchej skory, cellulitu
odpowiednio nattuszcza i odzywig skore, nawilzajgce wodnego.

maseczki do twarzy, balsamy do ust, peelingi, ktdre
0Czyszcza i przygotuja skore do dalszych zabiegdw.

Organizujac domowe SPA, nie mozna réwnie? zapo- pobudza mikrokrazenie krwi,

mnie¢ o wtosach, rekach i stopach. tagodzi béle stawdw, pomaga
w leczeniu tuszczycy i tradziku.

RELAKSUJACA KAPIEL

Jednym z wazniejszych elementéw domowego SPA

jest kapiel. Na poprawe nastroju maja wptyw doda-

ne do niej olejki badz sole. Coraz popularniejsze sa poprawia jedrnosc skory

tez kapiele lecznicze. Naleza do nich kapiele solan- i wspomaga walke z cellulitem.

kowe, ziotowe i borowinowe. Kapiel z dodatkiem
soli sprawia, ze skora staje sie miekka i sprezysta oraz
lepiej dotleniona. Z kolei ziotowe majg wiasciwosci
bakteriobojcze, przeciwgrzybiczne i przeciwzapalne,
nafomiast borowinowe pomagaja w bdlach miesni
i stawdw. \

pozytywnie wptywa na skore
i uktad nerwowy, uspokaja
i relaksuje.
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ZABIEGI NA CIALO

Przed relaksujaca kapiela warto zrobic peeling catego
ciata, ktory przygotuje skore do dalszej pielegnacji. Po
jego wykonaniu skora staje sie gtadka, lepiej ukrwiona
i fatwiej wchtania sktadniki odzywcze zawarte w kre-
mach, balsamach i odzywkach. Podczas peelingu war-
to wykonac masaz szczotka lub rekawica, ktéry pobu-
dzi krazenie. W domowym SPA nie wolno zapomniec
o odzywcze] maseczce na twarz, ktora zregeneruje
przesuszona cere, natomiast nawilzajaca odzywka do
wiosow doskonale je odzywi i przywrdci im blask.

Jak przygotowac
kapiel borowinowa?

Borowina to specyficzny rodzaj torfu, ktéry zawiera wiele sktad-
nikéw mineralnych. Ma dziatanie rozgrzewajace, przeciwzapal-
ne, regeneracyjne, ujedrniajace i przeciwzmarszczkowe. Jesli
chcemy przygotowa¢ w domu kapiel borowinows, wystarczy
zaopatrzy¢ sie w kostki borowinowe lub gotowa emulsje.
Pierwsza kapiel powinna trwac 10-15 minut, kolejne 20-25 mi-
nut w temperaturze 40-42 stopni Celsjusza, poniewaz borowi-
na dziata poprzez rozgrzewanie tkanek. By osiggnac¢ zamierzony
cel, kapiele nalezy wykonywac 2, 3 razy w tygodniu przez 3-4

\ tygodnie. Kgpiele borowinowe powinny by¢ wykonywane po

konsultacji lekarskiej, poniewaz nie wszyscy moga ich zazywac.

reklama

i
I

WUMNTAN

GUM® ORTHO

Linia do kompleksowej pielegnacji jamy ustnej

Pielegnacja zebdw i dzigset podczas leczenia ortodontycznego jest
bardzo wazna, ale standardowe produkty do higieny nie wystarcza. Linia
GUM® Ortho posiada specjalnie dostosowane rozwigzania do komplek-
sowej pielegnacji jamy ustnej. Zostata zaprojektowana tak, aby utatwic¢
zachowanie czystosci i zdrowia podczas noszenia aparatu ortodontycz-
nego, retainera lub innego urzadzenia orfodontycznego.

Dowiedz si¢ wiecej na www.sunstargum.pl.
Wyrdb medyczny.
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SN MAM PYTANIE

Z dnia na dzien
znajdujesz na

szczotce coraz wiecej
witoséw. Zaczynasz sie
niepokoié, zastanawiasz
sie, czy musisz od razu
udac sie do lekarza...

A moze wystarczy
zmieni¢ nawyki
pielegnacyjne i siegnad
po odpowiednie
preparaty do uzytku
domowego?



RATUNKU!

DLAC/

SO

TRACE WLOSY?

NASZ EKSPERT

dr Agnieszka
Adamowska,

spedcjalista dermatolog,
lekarz medycyny
estetycznej; Derm Estetic
Gabinet Dermatologii

i Medycyny Estetycznej
w Warszawie

Zastanow sig, czy nie popetniasz bteddw pielegnacyj-
nych takich jak czeste farbowanie wtoséw, zwiaszcza
na kolor blond, Zle dobrane szampony czy odzywki,
nagminne stosowanie prostownicy i lokowki. Na wy-
padanie moga miec¢ wptyw tez niewtasciwe nawyki zy-
wieniowe, drastyczne diety, palenie papierosow, ale
tez ekspozycja na silne stonce czy wiatr.

Zanim udasz sie do dermatologa, sprobuj sama za-
dbac o wiosy. Siegnij po specjalistyczne szampony
i odzywki wzmacniajace. Wybieraj produkty dobrej
jakosci, najlepiej dermokosmetyki o specjalnie dobra-
nym sktadzie. Pomoze ci w tym dermokonsultantka,
ktora wykona badanie skory gtowy i stanu wtosow.
Specjalistycznej porady udzieli tfrycholog, czyli specja-
lista zajmujacy sie tylko i wytacznie skora gtowy i wto-
sami. Jego zadaniem jest doktadna analiza stanu skory
gtowy, cebulek wtosow, schorzen zwigzanych ze skorg
gtowy, ustfalenie przyczyn nadmiernego wypada-
nia wtoséw oraz dobranie indywidualnego sposobu
pielegnacji wtosow. Umow sie w salonie fryzjerskim
na masaz gtowy poprawiajacy mikrokrazenie, zazywaj
fabletki z biotyna, mikroelementami i aminokwasami,
wcieraj amputki na porost wtosow, wysypiaj sie. Stosuj
zbilansowang, lekkostrawng diete.

Jezeli stosowane przez ciebie metody na powstrzy-
manie wypadania nie przynosza pozytywnych efek-
fow i przez trzy kolejne miesigce tracisz wigcej niz 100
wtoséw dziennie lub obserwujesz szybko powieksza-
jace sie ogniska tysienia, zgtos sie do dermatologa, by
wykluczy< powazniejsze przyczyny.

reklama

BIOXSINE

Produkt dostepny w drogerii
ZiR0 DERMO

BIOXSINE DERMAGEN FORTE

Ziotowy szampon zostat stworzony z mysla o osobach zma-
gajacych sie z infensywnym wypadaniem wiosow.
Szampon Bioxsine Forte sprawia, ze wtosy sa silne, petne
zycia i zdrowe, a dzieki bogatej zawartosci witamin i sktad-
nikow mineralnych odzywia wtosy i nadaje im blask.

Stuzy do uzytku codziennego.
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Jakie badania
moze zlecic
dermatolog?

W postawieniu diagnozy pomocne bedzie
wykonanie wstepnych badan krwi: morfolo-
gii, poziomu zelaza i TSH, a w razie koniecz-
nosci dodatkowe analizy. Oprdcz wzrokowej
oceny stanu skory gtowy i wtoséw derma-
tolog wykorzystuje przede wszystkim dwa
badania: trichoskopie i trichogram.
Trichoskopia to nieinwazyjne badanie po-
zwalajace ocenic stan todyg wtoséw oraz
ujs¢ mieszkow witosowych, skory i naczyn.
Wykonuije sie je za pomocg dermatosko-
pu lub wideodermatoskopu, 1j. urzadzen
wykorzystujacych powiekszenie x10 lub
wieksze.
Trichogram to ocena mikroskopowa
ok. 100 opuszek wioséw pobranych od
pacjenta z czterech okolic skéry owtosio-
nej gtowy. Pozwala okresli¢ faze wzrostu
kazdego wtosa w procentowym wskaz-
niku. Jest to badanie bardzo przydatne
w przypadku tysienia telogenowego,
najczestszego u kobiet.

reklama

BIOXSINE DERMAGEN
AQUA THERMAL

Szampon Bioxsine Der-
magen Agua Thermal to
hipoalericzny szampon
przeciwtupiezowy
polecany dla 0séb z to-
jotokowym zapaleniem
skory oraz dziatajacy
przeciwtupiezowo.

H

ANTI-DANDRUFF
HTERSIVE THIRMAL SHAWFGO

AP ALY T
Vo A§VRRE Tk

£ I
F = B

Zawiera probiotyki,
ktére chronig nafuralng
bariere skory. Zalecany
dla alergikow.

i

Stosowac 3 razy w tygo-
dniu przez mniej wiecej
3 tygodnie.

Produkt dostepny w drogerii
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Dlaczego
WIOSY

Wypadanie telogenowe

Nazwa pochodzi od telogenu, fazy wzrostu
wiosa, charakteryzujacej sie spoczynkiem.
Normalnie w fazie telogenu znajduje si¢ ok.
15% witoséw. Zdarza sie, ze z réznych powo-
doéw w te faze przechodzi znacznie wigksza
liczba wtoséw. Przyczyng moga by¢ zakaze-
nia z wysoka goraczka, zazywanie niektorych
lekdw (np. heparyny, regulujacych poziom
cholesterolu, przeciwpadaczkowych), zmia-
ny hormonalne (np. po porodzie, po wia-
czeniu lub odstawieniu antykoncepcji, wej-
scie w okres menopauzy), choroby tarczycy,
guzy jajnikow czy przysadki, ostre i prze-
wlekte choroby, niedobory zelaza spowo-
dowane anemig, niewtasciwa dieta prowa-
dzaca do niskiego poziomu cynku, biotyny,
niezbednych kwaséw ttuszczowych lub tez
duzy stres. Jest ono zazwyczaj odwracalne,
a poprawa nastepuje po przeprowadzeniu
przyczynowego leczenia wskazanego przez
dermatologa.

Wypadanie ahagenowe

tysienie tego typu dotyczy mieszkow ak-
tywnie rosnacych, czyli w fazie anagenu.
Ten rodzaj utraty wtoséw jest zwigzany z na-
gtym obnizeniem podziatéw mitotycznych
w komorkach, czego konsekwencja jest za-
nik opuszki, zmniejszenie grubosci korzenia
wiosa (tzw. wios dystroficzny), odtamanie
i wypadnigcie. Najczestsze przyczyny to np.
zatrucie otowiem, talem czy chemiotera-
pia. tysienie anagenowe jest zazwyczaj od-
wracalne. Usuniecie przyczyny powstrzymu-
je proces utraty wtosow.

Wypadanie androgenowe

To typ wypadania wioséw uwarunkowany
genetycznie. U kobiet przypomina utrate
wiosow, taka jak u mezczyzn z wysokim czo-
tem, zakolami lub znacznym przerzedzeniem
na szczycie gtowy. Jest to trudna do leczenia
choroba wymagajaca wieloletniej terapii le-
kami na recepte.

reklama

reklama

PHYTONOVATHRIX
szampon wzmachiajacy
200 ml

Wzmacniajacy szampon "TO R
energetyzujacy stanowi NOVATHRIX
idealne dopetnienie

kuracji PHYTONOVATHRIX
przeciw wypadaniu
wtosow. Zapewnia dziatanie
stymulujace i wzmacniajace
wtosy dzieki zawartosci
ekstraktu z guarany. Wyciag
z czerwonych alg delikatnie
otula wtosy, sprawiajac,

ze stajg sie one widocznie
grubsze. w

Produkt dostepny w drogerii

PHYTO
NOVATHRIX
kuracja przeciw
wypadaniu
wiosow,

12 amputek po
3,5ml

Kosmetyk
przeznaczony
do pielegnacji
skory gtowy,
szczegolnie

w przypadku
wiosow
ostabionych.

Produkt dostepny w drogerii
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To, co jemy, ma ogromny
Wptyw na sprawnosc
intelektualng, koncentracje
i ogolny stan jednego

z najwazniejszych
elementéw naszego
organizmu, czyli mézgu.
Co jesc, a czego unikac

w codziennej diecie, by
jak najdtuzej utrzymac
maozg w dobrej kondycji?
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NASZ
EKSPERT

mgr inz. Emilia
Gierada,
dietetyk
www.artdiet.pl

6zg fo centrum dowodzenia organi-

zmem. To on kontroluje prace wszystkich

narzadow. Jest odpowiedzialny za wszel-

kie procesy poznawcze. To dzigki niemu
jestesmy w stanie odbiera¢ bodzice. Ale by sprawnie
dziatat, potrzebuje odpowiedniego paliwa. Bardzo
wazne jest wiec uwzglednienie w naszym jadtospisie
roznorodnych sktadnikow bioaktywnych, w tym zwiaz-
kéw mineralnych i witamin. Zdrowa dla mézgu dieta
powinna zawierac:

Lecytyne,

ktéra jest organicznym zwigzkiem chemicznym obec-
nym w kazdej komorce ludzkiego ciata. Poprawia
pamiec i koncentracje, obniza cholesterol i chroni wa-
frobe. Znalez¢ ja mozna m.in. w soi, rzepaku, zottkach
jaj, watfrobce, pieczywie petnoziarnistym, orzechach,
awokado, ziarnach stonecznika, oliwkach.

Ttuszcze nienasycone

chronig neurony i przyspieszaja przewodzenie impul-
sow. Dziela sie na kwasy omega-3 i omega-6. W du-
zych ilosciach znajdujg sie w ttustych rybach morskich,
pestkach stonecznika, pestkach dyni, siemieniu Inia-
nym, orzechach wtoskich, algach morskich.

Witaminy z grupy B,

ktérych niedobdr moze byc przyczyna ktopotdw z pa-
miecig i koncentracjg oraz przyczyniac sie do rozwoju
demencji starczej. Najlepszymi zrédtami tych witamin sa
orzechy i pestki, fasola, jajka i nabiat, dréb, ryby (sardyn-
ki, makrela, tosos), watrdbka, szpinak, ptatki owsiane.

))

JAKDBAC
O MOZG?

O Czytaj, ogladaj
filmy, odwiedzaj
muzea - jednym
stowem nie dajmu
sie nudzi¢

© Wysypiaj sie

©® Ogranicz uzywki
- nie pal i unikaj
alkoholu

© Ruszaj sie
- spaceruj
codziennie lub
¢wicz co najmniej
godzine dziennie

© Przestrzegaj diety

Czytaj ksigzki, rozwiazuj krzyzoéwki, ucz sie
jezykow obcych, podrozuj, odwiedzaj
muzea. Jednym stowem — nie nudz sie!

reklama

Plusssz

100%.

CODZIENNIE.

Polecane osobom:

v~ odczuwajacym
zZmeczenie i znuzenie

v’ pijacym kawe
i mocng herbate

V. Przy wzmozonym
wysitku fizycznym
i umystowym
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DIETA POD LUPA

Antyoksydanty

opodZniajace proces starzenia sie, chronigce przed
demencja i chorobami nowotworowymi, pozytywnie
wptywajace na pamiec. Nalezag do nich witaminy A,
E i C, karotenoidy, takie jak beta-karoten, chroniace
skore przed promieniowaniem UV, a takze przeciw-
dziatajace rozwojowi zmian nowotworowych, flawo-
noidy posiadajgce silne dziatanie antyoksydacyjne
oraz niektore sktadniki mineralne, np. cynk i selen, oraz
zwiazki, takie jak koenzym Q10, ktdory ma wiasciwosci
ufleniajace i przeciwdziata wolnym rodnikom, a jedno-
czesnie przyspiesza procesy regeneracyjne naskorka.
Antyoksydanty mozna znalez¢ gtéwnie w surowych
warzywach i owocach oraz wielu produktach nieprze-
tworzonych (patrz ramka obok).

Weglowodany,

czyli cukry, ale nie te proste, wystepujace w stodyczach
i stodkich napojach, lecz ztozone, ktdre sa najlepszym
paliwem dla mézgu, bo stopniowo uwalniaja energie.
Warto wiec do swojej diety wiaczy¢ kasze, petnoziar-
niste pieczywo, brazowy ryz, fasole, soczewice, ptatki
owsiane, ofreby, makarony razowe.

POzNa|
diete MINDI

Czym jest dieta MIND? To prosty i niewyma-
gajacy wielu wyrzeczen sposéb odzywiania,
ktéry ma za zadanie poprawic funkcjonowa-
nie moézgu i uktadu nerwowego. Zgodnie
z nig na naszym talerzu powinny sie zna-
lez¢ trzy porcje zielonych warzyw dziennie,
a pozostatych co najmniej jedna porcja, piec¢
porcji orzechéw tygodniowo, dwie porcje
w tygodniu owocéw jagodowych, trzy por-
cje w tygodniu nasion roslin straczkowych,
trzy porcje dziennie produktéw petnoziar-
nistych, przynajmniej raz w tygodniu ttuste
ryby morskie, dwa razy w tygodniu dréb
i oliwa z oliwek do przygotowywania po-
traw.

Pozytywne skutki diety
Poprawa pamigci i koncentracji
Lepsze samopoczucie
Poprawa ogdlnego stanu zdrowia
Szybsze uczenie sie
Zwiekszenie energii
Brak jesiennej depresji

5 4 CZAS NA ZDROWIE

Najlepsze
naturalne zrodta

Witamina C

Papryka, pomarancze, jarmuz,
brukselka, brokuty, czarna
porzeczka, truskawki, natka
pietruszki, pomidor, grejpfrut

Witaminy Ai E

Ttuszcze roslinne, kietki
pszenicy, orzechy, szpinak,
satata, marchew, ziarna
stonecznika, migdaty, owoce
jagodowe, awokado, kapusta,
wishie

Mineraty
cynk, mangan, selen

Orzechy (laskowe, brazylijskie,
wioskie), boczniaki (cynk), kurki
(cynk), pestki dyni, sezam,
swiezy tosos (selen)

Koenzym Q10

Miesa (kurczak), ryby (tosos),
orzechy, tofu, brokuty, szpinak

Karotenoidy

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

Flawonoidy

Jabtka, wisnie, brzoskwinie,
seler naciowy, czarna
porzeczka, dzika réza, czarna
jagoda, malina



Produkty, Z tego lepiej
ktére lubi mézg zrezyghowac

Woda N | P Dania fast food

Produkty petnoziarniste Ttuste wedliny i migsa
(pieczywo, makaron) - - Biate pieczywo

Ryz brazowy 7 ~ Stodzone napoje gazowane
Kasza gryczana Stodycze

Ziemniaki Kawa — w zbyt duzych ilosciach
Siemie Iniane Alkohol

Dynia SOl — w nadmiarze

Winogrona, sliwki, banany

Kakao i gorzka czekolada

Owoce jagodowe

Cyftrusy

Jajka

Thuste ryby morskie (fosos,

makrela, tunczyk, halibut, dorsz) -
Olej Iniany, oliwa z oliwek,

olej rzepakowy

Orzechy i migdaty :
Owsianka [
Warzywa strgczkowe .
Zielona herbata, zen-szen, mitorzab

reklama

MagnezBé

suplement diety

CIAVETPHARMA

WSPOMAGAJACO PRZY ZWIEKSZONYM WYSItKU
UMYSLOWYM | FIZYCZNYM

. 60 tabletek powlekanych

. tatwy do potkniecia

—, Zawiera dobrze przyswajalny
B 6 " mleczan magnezu i witamine B6

15 Mo g ! olement m.’l_v__:____ Magnez przyczynia sie do zmniejszenia uczucia zmeczenia i znuzenia. Magnez

pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu uktadu nerwowego i w utrzymaniu
prawidtowych funkcji psychologicznych. Magnez pomaga w prawidtowym
funkcjonowaniu miesni. Witamina B6 pomaga w prawidtowym funkcjonowa-
niu ukfadu odpornosciowego.

Dla utrzymania prawidtowego stanu zdrowia nalezy stosowac zréznicowang
diete i prowadzi¢ zdrowy tryb Zycia. Informacje o produkcie dostepne s3
na stronie www.avetpharma.pl

Producent: Avet Pharma Sp. z 0.0. suplement diety

&0 iabletek

WYPRODUKOWANO
"\ W POLSCE



SPROBUJ TEGO

KISINK

SUPERFOOQOD

Wszyscy znamy kiszone ogorki, kiszong kapuste i kwas z ukiszonych
burakéw, czyli baze barszczu czerwonego. | choc kisi¢ mozna prawie
wszystkie warzywa i owoce, to ciggle jeszcze nieufnie podchodzimy

do innych, réwnie smacznych i zdrowych produktow!

iszenieto jedenznajprostszych sposobdw prze-
chowywania zywnosci znany ludziom od wie-
kéw. Zakonserwowane w ten sposéb jedzenie
jest nie tylko smaczne, lecz takze bardzo zdro-
we. Kiszonki zawierajg witaminy A, Ci E, ktore sq silnymi
przeciwutleniaczami walczacymi z wolnymi rodnikami.
Ich nadmiar zwieksza ryzyko miazdzycy i nowotwordw,
a takze przyspiesza proces starzenia. Kiszonki zawieraja
rowniez witaminy z grupy B oraz sktadniki mineralne,
takie jak wapn, potas, magnez, zelazo i fosfor. Za spra-
wa bakterii kwasu mlekowego, ktére odpowiadaja za
caty proces fermentacji, sa naturalnym probiotykiem
zwiekszajgcym odpornosé. Kwas mlekowy oczyszcza
organizm, wspomaga trawienie i zmniejsza poziom
cholesterolu. Kiszonki zawieraja tez sporo cennego
btonnika, ktéry m.in. wspomaga odchudza-
nie, zapobiega zaparciom, reguluje ——
prace jelit, stabilizuje poziom cu-
kru i zapobiega powstawaniu \ ‘
miazdzycy. #

Kto musi
uwazac?

Cho¢ kiszonki to samo zdrowie, niektérzy

ze wzgledu na pewne schorzenia powinni

ograniczyc ich spozywanie.

® Chorzy na nadcisnienie oraz na kamice
szczawianowo-wapniowa ze wzgledu na
duzg zawartos¢ soli.

® Osoby biorace leki przeciwzakrzepowe,
gdyz duza zawartosc potasu w kiszonkach
(najwiecej ma go kapusta) zmniejsza
przeciwzakrzepowe dziatanie leku.

©® Cierpiacy na choroby uktadu trawienia.
Osoby z chorg watroba w ogdle nie powinny
jesc kiszonek. U ,wrzodowcéw" natomiast
kiszonki moga podraznia¢ nadzerki w btonie
sluzowej zotadka.



Cokiszg inni?

Ludzie na catym swiecie jedza kiszonki.

® Na Ukrainie popularnoscia cieszg sie kiszone
jabtka, a w Rosiji kisi sie czosnek.

® W Grecji, Wtoszech i krajach arabskich
jada sie kiszone oliwki.

® Marokanczycy w swojej kuchni chetnie
wykorzystuja kiszone cytryny.

©® Fermentowane produkty sg stosowane tez
w kuchni azjatyckiej. W Japonii popularna jest
kombucza - sfermentowana czarna herbata
- oraz pasta miso robiona z fermentowanej soi,

ktorej uzywa sie jako przyprawy do réznych dan.

® Z fermentowane;j soi z dodatkiem zarodnikow
pewnego grzyba plesniowego i octu
powstaje tempeh — popularny sktadnik kuchni
indonezyjskiej.

©® Szwedzkim przysmakiem jest surstromming,
czyli kiszony sledz, ktéry w beczkach z solg
spedza co najmniej po6t roku.

® Koreanska kuchnia z kolei nie moze sie
obejs¢ bez kimchi.

KIMCHI

kiszona kapusta po azjatycku

Trudnosé: tatwe

Czas przygotowania: 20 minut

Sktadniki attywese
- 1 kg kapusty pekinskiej potrawy
« 5 tyzek soli wioog:
* 2litry wody ok. 32 keal
Pasta
- 1 kalarepa lub biata rzodkiew I,bgbluiku
(mozna pominac) 55(
« 1 srednia marchewka weglowodandw
ljablko e

o 0,2 gtluszczy
* 5cmimbiru

« 2-3 zabki czosnku
« % szklanki wody
« 2 tyzki maki ryzowej
* 1-1,5 tyzki
brazowego cukru
- 2 tyzki papryki gochugaru
* 1 peczek dymki
z mata cebulj lub grubego szczypioru
« 3 tyzki sosu rybnego

Wykonanie

Kapuste pekinska pokroi¢ na spore kawatki. Przeto-

zy¢ do duzej miski i zala¢ 2 liframi wody wymieszanej

z sola. Obciazy¢, zeby cata byta przykryta. Odstawi¢ na

1-2 godziny. W tym czasie przygotowac paste. Zago-

towac % szklanki wody z maka ryzowa i cukrem i go-
fowac¢ do momentu, az zgestnieje. Gdy kleik
przestygnie, dodac do niego papryczke go-

KIMCH I chugaru, czosnek i imbir starty na farce lub

roztarty w blenderze, sos rybny. Doktadnie

czyli kiszon? wymieszac, az powstanie gesta pasta. Kapu-
warzywa w wersji ste odsaczy¢ i doktadnie optukac z soli. Do-
azjatyckiej, od kilku
lat podbijaja nasze
stoty. W sezonie

na przezigbienia

dac marchewke pokrojona w drobne stupki,
posiekang dymke, starte na duzych oczkach
jabtko, ewentualnie kalarepe lub rzodkiew

oraz grype warto tez pokrojone w drobne stupki. Do warzyw
po nie siegac jak dodac paste, bardzo doktadnie wymieszac
najczesciej. i nafrze¢ kapuste. Uwaga: frzeba fo robic

w rekawiczkach! Pozostawi¢ kimchi w stoju
w temperaturze pokojowej na 2 dni, aby roz-
poczat sie proces fermentacji. Po tym czasie wstawi¢ do
loddwki. Peten smak kimchi osigga po 1-2 tygodniach
przechowywania w lodéwce w zamknieciu. Mozna
rowniez przetozy¢ czes¢ kimchi do mniejszego stoika

CZAS NA ZDROWIE 5 7



ZE SMAKIEM

CZYLI PLYNNE ZLtOTO

Midd od stuleci jest stosowany
w medycynie naturalnej

dzieki sktadnikom, ktdre maja
pozytywny wptyw na nasz
organizm. Ale czy wszystkie
miody dziatajg na nas tak samo
i czy wszyscy bezkarnie
mozemy sie nimi
objadac?

iod fo najstarsze naturalne lekarstwo

o wielu wiasciwosciach, ktdre zaleza

gtéwnie od tego, z jakich roslin pszczoty

zbieraty nekfar, spadz i pytek kwiatowy.
Ogolnie moéwiac, jest skoncenfrowanym zrodtem fa-
two przyswajalnych cukréw prostych, ktére odzywiaja
organizm. Gtéwnym sktadnikiem miodu sa weglowo-
dany i woda, ale w jego skfadzie mozna znalez¢ tez
witaminy z grupy B, witaminy A, C i K oraz ponad 30
sktadnikow mineralnych. Swoje wtasciwosci lecznicze
miod zachowuje okoto frzech lat, pod warunkiem ze
jest przechowywany w miejscu suchym, ciemnym
i chtodnym. Miody rdznia sie zapachem i kolorem. Te
delikatne pachng pszczelim woskiem i wyrdzniaja sie
jasna barwa. Ze wzgledu na sposoéb wytwarzania dzie-
li sie je na frzy podstawowe typy: miody nektarowe,
miody spadziowe i spadziowo-nektarowe. Nektarowy
jest wytworzony przez pszczoty z nektaru kwiatowego.
Spadziowy powstaje ze spadzi, czyli soku drzew igla-
stych i lisciastych przetworzonego przez owady.

5 8 CZAS NA ZDROWIE

JAKPOZNASZ
PRAWDZIWY MIOD

Kazdy midéd naturalny po pewnym czasie powinien
zacza¢ sie krystalizowac. Rzepakowy czy nawtociowy
moga zaczyc sie krystalizowac juz po siedmiu dniach od
zebrania. Wielokwiatowy z reguty po okoto 30 dniach,
a akacjowy po dziewieciu miesigcach. | cho¢ najwieksza
popularnoscia cieszg sie miody w postaci ptynnej, naj-
bezpieczniej kupowac te juz skrystalizowane, bo mamy
pewnos¢, ze sg prawdziwe. Nalezy uwazac na tansze mio-
dy oferowane w supermarketach. Czesto stanowia one
mieszanke réznych mioddéw importowanych o obnizonej
jakosci, na ktérg wptywa zaréwno wysoka obrobka fer-
miczna, jak i sztuczne dokarmianie pszczot.



. ZUPAZ PIECZONEJ
Rodzaje MARCHEWKI | BATATOW

z dodatkiem przypraw

m|Od U korzennych i miodu
i W{GSC]WOSCI Trudnosé: tatwe

Czas przygotowania: 60 minut

Wielokwiatowy — Sktadniki Wartosci
e ’ LT . odiywcze
charakteryzuje sie delikatnym, « 4 marchewki potrawy
jasnokremowym lub zéttobrazo- (! - 2 bataty w100 g:
wym kolorem. - « 1litr bulionu warzywnego 0k50kcul
. NA « 2 tyiki oliwy z oliwek e
Lipowy PRZEZIEBIENIE « 1tyzeczka cynamonu 0,9 g biatka
bardzo jasny, ma intensywny za- Gdy czujemy, s « 1 tyzeczka mielonych gozdzikéw Ton
pachi jest ostry w smaku. tapie nas gry;aa « 1 tyzka miodu weglov’vodundw
Wiasciwosci: Wspomaga lecze- , «2cm éwiezeqo imbiru 0 e
) - Sty warto skorzystaé 9 1,3 g tluszcz
nie grypy i przezigbienia. Leczy 2 domowego - 1 gwiazdka anyzku 4 ¥
stany depresyjne i przeciwdziata antybiotyku. tyzke - 58l i pieprz
bezsennosci. Polecany jest tez cu- miodu rozpusci¢
krzykom. w potowie szklanki Wykonanie
. letniej W°dY|.z°5_Ta.W'C Marchew i bataty umy¢, obra¢ i pokroi¢ na mnigj-
Spadzmwy . “? przynajmnie . sze kawatki. Utozy¢ na blasze wytozonej papierem
ma kolor brunatnozielony, wsma-  godzine. Po tym czasie do pieczenia. Skropi¢ oliwg z oliwek. Doprawi¢ sola
ku jest tagodny, cho¢ delikatnie dodac rozgnieciony o N . o
A . b bek czosnku i sok i pieprzem. Piec 30 minut w piekarniku nagrzanym
cierpki. Ao do 180°C. Upi i¢ do gotuj
z potowy cytryny. o . Upieczone warzywa wrzuci¢ do gotuja-

Wiasciwosci: Jest uwazany za
naturalny antybiotyk, czyli dziata
przeciwbakteryjnie i przeciwzapalnie.

cego sie bulionu. Doda¢ imlbir, cynamon, gozdziki
i gwiazdke anyzku. Catos¢ gotowac 15 minut. Wyjac
anyzek, a reszte zblendowac na gtadka mase. Dodac
midd i doktadnie wymieszad. Doprawi¢ do smaku solg
i pieprzem. Zupa jest wyjatkowo smaczna z dodatkiem
grzanek i ziaren stonecznika lub dyni.

Wrzosowy

czesto ma czerwonobrunatny kolor, ale jest
tagodny w smaku. Gdy sie zsiada, przypomi-
na ciggnaca sie galaretke.

Gryczany

kolorem przypomina herbate, ale ma ostry,
lekko piekacy zdecydowany smak.
Wiasciwosci: Szczegdlnie przydatny kobie-
tom w ciazy przy niedoborach zelaza. Poleca
sie go diabetykom i zmagajacym sie z cho-
robami metabolicznymi, gdyz dziata moczo-
pednie i pomaga w oczyszczaniu nerek i pe-
cherza.

Akacjowy
ma jasng, kremowa barwe i mdtawy, delikat-
ny smak.

Rzepakowy
charakteryzuje sig jasnym kolorem i ma bar-
dzo stodki smak.
Wiasciwosci: tagodzi problemy zwigzane
z oddychaniem. Przyspiesza gojenie si¢ ran
i schorzen skérnych. Pomaga przy proble-
mach z watroba.

CZAS NA ZDROWIE 5 9



ZE SMAKIEM

i6d od wiekow jest wykorzystywany

w kuchni. Wzbogaca smak réznych po-

fraw miesnych i ryb, sosow, pieczywa,

ciast, deseréw i napojéw. Poznaj przepisy
na niebanalne i proste w wykonaniu dania z dodatkiem
miodu, ktdre sprawdza sie w podczas spotkan z rodzi-
na i przyjaciommi.

SALATKA Z KOZIM SEREM,

orzechami wtoskimi i miodem

Trudnos¢: tatwe

Czas przygotowania: 15 minut

Wartosci
Sktadniki odiywcze
+ 150 g roszponki potrawy
« 150 g dojrzewajacej rolady koziej w100g
+ 50 g orzechéw wtoskich ok. 230 keal
-1 "fyzkfa ptynnego miodu 10,5 g bicke
« 5O, pieprz
649
Wykonanie weglowodandw
Roszponke umyc¢ i delikatnie osu- 18,5 g tluszcz
szy¢. Utozy<¢ na talerzu. Kozig rolade ’ ! U DKA KACZE
pokroi¢ na plastry. Orzechy podzieli¢ na mniejsze cze- W mlodowym sosie
$ci. Na satacie roztozy¢ krazki rolady, posypac orzecha-
mi. Doprawi¢ do smaku sola i pieprzem. Catos¢ pola¢ Trudnosc: srednie
miodem. Czas przygotowania: 30 minut
+ czas pieczenia Wartosci
odiywcze
Sktadniki potrawy
- 4 kacze udka e
* 4 tyzki miodu ok. 160 keal
« 2 kumkwaty mozna zastapi¢
mandarynkami JoTgbika
« 3> szklanki soku z mandarynek 6,749
« 2 tyiki soku z cytryny weglowodandw

« 2 gwiazdki anyzu

« 100 g czerwonej porzeczki
(moze by¢ mrozona)

- sOl, pieprz

7,08 g tluszczy

Wykonanie

Udka natrze¢ sola i pieprzem. W naczyniu zarood-
pornym utozy¢ skorag do dotu. Szczelnie przykryc
pokrywa lub folig aluminiowa i piec przez okoto
80 minut w 180 stopniach C. Nastepnie zdja¢ fo-
lie i piec 20 minut bez przykrycia. Na patelni roz-
grza¢ miod, dodac sok zmandarynek i cytryny oraz
gwiazdki anyzku. Gotowad, az sos sie zredukuje
i zgestnieje. Dodac przekrojone na pdt kumkwaty
lub czastki mandarynek oraz porzeczke. Wymie-
sza¢. Sosem polac upieczone udka.

é O CZAS NA ZDROWIE



WAZNE
Jesli chcemy, by miod
zachowat swoje cenne
wiasciwosci i korzystnie
wptynat na nasze
zdrowie, nie nalezy
podgrzewac go do
temperatury powyzej

Miodicynamon

To para idealna. Potaczenie tych dwéch
sktadnikéw:

MIODOWE CIASTECZKA

Z cynamohem

Trudnosé: tatwe

Czas przygotowania: 25 minut

Sktadniki Xé‘i&‘&iﬁé

« 300 g pszennej maki potrawy

+ 12 szklanki cukru w100 g:

« 1 tyzeczka cynamonu ok 370 keal

- Y2 tyzeczki sody oczyszczonej

- 1jajko 6,6 g biatka

- 50 g masta 6769
weglowodandw

Wykonanie 8,8 g tluszczy

Wszystkie sktadniki wtozy¢ do mi-
ski i szybko zagnies¢ gfadkie ciasto.
Lekko rozwatkowac. Gdyby sie kleito, podsypac nie-
wielka iloscig maki. Ciasteczka formowac recznie lub
wykrawac foremkami. Piec ok. 10 minut w piekarniku
nagrzanym do 180°C. Po przestudzeniu ciasteczka
mozna dowolnie udekorowac.

® Obniza poziom cholesterolu oraz zapobiega
atakom serca KT P I | E

® Pomaga przy leczeniu przewlektego -
UNIKAC MIODU

® Pomaga przy zapaleniu pecherza

® Wzmacnia odpornosé organizmu przed Niestety miod jest dos¢ silnym alergenem. Powinni uwa-
przeziebieniem za¢ na niego alergicy, szczegdlnie uczuleni na pytki traw

® tagodzi bdle brzucha oraz chroni przed
wystapieniem wrzodéw zotadka
©® Codzienne spozywanie miodu i cynamonu

zwieksza koncentracje oraz poprawia
sprawnos¢ umystowa

lub kwiatéw. Midd nie jest tez wskazany dla mam karmia-
ce piersia. Zadnego miodu nie nalezy podawac dzieciom
do pierwszego roku zycia. Natomiast ze wzgledu na wy-
soka kalorycznos¢ (100 g miodu to ponad 300 kcal) nie
poleca sie go osolbbom na diecie.
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KWESTIONARIUSZ

MALGORZATA
KALICINSKA

SIE CIESZYC

/YClE

Zaczynam dzien od...

Przeciggania sie w tozku. Dobrze jest ponaciggac rézne
grupy miesni — u mnie najwazniejsze sa nogi. Potem
klasyka — mycie, zeby. Staram sie byc¢ cicho, bo maz
jeszcze dosypia. Ide robi¢ sniadanie. Jemy juz razem,
patrzac na swiat za oknem. Mieszkamy na wsi, widok
mamy tadny.

Nie wyobrazam sobie dnia bez...

Usmiechu, drobnych czutosci. One wspaniale
wptywaja na samopoczucie. Zwyczajnie - gdy
mnie ,weZmie” jakis smutek czy mam spadek na-
stroju, ide do mojego meza i przytulam sie. Cisnie-
nie sie uspokaja, smuteczki idg precz. Znana od laf
witamina M. Czyli suplementuje!

Dbam o zdrowie, dlatego...

Badam sie w miare regularnie. Pamietam o tym, co
konieczne - cytologia, badanie piersi, rozszerzona
morfologia, raz na kilka lat ,hormonogram” i inne
na zadanie lekarzy. Lubie by¢ na biezgco, wiedziec,
gdzie i co mi trzeszczy. Bo ze trzeszczy, to wiado-
mo, mam 60+. Mam astme, ale pod kontrola i opa-
nowana.

Mam stabos¢ do...

Meza, ogrodu i wiesci od mojej corki, ktora mieszka
w Sydney. Zdjecia i filmiki od niej podnosza mi poziom
serotoniny. Umiem sie cieszy¢ z radosci mojej rodziny.

Gdybym mogta poprosi¢ ztota rybke o spetnienie
jednego marzenia, to poprositabym o...

Zdrowie dla meza, ktory dzielnie walczy z paskudna
choroba. W niczym nie zawinit, nigdy nie palit, odzy-
wiat sie racjonalnie — warzywa, owoce i nie za ttusto,
a niestety dopadto go, wiec Ztota Rybko, jesli to czy-
fasz...
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W swieta na pewno...

Lubimy wyjechad. Juz sie cudnych i rodzinnych $wiat
narobitam, teraz odkrylismy podréze jako forme od-
poczynku. Lubimy poznawac nowe ciekawe miejsca
na swiecie.

Matlgorzata Diefa to dla mnie...
.g. o Opowiem historyjke. Odwiedzit mnie po wielu,

Kaliciriska wielu latach bliski znajomy.
Plsarka, au'rgrka . - Swietnie wygladasz, Gocha!
m.in. kultowej serii - Okraglutka jestem...

uRozlewisko", na - Daj spokdj, ja tez, ale nie jest zle!

podstawie ktorej - E... ja wiesz, pot zycia na dietach i patrz, zero
zrealizowano efektu!
serial ,Dom nad A on mi nagle odkrywa Ameryke:
rozlewiskiem", - Jakto ,zero™? Zle myslisz! Pomyél tak: , Tyle lat diet
z Joanng Brodzik i taki mam efekt!" (lekusko ponad , szczupte" BMI).
w roli gtéwne;j. - Jak to?
Mieszka pod - No tak! Tyle lat sie starasz i jestes tylko okraglej-
Warszawa. sza, a moze gdybys ich nie stosowata, tych diet,
Ma 63 lata. miataby$ dzisiaj figure walca drogowego?

No... swietne! Kupitam fo!

Szczescie to...
Drobiazgi. Spokojny dzien, czuto$¢, pogoda... Lubie
przytaczac¢ stowa Sophii Loren. Gdy ja zapytano, czy

jest szczesliwa, zamyslita sie i odparta z usmiechem:
Contenta! (zadowolona).

Troche byto problemow i strachu,
ale poradzitam sobie!

Lubie siebie... Mysle, ze to dobrze,
bo wtedy fatwigj sie zyje.



DAJ Z SIEBIE WSZYSTKO.

MASZ
NASZE
WSPARCIE

FUTURO FUTURO

Opaski i stabilizatory Futuro™

® Zabezpieczajg stawy podczas aktywnosci
® Zapobiegajg wtérnym urazom

® Zapewniajg wzmocnienie oraz stabilizacje
stawéw minimalizujac bl

& TI PR a4 [ iz | i - g

FUTURO  siasro miece.

Opaski i Stabilizatory

Nexcare coroHor

B i

BV o

Okfady Zelowe
Nexcare Cold Hot™

® Do zastosowania ha zimno:
zmniejsza obrzek
i bol oraz zapalenia

zmniejsza skurcze miesni, bol,

przynosi ukojenie i relaks e Zastosowane mikrowtékna Thinsulate™ w pokrowcu o Idealny na napiecie migsni, skurcze,
pomagaja utrzymac statg temperature oktadu na dtuzej bole gtowy, gorgczke
o Elastyczny, dopasowuje sie do kazdej czesci ciata



LABORATOIRES

LIERAC

PARIS

Badania dermoestetyczne od 1975

100% PRZECIWZMARSZCZKOWY"

CICA-FILLER

3 amputki — 30 dni kurac;ji

Redukcja zmarszczek
w 7 dni”

POTWIERDZONE KLINICZNIE

rrrrr

Koncentrat sktadnikéw aktywnych
inspirowany procesem gojenia tkanek
dla redukcji zmarszczek
CICA-FILLER
Prokolagen Bakuchiol B T
Koncentrat Hyalu-3

Kompleks Skrzyp-Przywrotnik-Bluszcz

WNT WA K LE REPAIRING SERUM
Py ond sercarciing sitom

LIERAC
CICA-FILLER

P (L Y
T

89% sktadnikéw pochodzenia
naturalnego

LIERAC
CICA-FILLER

NOWOSC

LIERAC

SIS EHESR
LIERAC |
CICA-FILLER

SEMLEM ANTL.RIBES
e Y

,:':..1‘:-"-' i
LIERAC
LIERAC
CICA-FILLER
R n:m.l;_gTLLEP
| Ly CRE W ANTHRIZEE
wlra pakivh
T R
Brra-mne, s

* Produkt opracowany dla wszystkich rodzajéw zmarszczek. ** Badanie kliniczne na 30 ochotnikach przez 7 dni - aplikacja dwa razy dziennie - pomiar instrumentalny - dtugo$¢ zmarszczek.



