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Korzysci ptynace z APLIKACJI

Lokalizator drogerii Ziko Dermo
i salonow optycznych Ziko Optyk

Promocje i rabaty
w Ziko Dermo

Rejestracja do programu
lojalnosciowego Ziko Klub

Mobilna karta

Ziko Klub i mozliwos¢ logowania
na indywidualne konto Klubowicza

Porady i inspiracje
dotyczace zdrowia i urody
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Drodzy Czytelnicy

Jesien zbliza sie wielkimi krokami. Wedtug wielu osdb to najpiekniejsza pora
roku. Upaty juz nie doskwieraja, nafura zachwyca kolorami, a owoce i warzy-
wa smakuja najlepiej. Warto to wykorzystac. Spedzajmy jak najwiece]j czasu na
$wiezym powietrzu, eksperymentujmy w kuchni. Ta pora roku kojarzy nam sie
tez z przemijaniem. Z drugiej strony podobno to wtasnie jesienia sktadamy
sobie najwiecej obietnic. Dobrze, gdyby na naszej liscie postanowien znalazty
sie takie punkty jak: zadbam o zdrowie, bede systematycznie ¢wiczy¢, po-
$wiece czas przyjaciotom. Nie odktadajmy tych plandéw na pozniej!
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Boimy si¢ koronawirusa, a lekcewazymy inny, ktdry jest powszechny,
choé¢ mozna by go catkowicie wyeliminowaé. Mowa o HCV wywo-
tujacym wirusowe zapalenie watroby (WZW), ktére przebiega bez-
objawowo, lecz w konsekwencji prowadzi do powainych choréb
watroby, a nawet $mierci. Swiatowa Organizacja Zdrowia uznata
WZW za jedno z najwigkszych zagrozen epidemiologicznych XXI w.
i zalecita globalng strategie eliminacji WZW do 2030 r. Trzeba tyl-
ko odnalei¢ wszystkich zakazonych i ich wyleczy¢ - jest nowy nie-
zwykle skuteczny lek (refundowany). Szacuje sig, ze w Polsce blisko
86 proc. wszystkich zakazonych nie ma swiadomosci swojej choro-
by. Badanie jest bezptatne w poradniach hepatologicznych, do kto-
rych mozna uzyskac skierowanie od lekarza pierwszego kontaktu.

NA RECEPT

Eksperci z CDC (Amerykanskie Centrum Kontroli i Prewencji Chordb)
potwierdzaja, ze posiadanie domowych zwierzakow, zwtaszcza kotow,
przedtuza zycie. Gfaskanie kota wycisza nasz uktad nerwowy i sprzyja
produkcji dopaminy i serotoniny — neuroprzekaznikdw odpowiedzial-
nych za uczucie szczescia. Kocie mruczenie dziata takze leczniczo. (Nie
bez powodu koty mrucza, kiedy ulegna wypadkowi lub choruja). Ma
bowiem niska czestotliwod¢, a takie wibracje pomagaja przyspieszad
procesy samoleczenia: gojenia urazow, zrastania kosci i zmniejszania
bdlu oraz obrzekdw. Bycie w towarzystwie kota pomaga fez obnizyc
cisnienie krwi i fetho oraz poziom kortyzolu — hormonu stresu. Kici, kici!

raza nam inny wirus

Py
CRBATE

Regularnie pita filizanka dobrej herbaty moze pomac
rozwija¢ bystros¢. Najnowsze badania Uniwersytetu
w Singapurze potwierdzajg, ze amatorzy tego napoju
maja lepiej zorganizowane (od oséb stronigcych od
herbaty) rejony mézgu odpowiedzialne za funkcje
poznawcze — czyli sprawne codzienne funkcjonowa-
nie w spoteczenstwie i w pracy, podczas domowych
czynnosci, co jest szczegodlnie wazne w dojrzatym
wieku. Dzieje sie tak dlatego, ze herbata zapobiega
zaktéceniom przewodzenia sygnatow nerwowych
w mozgu. Pora na filizanke naparu!

reklama

Elgydium ANTI-PLAQUE pasta do zeboéw

Zapobiega tworzeniu sie ptytki nazebnej oraz kamienia
nazebnego, ktdre sg przyczyna problemow z dzigstami.

Elgydium ANTI-PLAQUE zapewnia przyjemne uczucie
$wiezosci po szczotkowaniu zebdw.

Skuteczno$¢ udowodniona klinicznie: zmniejszenie

0 50 proc. ptytki nazebnej po 3 tygodniach*.

*Test tolerangji i skutecznosci przeprowadzono pod
kontrolg stomatologiczng u 42 osob przez 21 dni
(stosowano 3 razy dziennie).

Wyrob medyczny
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ANTI-PLAGUE
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Joga
na migrene

Migrena to jeden z najczestszych rodzajow bolu gto-
wy, ale tylko potowa leczonych pacjentow odczuwa
realng poprawe. Problem jest globalny. Jednak nad-
chodza dobre wiesci zza oceanu. Najnowsze badania
Amerykanskiej Akademii Neurologii potwierdzity, ze
wprowadzenie jogi do terapii migrenowej znacznie
poprawia efektywnos¢ leczenia. Bole gtowy wyste-
puja wowczas o wiele rzadziej, tfrwaja krocej i sa mniej
nasilone. Jest jeszcze jeden wazny czynnik. Otoz far-
makoterapia migren bywa kosztowna, tymczasem
regularna praktyka jogi pozwala znaczaco zminimali-
zowac wydatki. Wszystko, czego potrzebujemy, to wy-
godna mata i troche checi.

J
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POMOC NATURY | Katar? Zatkany nos?
na wyciggniecie reki Zapytaj o Euphorbium S

Euphorbium S ogranicza rozwodj
wirusow wywotujgcych katar, dziata
przeciwzapalnie, tagodzi obrzek
i towarzyszacy mu dyskomfort oraz
przywraca optymalny stan bfony
sluzowej nosa.'

Poczuj sie lepiej.
Euphorbium S - dla catej rodziny.

Euphorbium S aerozol do nosa, roztwér. Produkt ztozony. Wskazania: Wspomagajaco w leczeniu niezytu nosa. Przeciwwskazania: Nadwrazliwosc na substancje czynne lub ktérgkolwiek sub-
stancje pomocnicza. Podmiot odpowiedzialny: Biologische Heilmittel Heel GmbH, Niemcy.

1) D. Gryczynska. Zastosowanie Euphorbium S arerozol w terapii niezytu nosa u dzieci — najnowsze polskie badanie. MB 3/2012, 201-107.

2) Schmolz M. Metelmann H. Modulation of cytokines synthesis in human leukocytes by individual components of a combination homeopathic nasal spray. Biol Med 1998; 27(4): 155-158.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan niepozadanych i dawkowanie oraz
informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewtasciwie stoso-

wany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu. Heel
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DOJRZALOSC PRZYNOSI

YOKE) J

Za role Marii w serialu ,,M jak
Mitosc¢" pokochaty jg miliony
widzéw. Ale nie wszyscy
wiedzg, ze Matgorzata
Piennkowska to takze swietna
aktorka teatralna. Mama :
dorostej corki. Zapalona tenisistka. | g
Kobieta spetniona, ktdra juz \
wie, ze dojrzatos¢ niczego nie
ogranicza, a przynosi spokoj.

rj,'

_ Matgorzata "
" Pienkowska
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Ktora pore roku lubisz najbardziej?

Urodzitam sie w maju i wiasciwie od maja zaczynam li-
czy¢ rok. Wiosna to taka pora, ktéra daje nadzieje, ze
jeszcze wszystko moze sie zdarzy<. Ale ciesze sie na nad-
chodzace lato, petne storica i kwiatow. Schytek lata, kto-
ry jest froche nostalgiczny rowniez przyjmuje z radoscia,
jako zapowiedz nadchodzacej jesieni. Lubie tez brzydki
listopad, bo wiem, ze za chwile caty swiat przykryje sie
$niegiem. Listopad ma tez w sobie wyczekiwanie na
Swieta. Tak sobie mysle, ze nie poftrafitabym sie obejs¢
bez zadnej pory roku, bo kazda jest pretekstem do re-
fleksji. Lubie obserwowac te cykle przyrody, ktére przy-
pominaja nieco nasze zycie. A mam doskonatg mozli-
wosc przygladac sie tym zmianom w moim ogrodzie.

| co obserwujesz?

Najpierw niesmiato wychodza krokusy - to znak, ze
wiosna jest juz na progu. Po nich kwitng szafirki, potem
zonkile. W koncu rozkwita czeresnia, wielka jak dab, bo
ma 40 lat. Obsypana biatym kwieciem wyglada niczym
panna mtoda. Po czeresni zaczyna kwitnac bez, a jego
zapach odurza nawet przy zamknietych oknach. Potem
zakwitaja rododendrony - fak zaczyna sie lato. | naste-
puje prawdziwy wysyp roz - sa cudowne, kwitng nawet
w listopadzie. Lubie zerwac jedna réze i wiozyc jg do
wazonika — fak robita moja babcia. Ta réza w wazoniku

((

Im jestem starsza, tym
coraz bardziej czuje sie
wolna. | coraz bardziej
siebie lubig, coraz

mniej czepiam si¢ siebie.

na stole daje mi poczucie bezpieczenstwa — jej widok
jest mi znany, bliski, towarzyszy mi przeciez od dzie-
cinstwa. W moim ogrodzie rosnie tez duzo ziot. Mam
szatwie od mojej babci, ktdra zawsze powtarzata: gdzie
szatwia w ogrodzie, fego smier¢ nie ubodzie. Mam
duzo miety, rumianku, jest bazylia, tymianek, rozmaryn,
mieta cytrynowa. Moj tata leczyt wszystkich ziotami. Od
dziecka wiedziatam, jakie zioto na co pomaga.

Jakie miejsce w ogrodzie jest twoim ulubionym?

Taras to takie miejsce w domu, gdzie od potowy kwiet-
nia do pdznej jesieni toczy sie zycie. Tu odbywaja sie
wszystkie positki, czytamy ksigzki, spotykamy sie z przy-

O NIEJ

... urodzita sie we Wroctawiu.

Liceum skonczyta w Olszynie. Do szkoty teatralnej
dostata sie za pierwszym razem. Jest absolwentka
Wydziatu Aktorskiego Panstwowej Wyzszej Szkoty
Teatralnej im. Aleksandra Zelwerowicza w Warsza-
wie. Opiekunem jej roku byt Jan Englert.

... jest zapalona tenisistka.
Bierze udziat w Tenisowych Turniejach Akforéw
i Artystow.

... zadebiutowata w ,,Czystym szalenstwie” w re-
zyserii Jana Englerta.

Za role dyplomowa zostata nagrodzona na
IV Ogdlnopolskim Przegladzie Spektakli Dyplomo-
wych Szkét Teatfralnych w todzi. Byta aktorka Teafru
Polskiego oraz Teatru Ateneum w Warszawie. Go-
scinnie wystepowata na deskach wielu teatrow.

... masowg popularnos¢ przyniost serial ,M jak
Mitos¢".

Aktorka od ponad dziesieciu lat wciela sie w postac
Marii Zdunskiej (obecnie Rogowskie)).

... mieszka w Warszawie.

Razem z nig boston terrier (lat 16), staffordshire bull
terrier Staffi (lat 5) oraz kot dachowiec saskokepski
Kazik (lat 11).

jaciotmi. Czasem siedze na tarasie, patrze na to moje
miejsce na ziemi i jestem szczgsliwa. A potem liscie na
drzewach z06tca sie i czerwienia, az w koricu opadaja
- przyszta jesien. Ztapatam sie na tym, ze ten rytmi prze-
widywalnos¢, moze nudne dla kogos, dajg mi spokd;.

A za co lubisz jesieri?

Za deszcz za oknem, za wichure - rozpalam wtedy ko-
minek, okrywam sie cieptym pledem... i czuje btogosc.
Lubie jesien za nokturny Chopina. To réwniez czas, kie-
dy robie porzadki ze swoim organizmem. Przeprowa-
dzam wiec dziesieciodniowa ,gtoddweczke” - oczysz-
czam organizm i jem wtedy tylko gotowane warzywa
albo gotowany ryz. Chodze tez na spacery z psami nad
Wiste, ktdra szykuje sie do zimy, na basen, do sauny.
Lubie jesien jeszcze za kolej rzeczy, za powtarzalnos¢,
za nieuchronnos¢ przemijania. | fo jest fajne w zyciu, bo
daje nadzieje. Gdy cztowiek to sobie uswiadomi, to zro-
zumie, ze zycie jest jedno i frzeba sie nim opchac jak do-
lorymi ciastkami. | za o fez lubie jesien — ze skfania mnie
do tego, by siebie lepiej poznac, poczu¢, dowiedzied
sie czegos o sobie.

CZAS NA ZDROWIE 7
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Od dwudziestu lat wystepuje w kulfowym
serialu ,,M jak Mitos¢" (TVP). Gra Marie Rogowska
(primo voto Zduniska), jedna z gtéwnych rol.

| nie ma w tobie leku przed
przemijaniem? N
To przeciez naturalna kolej rzeczy, O £
wiec bez sensu sie tego bac lub sie (
na fo nie zgadzac. Mysle nawet, ze
jestem w najlepszym momencie &
zycia. Czasem kfo$ mi przypomni Q.
maoj wiek, wypominajac, ze moze 3
cos$ powinqam albo czegos nie \Q‘_)
powinnam. Smiac¢ mi sie chce. Bo im ° o
jestem starsza, tym mam wieksze prze- é .
konanie, ze coraz mniej rzeczy mnie zo- j
bowiazuje, coraz bardziej czuje sie wolna. o/

| coraz bardziej siebie lubie. ekro
rka

Dojrzatos¢ to zaleta?

Ogromna. Bo przynosi madros¢ i spokdj. Wiem, gdzie
jest moj poczatek, srodek, zakonczenie - zupetnie jak
dobrze skomponowany dramat. Coraz bardziej siebie
lubig, za coraz mniej rzeczy na siebie krzycze i coraz
mniej oczekuje, a coraz wiecej chee. | dzigje sie fo, co
chce. Nie robie juz tragedii z rzeczy, ktdre nie sa trage-
dig. Nie mam juz takiej checi przypodobania sig¢ innym,
jaka miatam w mtodosci. Pogodzitam sie z tym, ze nie
wszyscy musza mnie lubi¢, podobnie jak ja nie musze
lubi¢ wszystkich. Nie mam juz spiny na zycie. Nie jest
ono najtatwiejsze, jest nieustanna lekcja, ale staram sie,
by byto radosne.

To kwestia decyzji?

Oczywiscie. Gratam kiedys w sztuce Mariana Brandysa
.Pani King", Gustaw Holoubek grat mojego ojca. Po
latach corka z ojcem spotykaja sie, on pyta ja: ,Co to
znaczy by¢ szczedliwym?" A cérka odpowiada: ,,Po pro-
stu by¢ szczesliwym”. Zdecydowac sie na cos. | wtasnie
kazdego ranka, kiedy wstaje z tdzka, decyduje sie byc
szczgsliwa.
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o) Wstajesz rano i co?

| dziekuje, ze sie obudzitam.

. 5 Tyle milionéw ludzi nie obudzi-

' v 1o sie po tej nocy. Wiec jestem

.r§' szczesdciarg. Ta mysl sprawia, ze

(X sie  usmiecham. Potem zaczynam

swoje rytuaty. Mam ich tak wiele, jak

dObfLe stara babcia (§miech). Szes¢ szklanek wody

- jedna z magnezem, druga z witaming C, frze-
cia z algami... Potem robie pranayame - to technika
opanowania oddechu majaca na celu jego maksymalne
spowolnienie i zrytmizowanie. Kiedy uspokoje oddech,
wpadam w panike: ,Jezu, nie spakowatam sie, a musze
juz pedzi¢” (Smiech). Podgrzewam wiec jedzenie, kto-
re zawsze zabieram ze sobg, bo jem tylko to, co zdro-
we. Jestem entfuzjastka kuchni makrobiotycznej i pieciu
przemian.

Lubisz gotowac?

Uwiellbiam. Gofowac nauczytam sie juz w podstawow-
ce, na kursie gotowania w mtodziezowym domu kul-
fury. To byt taki kurs dla dziewczynek - nauczytam sie
gotowac, piec, wyszywac, robi¢ na drufach. Nawet
skarpetki umiem zrobi¢. W czasach gtebokiej komuny
robitam takie z napisem na sciggaczu, gratam wtedy
w koszykdwke w klubie sportowym Stomil Olsztyn.

Zwykle to mama uczy takich rzeczy.

Moja mama robita kariere naukowa, jest profesorem
fizyki, nie miata na to czasu. Ale zawdzieczam jej turbo-
dotadowanie, mitos¢ do uprawiania sportu i ciekawosc



foto: Jarostaw Sosinski/TVN, TVP, archiwum prywatne

$wiata. Po niej mam tez zdeterminowanie w dazeniu do
celu. Mama dbata fakze o moja edukacje artystyczna.
Na $cianach w naszym domu wisiaty obrazy, ale nie re-
produkcje, tylko prawdziwe malarstwo. Mama zabierata
mnie na wysfawy, do teatru i do filharmonii. W kazdy
piatek o siedemnastej szlismy na koncert. Wtedy nie-
nawidzitam fych pigtkdw, a dzi$ jestem mamie za nie
wdzieczna, bo nauczyta mnie kocha¢ muzyke powazna
i dzieki niej mam spora kolekcje ptyt. Mama wprowadzi-
ta tez zwyczaj rozmow. Czasem wracata z uczelni bardzo
poino i przy kolagji, herbacie dtugo gadatysmy. Dzis
mam tak z moja Inka.

A tata od czego by#?

Pamietam widok taty, ktory czytat ksigzki, siedzac w fote-
lu. No wiesz, rodzice profesorowie, wiec ksigzki zawsze
byty na pierwszym miejscu. Dzi$ moja domowa biblio-
feka czasem przypomina mi rodzinny dom. Tata byt sa-
motnikiem. Mysle, ze w tych momentach, kiedy lubie
na chwile oddali¢ sie od bliskich, po prostu odzywa sie
we mnie moj tata. Po nim jestem tez Napoleonem, gdy
sprzatam i wrzeszcze (sSmiech). Ale najbardziej jestem
chyba podobna do babci.

Wychowata cig?

Bytam dzieckiem podrzucanym, bo rodzice wciaz pra-
cowali. Babcia byta nauczycielka historii i bardzo wy-
ksztatcong kobieta. Mdwita po totewsku, rosyjsku, fran-
cusku, angielsku i po niemiecku. Miata tez nienaganne
maniery i mnie ich uczyta. Nie mogtam powiedziec¢ do
niej inaczej jak ,Prosze babci”. Byta bardzo wymagajaca,

Widzowie
znaja ja

z seriali (na
zdjeciach
kadry

z ,Drugiej
szansy",
TVN), ale jest
takze swietna
aktorka
teatralna.

((

rowniez wobec siebie. | ja cate zycie chciatam poka-
zac babci, ze jestem wyjatkowa. Chciatam byc lepsza
niz bytam.

Juz w podstawdwce zatozytas teatr. Pamietasz, jak wy-
stawitas ,,Kota w butach"?

To byto w piatej klasie! Temu przedstawieniu fowa-
rzyszyt nawet maty skandal. Bo robitam go z harcerza-
mi, a okazato sie, ze nie jestem harcerka (Smiech). Ale
w rezyserowanie ,Kota w butach” wtozytam cate serce
i wszystkim spektakl bardzo sie podobat. Czy to wiedy
poczutam ,wole bozg"? Kto wie? Bytam dzieckiem recy-
tujacym wiersze na akademiach szkolnych i konkursach,
wiec ta szkofa teafralna stata sie naturalnym wyborem.
Ale kiedy zobaczytam siebie na liscie przyjetych, na
frzecim czy czwartym miejscu, rozptakatam sie. Przera-
zata mnie tez mysl, ze bede musiata wyjechac z domu,
porzucic¢ bezpieczne ciepetko, jakie zapewniali rodzice.
W dodatku ludzie, ktorych zobaczytam na uczelni, byli
kolorowi, wykreowani. Ja taka nie bytam. Nie chodzitam
na co dzien w kapeluszu. Jedyna moja ekstrawagancja
byta kufajka, a i o nie byta kreacja, a jedynie buntem
przeciwko stanowi wojennemu. Ja chodzitam w par-
ce, spodniach, w butach na ptaskiej podeszwie, no
nie bytam atrakcyjna. Tymczasem dziewczyny w szko-
le teatralnej byty inne, kobiece, kolorowe. Jan Englert
dtugo probowat ze mnie wydoby¢ kobiecosc. Przy
catej grupie musiatam Spiewac ,Seksapil” (smiech). Po
pierwszym roku chciatam wiac. Przyjechatam do domu,
wiasnie urodzit sie moj brat, i powiedziatam mamie, ze
nie wracam na studia. ,Bede studiowata polonistyke
w Olsztynie” — zakomunikowatam. A moja mama, madra
osoba, powiedziata: , Trudno, Matgosiu, ale dla ciebie
nie ma juz tu miejsca”. Wtedy swiat mi sie zawalit, bytam
na nia zta, a dzi$ dziekuje za te lekcje dorostosci. | za to,
ze jednak zostatam aktorka. Bo mysle, ze dobrze wyko-
rzystatam swoja szanse. Mnie sie w tym aktorstwie udato.

A w zyciu? Gdyby jedno zycie mozna byto przezy¢, jak
to méwig, na brudno, a drugie na czysto?

Niczego bym nie zmienita. Moze tylko bym sie tak
wszystkim nie przejmowata. Bo przeciez i tak bedzie tak,
jak ma by¢, gteboko w to wierze. W jakas nieuchron-
nos¢ losu. Wiec sie juz z nim nie boksuje, tylko z pokora
lub z radoscia biore to, co mi przynosi.

Naprawde niczego nie zatujesz?
Nie, niczego. Zadnego ztego zachowania, zadnej roli,
zadnej utraconej mitosci.

Bedzie, co ma by¢é. Gteboko wierze
W hieuchronnosc losu. Wiec sie juz
z nim nie boksuje, tylko z radoscia
biore, co mi przynosi.

CZAS NA ZDROWIE 9
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Zyjemy w czasach, kiedy pojawienie sie
najmniejszej infekcji wywotuje niepokdj
oraz niepewnosc. Warto wiec wiedziec, jak
odrdznic przeziebienie od powazniejszych
choréb i jak sobie z nimi wszystkimi radzic.



Jakie s3 objawy zakazenia wirusowego?
Przeziebienie, klasyczna infekcja wirusowa, rozwija
sie powoli (w odréznieniu od grypy, ktora fakze jest
infekcja wirusowa). Stopniowo zaczynamy odczuwac
zte samopoczucie, zmeczenie, ostabienie. Co charak-
terystyczne, fakie symptomy pojawiaja sie¢ w trakcie
infekcji, czyli dopiero drugiego lub trzeciego dnia.
Jednoczesnie zwykle froche pokastujemy i mamy lek-
ki katar. O te wiasnie objawy lekarze pytaja najczesciej
podczas wizyty. S one charakterystyczne i pozwala-
ja szybko postawic¢ diagnoze. Przezigbienie ma dos¢
lekki przebieg, pozwala w miare normalnie pracowac,
chod czesto okoto potudnia odczuwamy potrzebe od-
poczynku. Wtedy warto potozyc sie.

Co moze swiadczy¢ o infekcji bakteryjnej,
ktéra zwykle wymaga intensywniejszego
leczenia?

Najczesciej chorobie towarzyszy goraczka, okoto 38-39
stopni Celsjusza, ktdra pojawia sie dosc¢ szybko od wy-
stapienia ztego samopoczucia. Poza tym pacjent skarzy
sie na duzo bardziej nasilone objawy: od razu wyste-
puje na przyktad bardzo ostry bdl gardta, czesto po-
taczony z bolem migdatkéw oraz powiekszeniem we-
ztéw chtonnych na szyi — kfdre tez bola pod dotykiem.

))

W Polsce seniorzy (osoby

po 65. roku zycia) majg 50 proc.
znizki na zakup szczepionki
przeciw grypie, gdyz poiny
wiek zwieksza ryzyko

powiktan po chorobie.

Czy mozliwa jest takze sytuacja, kiedy
infekcja wirusowa po jakims czasie
przechodzi w bakteryjna?

Tak, zdarza sie. Fachowo mowimy wtedy o nadkazeniu
bakteryjnym. W praktyce wyglada to fak, ze infekcja
wirusowa rozwija sie w sposob przewidywalny - nie
jest zbyt uciazliwa czy ciezka. Odczuwamy juz wyraz-
na poprawe i niespodziewanie nasze samopoczucie
mocno sie pogarsza. W takiej sytuacji doradzam drugi
raz skonsultowac z lekarzem lub pierwszy - jesli do tej
pory tego nie zrobilismy.

A jak odréznic¢ od tych infekcji grype, ktéra
jest ciezka chorobg i wymaga szczegdlnej
troski i opieki nad chorym?

O tym, ze dopadta nas grypa, z pewnoscig dosyc
szybko przekonamy sie sami. Jej przebieg jest bowiem
dos¢ gwattowny. W tym przypadku nie mamy do czy-
nienia z powolnym rozwojem objawdw pozwalajacych

na normalne funkcjonowanie. Przy grypie infekcja >

ewepial
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w Zabrzu, Slaski Uniwersytet Medyczny
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- ZYJMY DLUZE) -

moze wygladac tak, ze rano po wstaniu z tézka czujemy
sie dobrze, idziemy do pracy. W ciggu dnia zaczynamy
jednak odczuwac narastajace zte samopoczucie. Poja-
wia sie wysoka goraczka (nawet do 40 stopni Celsju-
sza), silne ostabienie, obfite poty i dreszcze, silne bdle
miesniowe, bol gtowy.

Jak sie leczy infekcje wirusowe?

Wizyta lekarska nie zawsze jest konieczna. Natomiast
niezmiennie zalecam moim pacjentom przede wszyst-
kim odpoczynek. Musimy sobie dac czas na regene-
racje organizmu. Infekcje przeziebieniowe, wirusowe,

Ptyny przy infekg]i

Pamietajmy tez, by podczas jakiejkolwiek infekcji (przezigbie-
niowej, grypowej czy bakteryjnej) wypija¢c odpowiednig ilos¢
ptynéw. Woda wspiera regulacje cieptoty ciata. Wysoka tempe-
ratura zwigksza zapotrzebowanie naszego organizmu na wode.
Kiedy nasza temperatura wzrasta o jeden stopien powyzej nor-
my, zapotrzebowanie na ptyny rosnie o 10 procent.

ustapig dlatego, ze poradzit sobie z nimi nasz uktad
odpornosciowy. To jego zadanie. My mozemy sie je-
dynie w tym czasie wspierac lekami przeciwbolowymi,
przeciwzapalnymi, ktore pozwola ztagodzic¢ zte samo-
poczucie. Mozna tez stosowac leki zmniejszajace kaszel
czy katar, np. krople, aerozole. Jednak rozsadnie, gdyz
po kilku dniach stosowania moga wywotac niepoza-
dane skutki uboczne (np. krople do nosa stosowane

1 2 CZAS NA ZDROWIE

Covid-19

Czyto grypaczy COVID-19? Réznica jest okres
rozwijania sie choréb. Grypa potrzebuje
srednio 2-4 dni, a w przypadku koronawiru-
sa od zarazenia do pojawienia sie pierwszych
objawéw moze mingé nawet 14 dni (Srednio
jest to 5-7 dni). Z tego wzgledu konieczna jest
kwarantanna w sytuacji, gdy istnieje ryzyko
zakazenia. Niestety w zakresie objawoéw ist-
nieje wiele podobienstw: kaszel, goraczka,
bodle miesni. W obu wypadkach potrzebna
jest konsultacja lekarska, a czasem staty nad-
zér. W zakazeniu koronawirusem znacznie
wieksza liczba pacjentéw wymaga leczenia
z wykorzystaniem specjalistycznej aparatury
podtrzymujacej zycie, czyli respiratorow.

niezgodnie z zaleceniami, moga bardziej zatykac nam
nos niz sama infekcja).

Czy infekcja grypowa wymaga konsultacji
lekarskiej?

Zdecydowanie fak. Mamy do dyspozycji skuteczny lek.
Warto po niego siegnac, zwtaszcza na samym poczatku
infekcji, czyli w ciggu czterdziestu osmiu godzin od wy-
stapienia objawow. Jednak lek moze nam zalecic tylko
lekarz (wymaga recepty, substancja czynna — oseltami-
wir). Podstawowe dziatanie leku polega na blokowa-
niu wirusa = uniemozliwianiu mu wyjscia poza komor-
ke i namnazaniu sie. Poza tym ostry przebieg choroby
(z wysoka goraczka) u oséb starszych, leczacych sie na
choroby kardiologiczne, astme czy cukrzyce, moze
stanowi¢ powazne zagrozenie zdrowia, a nawet zycia.

Czy mozna zapobiega¢ zachorowaniu

na grype?

Tak. Do pierwszoplanowych dziatar profilaktyki grypy
zaliczamy szczepienia. Trzeba to robic cyklicznie, po-
niewaz szczepionka chroni organizm tylko przez jeden
sezon grypowy. W tym roku jesienia zalecatbym szcze-
pienia przeciw grypie jak najwiekszej liczbie osob. Kie-
dy w czasie pandemii zachorujemy na ostrg infekcje,
mozemy ulec panice. Warto jej sobie oszczedzic.

Na czym polega leczenie infekgji
bakteryjnej?

W tym przypadku nalezy skonsultowac sie z lekarzem.
Niebezpieczenstwo zaniechania odpowiedniej terapii
wiaze sie z ryzykiem powiktan i ciezszego przebiegu
infekcji. Dlatego powinno sie przyjac stosowna dawke
antybiotyku, by nie dopusci¢ do wystapienia zapalenia
miesnia sercowego czy stanu zapalnego stawodw, ktore
bywaja wynikiem np. zapalenia migdatkow.
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Enterol (Saccharomyces boulardii CNCM 1-745). Sktad: Jedna kapsutka/saszetka zawiera 250 mg liofilizowanych drozdzakéw S. boulardii CNCM 1-745 oraz substancje pomocnicze, m.in.: laktoza jednowodna i fruktoza (saszetki). Posta¢
farmaceutyczna: kapsutka/proszek do sporzadzania zawiesiny doustnej. Wskazania: Leczenie ostrych blegunek infekcyjnych; zapobieganie biegunkom zwiazanym ze stosowaniem antybiotykow; nawracajaca biegunka spowodowana
zakazeniem Clostridium difficile, jako dodatek do leczenia wankomycyna lub metronidazolem; zapobieganie biegunkom zwigzanym z zywieniem dojelitowym; zapobieganie biegunkom podréznych. Przeciwwskazania: Nadwrazliwos¢

na subst. czynna lub ktdrakolwiek subst. pomocnicza, pacjenci z cewnikiem zatozonym do zyty centralnej, pacjenci w stanie krytycznym lub pacjendi ze znacznie zmniejszong odpornoscia, ze wzgledu na ryzyko fungemii. Podmiot
odpowiedzialny: BIOCODEX, 7 avenue Gallieni, 94250 Gentilly, Francja.

ENTRT/014/20

* Enterol, 250 mg numer jeden w Polsce — dane IMS listopad 2019 (value & volume) oraz Saccharomyces boulardii (Biocodex) numer jeden na $wiecie - rynek lekéw probiotycznych (value); na podst. danych IQVIA, baza MIDAS, Q1 2019

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace
dziatan niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczgce stosowania produktu leczniczego,

badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceutg, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza
Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Powiktania po grypie czesto sg
bagatelizowane, a niedoleczona
choroba moze spowodowac
powazne problemy zdrowotne.
Zapalenie oskrzeli lub ptuc,
zapalenie zatok, zapalenie

ucha srodkowego to niektére

z mozliwych problemow. Jakie sg
objawy powiktan i co robic, jesli
rozpoznamy je u siebie.

rypa jest powazng chorobg, nie mozna jej
po prostu przechodzi¢, tylko trzeba bez-
wzglednie lezec i odpoczywac. Zlekcewa-
zenie schorzenia moze grozic nam wysta-
pieniem wtdrnych powiktan.
Do tych najgrozniejszych naleza powazne problemy
kardiologiczne. Moga one dotyczy¢ takze osob mto-
dych, wecale niekoniecznie senioréw, ktorzy czesto
bardziej dbaja o swoje zdrowie. Maja wiecej czasu na
odpoczynek, lezenie w domu, itd. Tymczasem mtodsze
osoby czesto prowadza bardzo obcigzajacy tryb zycia
- musza realizowac wiele zadan w pracy ze wzgledu
na rozwoj kariery, ale i zobowigzania kredytowe, studia.
Krétko méwigc: nie maja czasu na chorowanie. Unikaja
zwolnien lekarskich, nie daja organizmowi odpoczac.
A to wiasnie najczesciej powoduije, Ze po grypie poja-
wiaja sie inne, grozne dla zdrowia choroby.

1 4 CZAS NA ZDROWIE

JAKIE OBJAWY

Powikfania po grypie moga wystapi¢ w okresie kilku,
lbadz kilkunastu dni od rozwoju infekgji, ale tez pare
fygodni po wyleczeniu. To, co powinno zwrdci¢ nasza
uwage, bo moze oznaczac rozwdj kolejnej infekgji jest:
wzrost temperatury ciata powyzej 38 stopni Celsjusza,
dusznosci, postepujace ostabienie (zamiast zdrowienia),
silny suchy kaszel, silne bole gtowy lub ucha, pojawienie
sie ropnej wydzieliny z nosa, wzmozone odkrztuszanie.
Jedli takie objawy sie nasilajg czy tez nie mijaja, nalezy
koniecznie skonsultowac sie z lekarzem.

NAJCZESTSZE POWIKEANIA
Zapalenie migsnia sercowego

Niebezpieczne dla zdrowia, moze nawet prowadzi¢ do
$mierci. Umieraja nie fylko seniorzy czy pacjenci obcig-
zeni chorobowo, ale réwniez ludzie mtodzi, miedzy 20.
a 40. rokiem zycia. Zapalenie migsnia sercowego moze
prowadzi¢ do ostrych problemow kardiologicznych, do
przeszczepu serca wiacznie. Leczenie trwa dtugo - na-
wet kilka miesiecy.

Objawy: bole w okolicy mostka, promieniujgce niekie-



dy do plecow i barkdw, dusznosci, nieréwny rytm serca.
Czesto rozwija sie piorunujgco. Zdarza sie, ze pogrypo-
we zapalenie miesnia sercowego przebiega bezobja-
WOWO, a rozpoznawane bywaja jedynie dopiero odle-
gte skutki schorzenia.

Leczenie: Konieczna jest szybka konsultacja lekarska
i decyzja o stosownym leczeniu, fakze pod opieka
kardiologa.

Zapalenie oskrzeli

Bywa wynikiem Zle leczonej grypy. Moze trwac 7-14 dni.
Objawy: meczacy kaszel, swiszczacy oddech, bdl
w klatce piersiowej, wysoka goraczka, dusznosc, zte
samopoczucie.

"))

Powiktania po grypie moga wystapié
w okresie kilku badz kilkunastu dni
od rozwoju infekcji, ale tez pare
tygodni po wyleczeniu.

ewepial

SAL EMS FACTITIUM

Pobudza wydzielanie sluzu
w drogach oddechowych

Sol emska ma dziatanie
wykrztusnie i alkalizujace.
Zawiera mieszanine soli
alkalicznych pobudzajacych
wydzielanie $luzu

w drogach oddechowych.

Zawarty w leku wodoroweglan
sodu alkalizuje wydzieling
oskrzeli, co prowadzi

do jej uptynnienia

i utatwia odkrztuszanie.
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I WSKAZANIA:

W leczeniu dolegliwosci wystepujacych

w przebiegu nastepujacch choréb:

W leczenie pomocnicze w stanach zapalnych
drog oddechowych

M astmie oskrzelowej

SAL EMS FACTITIUM

Postac farmaceutyczna:
tabletki musujace 450 mg

Przeciwwskazania:
nadwrazliwos¢ na ktorykolwiek sktadnik
preparatu, gruzlica, krztusiec, zapalenie optucnej.

Podmiot odpowiedzialny:
Przedsiebiorstwo Farmaceutyczne ,Ziotolek”
ul. Starotecka 189, 61-341 Poznan

Sktad: 1 tabletka musujaca zawiera:

Substancje czynna: sztuczna sol emska 450 mg, w tym:
wodoroweglan sodu 318,150 mg, bromek sodu 0,045 mg,
bezwodny fosforan sodu 0,225 mg, chlorek sodu 121,500 mg,
bezwodny siarczan sodu 4,050 mg, siarczan potasu 6,030 mg.
Substancje pomocnicze: sacharoza 38 mg, wodoroweglan sodu,
benzoesan sodu, kwas winowy.

W tym jony: Na* 213 mg, K* 3mg, SO,* 6 mg, Cl 7,5 mg,

CO,> 408 mg, HPO,* 150 g, Br 35 pg.

Roztwor 4,5 g proszku sztucznej soli emskiej (10 tabletek)

w 1 litrze wody ma skfad zblizony do sktadu

wody emskiej naturalnej.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotkg, ktéra zawiera
wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczqce dziatan
niepozqdanych i dawkowanie oraz informacje dotyczqce
stosowania produktu leczniczego, bqdz skonsultuj sie

7 lekarzem lub farmaceutq, gdyz kazdy lek niewtasciwie
stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.

www.ziololek.pl
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Leczenie: Przede wszystkim odpoczynek, picie duzej
ilosci ptynow, jesli infekcja ma réwniez tto wirusowe nie
podaje sie antybiotykow. Lekarz moze zleci¢ natomiast
wziewne leki, ktére przyspieszaja odkrztuszanie wydzie-
liny i dziataja rozkurczowo na oskrzela.

Zapalenie ptuc

Moze wystapic jako konsekwencja niedoleczonej grypy.
Trwa okoto 7-14 dni. Jedna z bardziej niebezpiecznych
chorob, zlekcewazona moze prowadzi¢ do hospitaliza-
cji — kiedy z powodu stanu zapalnego ptuca fracg swoja
wydolnos¢ i grozi nam niedotlenienie, a nawet smierc.
Objawy: suchy, meczacy kaszel, ktdremu czesto to-
warzyszy bol w klatce piersiowej, wysoka goraczka.
Pojawiaja sie tez dreszcze, zte samopoczucie, duszno-
$ci. Uwaga: u osob starszych objawy moga by<¢ mniej
specyficzne, a zapalenie trudniejsze do stwierdzenia
- czasem splatanie, utrudniony kontakt, spadek apetytu
53 jedynymi objawami.

Leczenie: Bezwzglednie konieczna jest wizyta u lekarza,
ktéry oceni stan pacjenta, zleci ewentualnie diagnosty-
ke ptuc (RTG) i zaleci leki — zwykle antybiotyki. Pamietaj-
my tez o odpoczynku i dobrym nawadnianiu.

Angina paciorkowcowa

Réwniez powszechnie znana infekcja migdatkow moze
by¢ efektem nadkazenia sluzéwek wezesniej uszkodzo-
nych dziataniem wirusa grypy.

Objawy: silny bol gardta utrudniajacy przetykanie, nalot
na migdatkach, zte samopoczucie.

Leczenie: W fakiej sytuacji konieczna jest oczywiscie ko-
lejna kontrola lekarska oraz wtaczenie antybiotyku, dal-
sze lezenie w t6zku i odpoczynek. Aby fym razem znéw
nie doprowadzi¢ do powiktan samej anginy.

reklama

Zapalenie ucha srodkowego
Czeste powiktanie u dzieci (specyficzna budowa ich ka-
nalikdw usznych sprzyja powstawaniu infekgji). Infekcja
moze trwac okoto 3-7 dni.

Objawy: to silny bol okolic ucha, gesta ropna wydzielina
7 Nosa, zte samopoczucie, wysoka goraczka.

Leczenie: Wskazana jest konsultacja lekarska, bo Zle le-
czone zapalenie ucha srodkowego moze przejs¢ w stan
przewlekty, co grozi ufrata stuchu. Zwykle wymaga po-
dania antybiotykow. Domowe sposoby sprowadzaja sie
do ogrzewania ucha, jesli fo przynosi ulge.

/aostrzenie
choréb przewlektych

Czesto o tym zapominamy, ale grypa moze zaostrzy¢ choroby
przewlekte pacjenta, np. astme oskrzelowa, POChP, niewydol-
nos¢ krazenia. W efekcie, cho¢ sama minie, moze pozostawic¢ po
sobie trwate, frudne w leczeniu nastepstwa: gorzej kontrolowana
przewlekta chorobe oskrzeli czy ptuc, pogorszenie funkcjonowa-
nia i zaostrzenie chordb kardiologicznych.

Zapalenie zatok

Czesta konsekwencja silnego kafaru, ale takze niedole-
czonej grypy. Moze trwac kilka dni, lecz zdarza sie, ze
przechodzi w stan przewlekty — wielotygodniowy.
Objawy: bol w okolicy czota — nasilony przy pochylaniu
sie, uczucie mocno zatkanego nosa, ropna, zielona wy-
dzielina z nosa, wzrost temperatury.

Leczenie: Infekcja wymaga konsultacji lekarskiej, bo nie-
leczona moze prowadzi¢ do powaznych konsekwencji,
np. ostrego stanu zapalnego w obrebie czaszki. Jest

Kasetka do lekéw
«MINI 3"
Uporzadkuj swoje
lekarstwa i zapewnij
sobie bezpieczne
dawkowanie

na 1 dzien.

Praktyczna.

Na trzy pory dnia.
Utatwia rozplanowanie
fabletek na caty dzien.

Wyrdb medyczny
Producent: EL-COMP
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Miini T3 155 s s

wiele metod terapii: od ptukanek, przez antybiotyki, po
zabiegi chirurgicznego czyszczenia zatok. Z domowych
sposobow warto skorzystac, o ile lekarz nie zaleci ina-
czej, robiac ciepte oktady na czoto.

Zapalenie opon mézgowych
Zapalenie osrodkowego uktadu nerwowego jest sta-
nem zapalnym, obejmujacym opony mdzgowo-rdze-
niowe. Jest fo choroba bardzo powazna, wymagajaca
szybkiej pomocy medyczne]. Najczesciej wystepuje
wirusowe zapalenie opon mozgowych (mniej niebez-
pieczne). O wiele groznigjsze jest zapalenie bakteryjne.
Choroba moze trwac nawet kilka tygodni.

Objawy: silne bole gtowy i karku, wysoka temperatu-
ra (40 stopni Celsjusza), dreszcze, nudnosci i wymioty,
w ostrym przebiegu senno$c i omdlenia.

Leczenie: Jak najszybsza konsultacja lekarska. Jesli roz-
poznana zosfanie odmiana wirusowa, zwykle zaleca sie
leczenie objawowe (leki przeciwgoraczkowe i prze-
ciwbolowe) w szpitalu. Odmiana bakteryjna wymaga
antybiotykoterapii.
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Naturalne ekstrakty & kaszel & gardio*

* Kompozycja preparatéw Verbascon i Verbascon Kids oparta jest o dziatanie sktadnikéw pochodze- N
nia naturalnego takich jak kwiat bzu czarnego, kwiat dziewanny oraz korzen pelargonii afrykanskiej, (?) POISkl Lek S_ A.
ktéra pomaga tagodzi¢ problemy uktadu oddechowego takie jak kaszel i dolegliwos$ci gardta.

Zréwnowazona dieta i zdrowy tryb zycia sg istotne dla zachowania zdrowia.




RECEPTA NA ZDROWIE

|
BOLI!

Natura data nam bdl po to, by nas chronit przed zrobieniem
sobie krzywdy, np. w wyniku poparzenia. Jednak bywa tak,
ze bdl staje sie dolegliwoscig sama w sobie, ktdra bardzo
utrudnia nam zycie. Jak madrze go leczyc?

NASZ EKSPERT
lekarz neurolog, Kinga
Frydrychowska-Cukras,
Centrum Leczenia Bélu
w todzi. Specjalizuje sie
w leczeniu bolow gtowy,
kregostupa, padaczki,
udaréw moézgu, chorob
zwyrodnieniowych.

iedy dokucza nam bdl, siegamy po tablet-
ke. A nawet jedli juz zwracamy sie o pomoc
w usmierzeniu bolu do specjalisty, czesto nie
mowimy, na jakie choroby chorujemy, jakie
inne leki stale zazywamy. Jest to bardzo wazne, bo ist-
niejg okreslone przeciwskazania do zazywania srodkow
przeciwbolowych. Leki przeciwbolowe na kazdego
Z nas nieco inaczej dziataja i trzeba to brac pod uwage.

RODZAJE BOLU:

B4l receptorowy

Powstaje w wyniku draznienia receptorow bolowych
przez jakis czynnik. To np. bdl gtowy, bdl zeba, cho-
roba zwyrodnieniowa stawodw, zranienie, bdl dolnego
odcinka kregostupa, urazy sportowe, bdle pozabie-
gowe. Ten bdl petni funkcje ochronng, bo ostrzega
o0 niebezpieczenstwie, przypomina o koniecznosci
zwrdcenia uwagi ha swoj stan zdrowia.

B4l neuropatyczny

Utrwalony bdl, gdy znika pierwotna jego przyczyna,
a nas nadal boli. Dzieje sie tak dlatego, ze uktad bd-
lowy fo nie tylko receptory, lecz takze nerwy, ktére
przekazuja bodzce do specjalnych drog bolowych
w rdzeniu kregowym, ktére z kolei przewodza impulsy
do osrodkow bolowych w mdézgu. Kiedy dojdzie do
uszkodzenia tych przewodzacych czesci uktadu ner-
wowego — powstaje bdl neuropatyczny. Moze by¢ to
bol obwodowy (dotyczacy nerwdw) lub osrodkowy
- majacy zrodto w moézgu czy rdzeniu kregowym. Taki
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Strach przed leczeniem

Sq osoby, ktére za wszelka ceng chcg unikngd stosowania jakich-
kolwiek lekéw przeciwbélowych, bo uwazajg, ze tego rodza-
ju leki szkodza. W efekcie cierpig. Niepotrzebnie. Oczywiscie
wszystko zalezy od indywidualnej odpornosci na bol. Jesli jest
to zwykty, tagodny bdl gtowy czy pobolewania kregostupa
i pomaga np. ciepta kapiel, relaks — mozna na tym poprzestac.
Kiedy jednak cierpi caty nasz organizm i jako$¢ zycia pogarsza
sie zpowodu bdlu, wéwczas przyjecie doraznie, np. 1-2 tabletek
paracetamolu czy ibuprofenu (u zdrowej osoby) jest wskazane.



o

@
)
)

bdl moga spowodowac: uraz gtowy, ale tez nowotwor
czy przebyty stan zapalny nerwow, takze cukrzyca, kto-
ra uszkadza nerwy obwodowe. To bdl bardziej skom-
plikowany i trudniejszy w leczeniu, odczuwany jako
pieczenie i palenie.

B4l ostry

Petni wazna funkcje ochronna i informuje mozg o po-
tencjalnym lub rzeczywistym uszkodzeniu, np. kiedy
ztamiemy reke, pojawia sie bal tak silny, ze uniemoz-
liwia ruszanie konczyna, co zabezpiecza jg przed dal-
szymi urazami.

Bol przewlekty

Mowimy tak wowczas, gdy bl spetnit swoje zadanie,
a mimo fo tfrwa nadal, powyze] 3 miesiecy. Staje sie
wdwczas haszym wrogiem, chorobg sama w sobie.

Podczas stosowania

KIEDY DO LEKARZA?

Walczy¢ z bélem pomoze nam lekarz POZ,
neurolog, a przede wszystkim specjalista
z poradni leczenia bdlu. Placowek
panstwowych jest niestety niewiele i sg
zwykle oblegane, tatwiej dostac sie do
tych niepublicznych. Warto to zrobic,

bo oferuja wieloaspektowe leczenie

bolu, z uwzglednieniem terapii lekowej

i zabiegowej. Kiedy konieczna jest taka
konsultacja?

® W sytuacji, kiedy zauwazymy, ze pojawity
sie nowe objawy, cos nas niepokoi.
® Ale tez w sytuacji, w ktérej pomimo
leczenia bdl nie ustepuje, staje sie nie
do zniesienia, zaczyna nam powaznie
utrudnia¢ codzienne zycie.

a nTYb|OTYkU frzeba zachowacd Szczegdlnie zwracamy uwage, jesli zmienia

Bdl funkcjonalny

Bél bez uchwytnej przyczyny chorobowej, fizyczne;.
Ma zwykle podtoze psychologiczne. Czynnikiem wy-
zwalajgcym chorobe moga byc¢ infekcja, szczegdlnie
wirusowa, uraz, silny stres i inne niekorzystne czynni-
ki. Pacjenci z bdlem tego rodzaju wymagaja opieki
psychologiczne).

METODY NIEFARMAKOLOGICZNE
LECZENIA BOLU

BSl powinno sie leczy¢ wielokierunkowo i nie tylko
lekami. Nalezy szczegdlnie uwzgledni¢ odpowiednio
dobrang aktywnos¢ fizyczng, diete, metody relaksacji,
ale tez czasami pomoc psychologiczng. W poradniach
leczenia bdlu dostepne sg rowniez inne metody le-
czenia, jak blokady nerwow przewodzacych bdl lub
akupunktura.

BLOKADY BOLU

Blokady nerwow

Polegaja na wstrzyknieciu lekow znieczulajacych w po-
blize nerwu. Podstawa dziatania blokad jest prosta:
jesli jakas czes¢ ciata jest zrodtem bolu, to zablokowa-
nie przewodnictwa w nerwie tej struktury spowoduje
czasowe usfapienie dolegliwosci bolowych. Sam nerw
rowniez moze byc¢ zrodtem bdlu, np. w neuralgiach
lub neuropatiach, i wéwczas zasada dziatania blokad
jest taka sama.

na ogot 3 godziny odstepu od
zazycia lekow przeciwbélowych
i przeCiwgorQCZkOWYCh- Ogtusza nerw w podobny sposéb jak blokada, ale na

sie charakter bolu, np. gtowy.

Kriolezja (zimno) lub termolezja (ciepto)

dtuzszy czas (tygodnie do miesiecy). Zamrozenie lub
podgrzanie wykonuje sie pod kontrolg USG za pomo-
ca specjalnej sondy podobnej do igty. Zabiegi mozna
w razie potrzeby powtarza¢ dowolng ilosc razy.

LEKI PRZECIWBOLOWE BEZ RECEPTY

Sa bezpieczne, o ile stosujemy je doraznie, a jesli sie-
gamy po nie codziennie, to nie dtuzej niz przez 14 dni.
Kiedy wiemy, ze zbliza sie bdl, np. miesigczkowy, wcze-
$niej zazywamy dawke leku. Pilnujmy fez pory podania
kolejnej dawki, by w organizmie utrzymywata sie tera-
peutyczna ilos¢ substancji przeciwbodlowej. Do wybo-
ru mamy niesteroidowe leki przeciwzapalne, czyli na
przyktad kwas acetylosalicylowy (aspiryna) czy ibupro-
fen, ponadto paracetamol czy metamizol (pyralgina).

UWAGA

Paracetamol w duzej ilosci moze uszkodzi¢ watrobe. Gdy nad-
uzyjemy paracetamolu w potaczeniu z alkoholem przeksztatca sie
on w toksyczne zwiazki. Nie nalezy po niego siega¢, by usmie-
rzy¢ bol gtowy spowodowany naduzyciem alkoholu. Ibuprofen
i kwas acetylosalicylowy w zbyt duzej dawce moga uszkodzi¢
sluzowke zotadka i jelit oraz zaburzy¢ funkcjonowanie nerek.
Metamizol zawarty w pyralginie moze doprowadzi¢ nawet do
uszkodzenia szpiku kostnego. Na szczescie Polacy sg na to mato
narazeni ze wzgledu na charakterystyke naszych gendw.

CZAS NA ZDROWIE 1 9



PLYNY DLA SERCA



NASZ EKSPERT
dr n. farm. Jerzy
Jambor,

specjalista w zakresie
lekoéw roslinnych, prezes
Polskiego Komitetu
Zielarskiego, tworca
wielu popularnych
lekodw roslinnych,
wyktadowca

Co decyduje o dtugowiecznosci?
Wiele czynnikow, ale jednym

z najwazniejszych jest dobre
krazenie krwi. To ono zapewnia
wszystkim tkankom naszego
organizmu energie i tlen, ktore sg
niezbedne do zycia. Wspierajmy
je wiec w kazdy mozliwy sposéb
— fakze naturalnie.

eczenie chorob uktadu krazenia nalezy do jed-

nej z najnowoczesniejszych gatezi medycyny.

A jednak nieodzowne sa w niej fakze leki ro-

slinne - jako srodki pomocnicze. Maja te zalete,
ze s3 bezpieczne przy dtuzszym stosowaniu. Moga
miec dziatanie kardiotoniczne (fonizujace prace serca)
ze wzgledu na zawartos¢ glikozyddw nasercowych (np.
konwalia). Moga takze usprawniac krazenie wiencowe
jak preparaty z gtogu. Sa fez rodlinne leki o dziataniu
hipotensyjnym (obnizajacym podwyzszone cisnienie),
np. z jemioty. Fitofarmacja oferuje tez preparaty z mito-
rzebu usprawniajace krazenie mézgowe oraz preparaty
z kasztanowca, ktore poprawiaja krazenie zylne. Wszyst-
kie one wchodza w sktad nalewek, kropli czy syropow
i pomagaja nam zatroszczyc sie o swoje zdrowie.

Nie ma mowy o dobrym krazeniu, kiedy grozi nam miazdzyca
naczyn krwionosnych wywotana przewlekle podwyzszonym

d poziomem lipidoéw we krwi.
' | tu z pomoca przyjdzie fitoterapia, ktdra zaleca w takich przy-

padkach preparaty z karczocha. A jest on zaliczany do grupy
najwazniejszych roslin leczniczych pierwszej dekady XXI wieku
ze wzgledu na silne terapeutyczne dziatanie: zawarta w karczo-
chu cynaropikryna dziata pobudzajagco na wydzielanie z6tci,
natomiast cynaryna i inne polifenolokwasy posiadajg zdolnos¢
zmniejszania stezenia cholesterolu.

CZAS NA ZDROWIE 2 1



NATURALNIE

Konwalia majowa

Ta ozdoba wiosennego lasu nalezy, podobnie jak na-
parstnice, mitek wiosenny, cebulica morska, do roslin
zawierajacych glikozydy nasercowe. To substancje,
ktére wzmacniajg skurcze miesnia sercowego oraz
zwalniajg ich czestotliwos¢. Powodujg, ze serce pracuje
bardziej ekonomicznie. Co wazne, glikozydy naserco-
we konwalii nie kumuluja sie w naszym organizmie. Ich
dziatanie uwidacznia sie szybko, ale tez szybko przemi-
ja. Leki z liscia konwalii stosowane sg przy tagodnych
stanach i szybko przemijajacych zaburzeniach rytmu
serca. Przy powazniejszych schorzeniach zalecane sa
silniejsze srodki.

Glog

Od dawien dawna cierniste krzewy gtogu znane s3
jako cenne rosliny lecznicze. Surowcem farmaceutycz-
nym sg kwiatostany i liscie. Wyciagi z gtogu dziataja
rozkurczowo na naczynia wiericowe serca. Zwiekszaja
przeptyw krwi przez te naczynia i poprawiaja ukrwie-
nie miesnia sercowego. S3 szczegolnie zalecane w tak
zwanej starczej niewydolnosci serca, czyli tej zwigzanej
z pdiniejszym wiekiem. Wyciggi zawdzieczaja wiasci-
wosci lecznicze obecnosci takich sktadnikow jak flawo-
noidy i procyjanidyny.

2 2 CZAS NA ZDROWIE

Jemiota pospolita

To tak naprawde potpasozyt zyjacy na gateziach réz-
nych drzew — do rozwoju wymaga zywiciela, z ktérego
tkanek czerpie wode z solami mineralnymi. A jednak
nalezy mu sie szacunek —w jemiole wystepuja flawono-
idy, fenolokwasy, triterpeny, glikoproteiny, ktére maja
dziatanie hipotensyjne. Innymi stowy, pod wptywem
sktadnikow ziela nastepuje obnizenie napiecia scian
naczyn krwionosnych i w wyniku tego tagodne obni-
zenie cisnienia tetniczego krwi. Preparaty ofrzymane
ze swiezych lisci i todyg posiadaja silniejsze dziatanie
niz z ziela suszonego.

[ o V4 [ J
Mitorzab japonski
Ten zywy pomnik ery mezozoicznej okazat sie w dru-
giej potowie XX wieku wyjatkowo wartosciows rosling
lecznicza w terapii chorob bedacych nastepstwem za-
burzen obwodowego krazenia krwi. Zawarte w lisciu
mitorzebu flawonoidy zapobiegaja nadmiernej kru-
chosci obwodowych naczyn krwionosnych, a tym sa-
mym przyczyniaja sie do ich uelastycznienia, nafomiast
friterpeny (ginkolidy) utrudniajg agregacje ptytek krwi,
czyli zapobiegaja powstawaniu zakrzepow. Nic dziw-
nego, ze wyciagi z lisci mitorzebu wykazuja wyrazny
wptyw na krazenie i procesy energetyczne mozgu.
Dlatego tez uznano je za skuteczne $rodki w terapii
schorzen bedacych nastepstwem zaburzen pracy
mdzgu, spowodowanych jego niedokrwieniem.

Kasztanowiec zwyczajny

Powszechnie znany jako dekoracyjne drzewo parko-
we - jest zrédtem wartosciowych surowcow farma-
ceutycznych. Stosowane sg do wytwarzania lekow
wskazanych w chorobach naczyn krwionosnych. Wy-
ciagi z niedojrzatych owocow lub nasion, zawierajace
saponiny triterpenowe (escyna), usprawniaja przeptyw
krwi w naczyniach zylnych i przeciwdziatajg zastojom
zylnym. Ponadtfo wykazuja rowniez dziatanie przeciw-
obrzekowe. Zmniejszaja one skutecznie przepuszczal-
nos¢ naczyn wiosowatych oraz zwiekszaja ich elastycz-
nos¢. Wchodza w sktad lekow stosowanych w leczeniu
obrzekow réznego pochodzenia oraz zaburzen kraze-
nia zylnego.



NATURALNIE

Praca serca el

¥ | r
Serce fo najwazniejszy miesien naszego ciata. T o
Zaczyna bi¢ na dtugo, zanim znajdziemy sie el
~ na Swiecie — okoto 6 tygodnia zycia ptodu. I-'I &;
Podczas catego naszego zycia wykonuje [
heroiczng prace. W czasie kazdej doby
przepuszcza przez nasz ukfad krazenia okoto
7200 litréw krwi, ilos¢ odpowiadajaca okoto
50 wannom! A wszystko dzigki tetnu, ktérego
tempo powinno miec¢ okreslone wartosci.
W spoczynku (kiedy nie podejmujemy
wysitku) powinno wynosic¢ okoto 60 uderzen
na minute. By fo osiggna¢, warto uprawiac
¢wiczenia aerobowe, ktore sprzyjajg takiej
wydolnosci. Nalezy do nich np.: jazda na
rowerze, trucht, nordic walking.
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W GABINECIE

NASZ EKSPERT
mgr Aleksandra
Polanowska-Lenart,
fizjoterapeuta
uroginekologiczny,
FIZJO-SPOT

w Warszawie

Masz ktopoty z nietrzymaniem
moczu? A moze niedawno
urodzitas dziecko i odczuwasz
dyskomfort w strefie intymnej.
Nie daj sobie wmadwic, ze to
normalne i wszystkie kobiety

tak maja. Idz do specjalisty,

ktéry pomoze rozwigzac problem.

AP

-1ZJOTE

UROGINEKOLOGICZNY

izjoterapeuta uroginekologiczny swoja wiedze
zdobywa na studiach z Fizjoterapii w Akademii
— Medycznej lub Akademii Wychowania Fizycz-

nego. Po studiach, wybierajac inferesujaca go
specjalizacje, doksztatca sie na specjalistycznych kur-
sach. Specjalisci uroginekologiczni opiekujg sie pa-
cjentami (kobiety i mezczyzni), ktorzy maja problemy
urologiczne, ginekologiczne lub mieszane. Zajmuja sie
dzie¢mi, mtodziezg, osobami dojrzatymi i seniorami.
Niestety, w Polsce specjalizacja ta jest niedoceniana,
poniewaz tylko nieliczne szpitale prowadza fizjotera-
pie i zwykle ogranicza sie ona do kobiet, ktdre urodzity
dziecko. Wiekszos¢ poradni fizjoterapii uroginekolo-
gicznej dziata w prywatnym sektorze zdrowia. Szkoda,
bo taka pomoc jest bardzo potrzebna.

CZY POTRZEBNE JEST SKIEROWANIE?

W ramach NFZ skierowanie moze wystawi¢ gineko-
log lub urolog. Aby skorzysta¢ z porady w prywatnej
placowce, skierowanie nie jest potrzebne. Najkorzyst-
niejsza dla pacjentow jest wspotpraca lekarza, fizjote-
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rapeuty i trenera personalnego. W praktyce jednak
bardzo wazne jest, aby pacjentka np. z nietrzymaniem
moczu przed wizyta u fizjoterapeuty odwiedzita leka-
rza, ktéry rozpozna problem i ustali, z jakiego powodu
dochodzi do wycieku moczu.

JAK PRZYGOTOWAC SIE DO WIZYTY

W zasadzie nie frzeba czyni¢ specjalnych przygoto-
wan, ale kazdy fizjoterapeuta moze miec inne wytycz-
ne dla swoich pacjentéw. Dla przyktadu przy pecherzu
nadreaktywnym warto przed wizyta prowadzi¢ dzien-
niczek oddawania moczu. Fizjoterapeuta moze zapro-
ponowac pacjentce badanie per vaginam, czyli takie,
jak u ginekologa. Pacjentka musi jednak wyrazi¢ zgode
na jego przeprowadzenie. Badanie pozwala ocenic



site miesni miednicy i sprawdzic¢ czy prawidtowo napi-
na tzw. miesnie Kegla. Na wizyte warto tez zabra¢ do-
kumentacje medyczng, ktdra pozwoli lepiej rozpoznac
problem, z ktérym kobieta sie zmaga.

CO ZALECA FIZJOTERAPEUTA
Kazdy pacjent jest inny i jego dolegliwos¢ powinna
byc¢ rozpatrywana indywidualnie. Oczywiscie, jest tez

KTO SZUKA POMOCY

Do gabinetu uroginekologicznego najczesciej trafiaja kobie-
ty w czasie cigzy lub po porodzie z wysitkowym nietrzyma-
niem moczu. To wazne, bo chociaz ta dolegliwos¢ jest po-
wszechna u ciezarnych, nie nalezy jej lekcewazy¢, poniewaz
moze sie utrwalic.

Pomocy szukaja tez panie po porodach z problemem
rozejscia sie migsnia prostego brzucha. Fizjoterapeuta moze
pomac, gdy wystepuja dolegliwosci bolowe w obrebie
miednicy czy pecherz nadreaktywny.

Duza grupe stanowig pacjentki w okresie okotomenopauzal-
nym z problemem nietrzymania moczu. Przychodza kobiety,
ktore cierpia na endometrioze, skarzg sie na bol przy wspot-
zyciu lub odczuwaja dolegliwosci zwigzane z obnizeniem na-
rzagdéw miednicy mniejszej (wrazenie tamponu w pochwie).
Coraz czesciej zgtaszaja sie tez mtode kobiety, ktére planuja
cigze, aby sprawdzi¢ czy dno miednicy jest funkcjonalne,
czyli czy jest zdolne do wykonania prawidtowego skurczu

i rozluznienia sie.

Pomocy u fizjoterapeuty mozna tez szukac przy bolesnych
miesigczkach.

kilka wskazowek uniwersalnych. Aby rozwiaza¢ pro-
blem, z ktérym zmaga sie pacjentka, fizjoterapeuta
moze zadac ,prace domowa", czyli zmiane nawykow.
Szczegotowe zalecenia sg oczywiscie zwigzane z ro-
dzajem dolegliwosci i beda inne dla kobiety z wysit-
kowym nietrzymaniem moczu i inne dla osoby cierpia-
cej na nadreaktywny pecherz. Dla kondycji miednicy
mniejszej wazne jest, aby nie przecigzac ledZzwiowego
odcinka kregostupa. Gdy kichamy czy kaszlemy do-
brze jest pozostac w pozycji stojacej i uniesc tokiec do
gory. Dzieki temu wiezadto pecherzowo-pepkowe
unosi sie nieco do gory i pecherz nie jest spychany do
dotu. Przy problemach z zaparciami warto podstawic¢
stoteczek pod stopy, aby kolana byty wyzej. To pozwoli
rozluznic petle tonowo-odbytnicza i utatwi wyproznie-
nie — nie bedziemy prowokowac¢ duzego napiecia na
dnie miednicy. Takie postepowanie moze zapobiec
powstawaniu hemoroidoéw. Fizjoterapeuta podpowie
tez, ze chodzenie ,na zapas" do foalety i wyciskanie
z siebie moczu moze doprowadzi¢ do zmniejszenia
objetosci pecherza. | kolejna porada. Warto pamietac,
aby ciezkich rzeczy nie podnosi¢ na bezdechu, bo fo
szkodzi migsniom miednicy.

JAK DLUGO TRWA TERAPIA

Jezeli lekarz uzna, ze ¢wiczeniami i odpowiednia sty-
mulacjg miesni mozna uwolni¢ pacjentke od nietrzy-
mania moczu, kuracje prowadzi sie przez 3-6 miesiecy.
Jezeli terapia sie nie powiedzie, wiedy lekarz rozwa-
za wykonanie zabiegu. Warto dodac, ze maskowanie
fak powszechnego problemu jak niefrzymanie moczu
przez noszenie podpasek, nie rozwigze problemu.
Niestety, co frzecia kobieta doswiadcza niefrzymania
moczu, a czas, W kforym pojawia sie u specjalisty to
siedem laf. Nietrzymanie moczu mozna (i frzeba) sku-
tecznie leczy<.

reklama
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NA TEMAT

fem przypomina pitke tfenisowa, co umozliwia miaro-
we zatamywanie sie $wiatta, dajac doktadny obraz ob-
serwowanego obiektu. W przypadku wystepowania

NASZ astygmatyzmu, rogowka jest sptaszczona, zblizona do
EKSPERT pitki do rugby. Padajace na nig $wiatto jest rozproszo-
Justyna Poreba, ne, co powoduje rozmywanie sie obrazu. Obraz wi-
Ortoptystka dziany przez astygmatyka jest znieksztatcony, kontury
w salonie . - o .

Ziko Optyk s nieostre, linie proste wydaja sie krzywe. Im wyzsze

mamy wartosci astygmatyzmu, tym wieksze s odchy-
lenia zwigzane ze zmiana ksztattu obrazu.

Osoba majaca astygmatyzm (niezbornosc)
widzi obraz nieostry, zamglony, z rozmytymi
konturami. Astygmatyzm nie jest chorolbg
oczu, a wada refrakgji, ktérej nie da sie
wyleczyc¢, lecz mozna jg skorygowac.

JAKIE OBJAWY?

Astygmatyzm charakteryzuje sie nieostrym widzeniem
zaréwno z daleka, jak i z bliska. Czesto towarzysza mu
bdle gtowy w okolicy czota, uczucie napiecia gatek
ocznych oraz mruzenie oczu. Typowym objawem
astygmatyzmu jest zaburzone poczucie przestrze-
ni. Charakterystyczna jest tez wieczorna nadwrazliwosc

2 6 CZAS NA

rzyczyna astygmatyzmu nie jest znana, ale wia-
domo, ze czesto jest on dziedziczony. Szacuje
sie, ze ponad 40 proc. populacji ma astygma-
tyzm, lecz u wielu osob wada jest bardzo
niewielka i dlatego nie wptywa na ostros¢ widzenia.
Powodem ztego widzenia jest znieksztatcenie rogowki
oka. Rogowka nieobarczona astygmatyzmem ksztat-

ZDROWIE

na ostre $wiatto neondw czy reflektoréw samochodu.
Dzieci majace astygmatyzm czesto fra i mruza oczy,
przedmioty i zabawki przysuwajg blisko twarzy, jakby
chciaty je lepiej zobaczyc.

TROCHE STATYSTYKI
7 doswiadczen okulistow wiadomo, ze w chwili na-
rodzin i do ukonczenia pierwszego roku zycia blisko



50 proc. dzieci ma astygmatyzm. Jednak dzieki wzro-
stowi organizmu i dalszemu rozwojowi oczu licz-
ba dzieci z astygmatyzmem w wieku 5 lat zmniejsza
sie do 20 proc. W gabinetach okulistycznych sa spe-
cjalne urzadzenia do nowoczesnego badania wzro-
ku. To autorefraktometry, ktdre automatycznie mierza
wielkos¢ wady wzroku, co utatwia postawienie dia-
gnozy i wykrycie nawet niewielkiego astygmatyzmu.

KOREKTA WADY

Astygmatyzm koryguje sie soczewkami cylindryczny-
mi, ktdre sprawiaja, ze caty uktad optyczny bedzie sie
zachowywat tak, jakby byt kulisty, czyli jak w oku bez
wady. Do skorygowania astygmatyzmu potrzebne
sg cylindryczne soczewki okularowe lub toryczne so-
czewki kontaktowe. Cylinder to parametr okreslajacy
wartos¢ soczewki potrzebnej do skorygowania wady.
Jego uzupetnieniem jest o$ cylindra, okreslajaca pod
jakim katem nalezy umiesci¢ cylinder, aby wykonat
swoje zadanie i polepszyt nasza ostros¢ wzroku. No-
szenie soczewek nie tylko wptywa na dobra jakos¢
widzenia, ale takze pomaga zlikwidowac bdle gtowy
oraz odczucie ciaggtego zmeczenia oczu. Warto jednak
pamieta¢ o tym, ze odpowiednie soczewki torycz-
ne moze dobrac tylko okulista, ktdry oceni stopien
astygmatyzmu, a wigc takze potrzeby naszych oczu.

W literaturze medycznej wyrdznia sie astygmatyzm rogéwkowy,
soczewkowy i mieszany. Astygmatyzm rogéwkowy stanowi ok.
98 proc. wszystkich przypadkéw wady. Defekt ten polega na
nieprawidtowym ksztatcie rogowki, ktéra przypomina ksztattem
pitke do rugby. Astygmatyzm soczewkowy wystepuje dosc rzad-
ko. Wada polega na nieprawidtowosciach dotyczgcych soczewki
oka. W astygmatyzmie mieszanym dochodzi do nieprawidtowej
budowy soczewki oraz znieksztatcenia rogowki.

A MOZE LASER?

Aby poddac sie takiemu zabiegowi wada musi byc
ustabilizowana przez co najmniej pot roku przed ter-
minem zabiegu. Operacji laserowych nie wykonuje
sie U pacjentow z cukrzycy, nasilong alergia, zespotem
suchego oka, cierpigcych z powodu zaémy i jaskry oraz
palacych papierosy. Do korygowania astygmatyzmu
najczesciej wykorzystuje sie metode LASIK. Zabieg roz-
poczyna sie od podania kropli znieczulajacych do oka.
Kolejny krok to odciecie laserem ptatka rogowki i od-
powiednie jej uksztattowanie. Nastepnie przytwierdza
sie odciety ptatek rogowki na swoje miejsce. Na gatke
oczng naktada sie soczewke, ktéra petni role opatrun-
ku. Po zabiegu, przez pierwsze tygodnie, nalezy unikac
wysitku fizycznego oraz do minimum ograniczy¢ czy-
fanie, prace przy komputerze czy ogladanie telewizji.

POWIKLANIA

Niezaleznie od stopnia astygmatyzmu kazda jego po-
sta¢ powinna by¢ skorygowana. Nie tylko dlatego, ze
prawidtowe widzenie ma ogromny wptyw na funk-
cjonowanie, ale fakze po to, aby unikna¢ powikfan.
Nieskorygowany astygmatyzm moze doprowadzi¢ do
zapalenia gatki ocznej, przewlektego zaczerwienienia
oczu oraz do pogtebienia sie istniejacej wadly.

"ZiR0O OPTYK

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
ul. Beskidzka 30, tel. 12 448 17 55, 515 331 989

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

ZAREZERWUJ wizyte online
ZIKO.PL/OPTYK/E-RECEPCJA/ @I\
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Zamiast martwic sie tym, ze dni
sg krotsze i mniej stoneczne,
zaplanuj program odnowy dla
skory. Zwiaszcza, ze po opalaniu
takie problemy jak tradzik,
przebarwienia i pajaczki zwykle
sie nasilaja. Wiele mozesz zrobic
dla siebie w domowym zaciszu.

2 8 CZAS NA ZDROWIE
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atem musisz zrezygnowac z wykonywania wielu

zabiegow i stosowania niektérych kosmetykow,

poniewaz po nich promienie stoneczne moga

zaszkodzi¢ skorze. Wysokie temperatury takze
nie sprzyjaja ingerencji w jej nafuralne mechanizmy.
Kiedy wiec liscie zaczynajg zotkna¢, ty mozesz spokoj-
nie rozpoczac sezon regeneracji i odnowy. Od czego
zaczac?

KONSULTACJA Z EKSPERTEM

Zanim zdecydujesz sie na ,generalne porzadki”,
upewnij sie, co jest dobre dla twojej skory. Unikaj
zwiaszcza polowania na promocje! Swietny prepa-

rat czy zabieg w dobrej cenie moze kusi¢, ale jesli
nie bedzie odpowiadat twoim potrzebom moze
zaszkodzi¢. Dlatego przed zakupem w drogerii po-
radz sie dermokonsultantki i wykonaj badanie sko-

ry (ustuga dostepna bezptatnie w drogeriach Ziko
Dermo). Oczywiicie, decydujac sie na zabieg w pro-
fesjonalnym gabinecie, na poczatku specjalista zrobi
wstepny wywiad i potem pomoze ci wybrac skuteczna
terapie oraz preparaty do stosowania w domu dla pod-
frzymania i wzmochnienia efektu. Drugim rozwigzaniem
jest wizyta u dermatologa. Moze okazac sie, ze wystar-
cza domowe zabiegi, ktére lekarz pomoze ci dobrac.

ZRZUC STARA SKORE
Regularne stosowanie peelingdw jesienig powin-
no na state zagosci¢ w twojej rutynie pielegnacyjnej. »

Jak czesto robi¢
peelingi, zeby nie
zrobic¢ sobie krzywdy?

Aby skéra wygladata zdrowo, warto wyko-
nywac peeling 1-2 razy w tygodniu. Nalezy
dac skorze czas na zregenerowanie mikro-

uszkodzen powstatych w czasie zabiegu.
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Produkty do ztuszczania powinnas stosowac regular-
nie. Dzieki peelingom cera odzyska blask i rownomier-
ny koloryt, zmarszczki i drobne blizny potfradzikowe
stana sie mniej widoczne, a inne kosmetyki beda lepiej
dziataty. Ale uwaga: peelingdw nie mozna stosowac,
gdy skora jest podrazniona lub gdy sa na niej drobne
rany. Produkty tego typu moga zaogniac stany zapalne.

DOMOWE SPOSOBY NATRADZIK

Czesto btednie uwaza sie, ze cere tradzikowa trzeba
przesuszy¢. Nic bardziej mylnego. Nadmierne mycie
i odftuszczanie pobudza produkcje sebum, a to nasila
problem. Faktem jest jednak, ze oczyszczanie twarzy
ma kluczowe znaczenie. Jednak celem jest osiagnie-
cie rownowadgi i regulacja pracy gruczotow tojowych.
Najlepiej siegnac po pianki lub zele o wiasciwosciach
nawilzajacych. Jesli sg w nich hialuronian sodu, alanto-
ina, roslinne ceramidy, glukonian cynku czy kwas sali-
cylowy, mozesz mie¢ pewnos¢, ze beda skuteczne. Na
oczyszczona twarz dwa razy w tygodniu warto natozy¢
maseczke z glinki zielonej. Bogata w mineraty odka-
za skore i wzmacnia |3, leczac jednoczesnie wypryski.
Przy licznych krostkach ropnych poleca sie miejscowo
stosowac paste cynkowa, kféra pomoze je wysuszyc
i sprawi, ze szybciej sie zagoja. Bardzo skuteczne sa
tez preparaty z niacyng, ktéra hamuje rozwdj nowych
ognisk zapalnych. Wazne jest codzienne stosowanie
kremdw dostosowanych do potrzeb cery tragdzikowej.
Warto siegac po preparaty z retinolem, ktory delikat-

))

nie ztuszcza naskorek i zmniejsza wydzielanie sebum
lub z kwasami, np. salicylowym lub migdatowym. Jesli
zdecydujesz sie na profesjonalny peeling w gabinecie,
koniecznie zaopatrz sie w produkt o dziataniu tagodza-
cym i regenerujacym, np. z woda termalna i sukralfa-
tfem lub z cukrem prebiotycznym, kidry przywraca
rownowage florze bakteryjnej skory.

KOSMETYKI NA PRZEBARWIENIA

Podobnie jak w przypadku cery tradzikowej, takze
na przebarwienia najskuteczniejsza bronig s peelin-
gi i kosmetyki z kwasami ztuszczajgcymi. Zeby jednak
terapia byfa skufeczna nalezy réwnolegle zabez-
piecza¢ twarz przed powstawaniem nowych plam
pigmentacyjnych. Na dzien warto wiec stosowac ko-
smetyki zawierajace wysokie filtry przeciwstoneczne
(co najmniej SPF 30), witamine E, ktdra przyspiesza
regeneracje naskorka oraz sktadniki roslinne odbudo-
wujace warstwe lipidowsa (oleje, masto shea). Dobrym

Po wakacjach warto umoéwic sie
z dermatologiem, ktéry nie tylko
oceni stan naszej cery, ale tez

sprawd

Zi, czy na ciele nie pojawity

sie grozne zmiany pigmentacyjne.

ST

Jesienne zmiany
w kosmetyczce

Lekkie zelowe kremy nawilzajace
zastap bogatszymi z ceramidami

i kwasem hialuronowym - wzmoc-
nig ptaszcz hydrolipidowy.

Zamiast pianki i zelu do oczyszcza-
nia twarzy uzywaj mleczka lub pty-
nu micelarnego — maja witasciwosci
nawilzajace.

Odtéz na bok toniki i mgietki od-
swiezajace, na rzecz tych o dziataniu
nawilzajagcym. Zapomnij o tonerach
na bazie alkoholu, ktéry wysuszal
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wyborem beda kremy wybielajace, ktére zawieraja
niacynamid hamujacy synfeze melaniny, dziatajacy po-
dobnie do niej hydrochinon, kwas kojowy blokujacy
enzym odpowiedzialny za melanogeneze lub wy-
bielajaca arbutyne. Warto tez wiaczy¢ do codziennegj
pielegnacji ztuszczajace toniki i regularnie siegac po
peelingi enzymatyczne. W rozjasnieniu plamek po-
moga maski z witaming C oraz te na bazie papai. Mo-
zesz tez robi¢ domowe papki na bazie cytryny, ogoér-
ka i piefruszki. Jesli zdecydujesz sie na profesjonalne
ztuszczanie, powinnas mie¢ w swojej kosmetyczce
preparat na bazie alantoiny, pantenolu lub gliceryny.

SKLADNIKI, KTORE POMOGA POZBYC SIE
PAJACZKOW

Widoczne na twarzy zaczerwienienia nie sa wytacz-
nie defektem estetycznym. Moga by¢ zwiastunem
fradziku rézowatego. Nie ignoruj ich wiec i przystap
do dziatania. Po pierwsze unikaj wszystkiego, co moze
wywotywac zaczerwienienia. Osoby o cerze na-
czynkowej powinny wpisa¢ na czarng liste kosmetyki
z kwasami. Zakazane s3 tez peelingi ziarniste, mentol
i olejek eukaliptusowy. Przy tym typie skéry nalezy
byc delikatng. Oczyszczanie twarzy nalezy opierac sie
na mleczkach lub piankach, nigdy na goracej wodzie.
Baza pielegnacji powinny stac sie te preparaty, ktore

reklama

ZABIEGI
W SALONIE

Czujesz, ze domowa pielegnacja fo za mato,
zeby wygrac z tradzikiem? Zdecyduj sie na
peeling kawitacyjny.

W czasie zabiegu fale dzwigkowe usuwaja
martwy naskorek, zaskoérniki i inne zanie-
czyszczenia. Mozesz tez zdecydowac sie na
mikrodermabrazje (Scieranie skoéry diamen-
towa gtowica) lub zabieg z kwasami — u pro-
fesjonalisty ich stezenie jest wyzsze, efekt
bedzie wiec szybciej widoczny niz w przy-
padku stosowaniu kosmetykéw czy dermo-
kosmetykow. Jeszcze trudniej poradzi¢ so-
bie z przebarwieniami przy pomocy samych
kosmetykow — w takiej sytuacji skuteczne sa
zabiegi laserowe oraz peelingi medyczne
(np. Cosmelan). A co z pajaczkami? Tu takze
pomoze laser.

P segiacLEAR S\
| MICRO-PEEL \ ‘ 1{

LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE

Mikropilingujaca o
esencja INIACYNAMID]

odblokowujgca pory [KWAS LAKTOBIOTYNOWYI

zmniejsza widocznos¢ porow,
skutecznie oczyszcza skore,
redukuje niedoskonatosci,

przywraca skorze gtadkosé.

Do skory ttustej i tradzikowe]




wzmocnia $ciany naczyn, uelastycznig je i uszczelnia.
Bardzo pomocne beda kremy z witaminami K i C lub
wyciggiem z lukrecji, mitorzebu japonskiego, arniki
czy kasztanowca. Oczywiscie skora naczynkowa takze
wymaga ztuszczania — pomoga jej tagodne peelingi
enzymatyczne. Uszczelni¢ naczynka wspomoze sto-
sowanie maseczki biosiarczkowej, ktora jednoczesnie
zmniejsza ich widocznos¢ i rewitalizuje naskorek. War-
to wyprobowac czerwona glinke wzmacniajaca $ciany
naczyn i zwalczajaca tradzik rézowaty. Po laserowym
zamykaniu naczynek stosuj kremy nattuszczajace - nie
siegaj po nawilzajace.

JAK DOBRZE WYBRAC PEELING

DO DOMOWYCH ZABIEGOW?

Wybierajac peeling do zabiegdw domowych, powin-
no sie kierowac przede wszystkim potrzebami skory.
Na rynku znajdziemy peelingi enzymatyczne, drobno-
ziarniste i gruboziarniste. Do skory przettuszczajacej sie
lub normalnej bez sktonnosci do podraznien mozemy
. stosowac peelingi mechaniczne, kfére zawierajg dro-
Serdecere y4o) prasza my binki scierajace (gruboziarniste lub drobnoziarniste).
Do skory suchej, wrazliwej, naczyniowej zaleca sie
przede wszystkim delikatne peelingi enzymatyczne.
Ten typ peelingdow nie zawiera drobinek Scierajacych,
ktére mogtyby podraznic¢ skére.

r41,{\ DEMO

do drogerii Ziko Dermo na bezptatne ba-
danie skory i porady kosmetyczne, ktérych
udziela Paristwu nasze dermokonsultantki.

reklama
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SEKRETY KOSMETYKOW
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Uptyw czasu, grawitacja, storice, a nawet... sposob
spania! To czynniki, ktdre wptywaja na wyglad
twojej skory pod oczami. Poniewaz jest ona

mniej wiecej piec razy ciensza od skory reszty
twarzy, jest tez piec razy bardziej narazona

na niekorzystne wptywy srodowiska.

Kremy pod oczy 1o jej najlepsi sprzymierzency.
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koto 25 roku zycia tuki brwiowe

zaczynajg sie powoli obnizac,

okoto 40-tki w kacikach oczu

pojawiaja sie tzw. kurze tapki, po -
50-tce zewnetrzne kaciki oczu opadaja, a de-
kade podzniej pod oczami moga pojawi¢ sie podu-
szeczki. Okolice oczu sg szczegdlnie delikatne i bez
odpowiedniej pielegnacji oznaki uptywajacego czasu
stana sie na niej widoczne duzo szybciej. | odwrotnie:
dzieki dobrze dopasowanym, regularnie stosowanym
kosmetykom mozna opdznic efekty starzenia. Ale co to
znaczy: ,dobrze dobrane"?

PIERWSZY KREM POD OCzZY

Wielu ekspertow uwaza, ze wiasnie ten typ kosmetyku
powinien by¢ pierwszym z preparatow pielegnacyj-
nych, po jaki siegnie dwudziestolatka. Przed 25 uro-
dzinami skora twarzy radzi sobie bardzo dobrze bez
wspomagania sktadnikami nawilzajgcymi, jednak fa
pod oczami - ciensza i pozbawiona warstwy lipido-
wej, jest juz stabsza, chod jeszcze tego nie dostrzegasz.
Siegniecie po lekki krem nawilzajgcy (np. z kwasem

Pamieta)!

Skora wokot oczu jest cienka i delikatna.

Jej grubos¢ wynosi okoto 0,5 mm — w tym
miejscu jest pigciokrotnie ciensza niz na
innych czesciach twarzy. Z uwagi na skton-
nos¢ do podraznien skory na powiekach
oraz bliski kontakt ze sluzéwka oczu, kre-

my stosowane w ich okolicy muszg miec
odpowiednio dobrane stezenie sktadnikow
aktywnych, kidre réznig sie od stezen zawar-
tych w kremie do twarzy.

CZAS NA ZDROWIE 3 5
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hialuronowym) da jej dodatkowa ochrong przed czyn-
nikami zewnetrznymi i uzupetni ewentualne niedobo-
ry wody. Przed smogiem i wolnymi rodnikami zabez-
piecza ja preparaty z witaminami E i C oraz z kwasem
ferulowym. Zeby kosmetyk byt skuteczny aplikuj go
rano, bo to w ciaggu dnia ,atakuja” cie promienie UV
i zanieczyszczenia. Miedzy 20. a 30. rokiem zycia wy-
starczy stosowac krem pod oczy raz dziennie.

POCZATEK WALKI!

Zasada ,lepiej zapobiegac niz leczy¢" sprawdza sie tak-
ze w pielegnacji twarzy. O wiele tatwiej jest opdznic
pojawienie sie oznak starzenia, niz potem prébowac je
zniwelowac. Jedli przed trzydziestka niezbyt regularnie
siegatas po krem pod oczy, najwyzszy czas to zmienic.
Zeby uniknag¢ zbyt szybkiego uwidocznienia zmarsz-

reklama

LIERAC Lumilogie dwuetapowy koncentrat dzier i noc

Polecany jest do codziennej pielegnacji skory z przebarwieniami,
rozjasnia cere oraz wyréwnuje koloryt skory. Koncentrat

na dzien dziata antyoksydacyijnie i rozjasniajaco. Koncentrat

na noc pobudza odnowe komdrkowa oraz dziata peelingujaco.

LIERAC Rosilogie dwuetapowy koncentrat dzien i noc

Przeznaczony do pielegnacji skory nadwrazliwej ze wszystkimi
rodzajami zaczerwienien. Preparat w dzien wzmacnia

i dziata jak tarcza ochronna. W nocy dziata kuracyjnie,
regeneruje i tagodzi skore.

LIERAC Sebologie dwuetapowy koncentrat dzien i noc

Polecany do stosowania dla skéry ttustej i mieszanej. Redukuje
wydzielanie sebum, zmniejsza uporczywe niedoskonatosci
oraz zapewnia matowe wykonczenie skory twarzy.

Produkty dostepne
w drogeri ZiR0 DERMO
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Jak sobie
poscielesz,
fak...

Srednio 2500 godzin rocznie spedzamy

w tdzku. Jesli $pisz na boku, wciskajac twarz
w poduszke, mozesz mimowolnie pogtebiac
zmarszczki wokot oczu. Wazny jest dobor
odpowiedniej grubosci jaska — miekki

lepiej dostosuje sie do ksztattu twarzy i nie
bedzie tak mocno ,,gnies¢” skéry. Pomysl

tez o jedwabnych poszewkach - kiedy na
nich $pisz, na twarzy powstaje mniej zataman
i pofatdowan.



czek mimicznych zainwestuj w krem, ktéry bedzie
dziatat odprezajaco na miesnie. Takie wtasciwosci maja
biomimetyczne peptydy, np. argirelina czy spilantol
(amid kwasu ttuszczowego), nazywany roslinnym od-
powiednikiem botoksu. Dziatanie ujedrniajace na deli-
katna skore beda miaty ceramidy oraz wyciag z wakrot-
ki azjatyckiej. Warto tez zadbac o lepsze ukrwienie
- pobudza je kofeina, wyciagi z nostrzyka, ruszczyka,
babki lancefowatej i olej migdatowy. Po 30. roku zycia
siegaj po kremy pod oczy rano i wieczorem.

ZWROC UWAGE!

Podpuchniegcia i cienie pod oczami moga niepokoi¢, jednak
w wiekszosci przypadkow nie s3 objawem chorobowym.

Trzeba jednak mie¢ na uwadze, 7e czasem $wiadczg o nieprawi-
dtowosciach w funkcjonowaniu organizmu, wigc jesli utfrzymuja
sie przez dtugi czas, warto skonsultowac sie ze specjalisty. Wyraz-
nie ciemniejsza, zasiniona skéra pod oczami moze by¢ wynikiem
niewyspania, stresu czy odwodnienia organizmu. Jesli zmianie
zabarwienia skéry towarzyszy obrzek okotooczodotowy, moze
to wskazywac np. na zaburzenia hormonalne, zaburzenia w funk-
cjonowaniu nerek czy problemy z watroba.

reklama

I _
ecmolium

CICA KREM NAPRAWCZY

SOS DLA
PODRAZNIONEJ
SKORY!

M Koi, przywraca komfort, tagodazi
$wiad, uczucie sciggnigcia i pieczenia

B Wzmacnia i wspiera nafuralny
mikrobiom skory

B Odbudowuje, przyspiesza regeneracje
spekanego i suchego naskorka

B Niweluje zaczerwienienia

B Moze byc stosowany u niemowlat
juz od pierwszego dnia zycia




SEKRETY KOSMETYKOW

MOCNE UDERZENIE

Nawet jedli udato ci sie do fej pory unikna¢ zmarsz-
czek, po 40. urodzinach nie zaniedbuj pielegnacji skd-
ry wokot oczu. Warto siegac teraz po te o bogatszych
formutach, bazujace na peptydach, ktére poprawiaja
gestos¢ skory — skwalenie (uelastycznia i nawilza) lub
krzemionce, ktdra rozprasza swiatto, dajac efekt pro-
mienistej cery. To fez najlepszy moment, zeby zaczac
stosowac retinol, ktéry nie tylko wygtadzi skore i sptyci
istniejace zmarszczki, ale tez pomoze rozjasnic¢ skore
pod oczami. Tu istotna uwaga: retinol nalezy poczatko-
wo dawkowac — skdéra musi sie do niego przyzwyczaic.
Najlepiej stosowad go przez tydzien co drugi dzien,
a jesli nie wystepuje dyskomfort, zacza¢ aplikowac
go codziennie. Z zasinieniami pod oczami poradza
sobie witamina C, ktdra nie tylko rozswietla skore, ale
tez wzmacnia naczynka, oraz niacynamid stymulujacy
synteze kolagenu.

))

Retinol nalezy na poczatku
stopniowo dawkowac — skéra musi
sie¢ do niego powoli przyzwyczaic.

Jak aplikowac

Czasem nakfadanie go
moze wywotac wiecej
szkody niz pozytku!
Zeby mie¢ pewnos¢,

Ze robisz to wtasciwie,
uzyj do aplikacji palca
serdecznego - jest
najstabszy, wiec tym
samym najdelikatniejszy.

Krem pod oczy zawsze
aplikuj od zewnetrznego
do wewnetrznego
kacika — dzigeki temu

nie rozciggniesz skory

i nie przyspieszysz jej
wiofczenia.

Raczej wklepuj go niz
wsmarowuj!




LABORATOIRES

LIERAC

PARIS

PROGRAM
LIERAC CICA-FILLER

Przeciwzmarszczkowe
serum regeneracyjne

w amputkach, 30-dniowa
kuracja o wycelowanym
dziataniu na zmarszczki
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ZMARSZCZKI: CZY KOSMETYK MOZE DZIALAC
JAK WYPELNIAJACY ZASTRZYK?

TAK, PONIEWAZ NOWE, PRZECIWZMARSZCZKOWE SERUM REGENERACYJNE LIERAC CICA-FILLER
MA DZIAEANIE ZBLIZONE DO INIEKCJI WYPEENIACZAMI | PRECYZYJNY SPOSOB STOSOWANIA.
NIE, GDYZ INIEKCJA TO ZABIEG MEDYCZNY WYKONYWANY PRZEZ SPECJALISTE. JEDNAK LIERAC
CICA-FILLER JEST BARDZO SKUTECZNA ALTERNATYWA DLA KOBIET, KTORE NIE SA GOTOWE

NA TAKI KROK.

LIERAC CICA-FILLER to innowacyjny dermokosmetyk, ktéry idealnie wpisuje sie w dziedzictwo LIERAC, pierwszego laboratorium
specjalizujgcego sie w badaniach dermoestetycznych, istniejgcego od 1975 r. LIERAC CICA-FILLER powstat z inspiracji naturalnym
procesem gojenia tkanek dla redukcji wszystkich typoéw zmarszczek.

CICA = GOJENIE

LIERAC CICA-FILLER zawdziecza swoje wyjatkowe
dziatanie formule w 89% pochodzenia naturalnego
oraz ultraskutecznym sktadnikom aktywnym nowej
generacji, odbudowujacym i przywracajgcym skorze
jej strukture. Nalezy do nich kultowy kompleks
skrzyp-przywrotnik-bluszcz, o dziataniu naprawczym,
ktéry pomaga zachowad odpowiednia jakos¢ struktur
skéry poprzez pobudzenie odnowy komadrkowej.
Jego dziatanie wzmacnia bakuchiol, sktadnik aktywny
nowej generacji o dziataniu analogicznym do retinolu,
ale skuteczniejszy w stymulacji syntezy kolagenu |
0 147% i nie wykazujacy niepozadanych efektéw
ubocznych. Dzieki temu skdra tatwiej regeneruje
swoja strukture.

FILLER = WYPELNIENIE 3D

Formuta LIERAC CICA-FILLER dla zwiekszenia efek-
tu przeciwzmarszczkowego zostata wzbogacona
o 2 rodzaje kwasu hialuronowego, synergicznie
dziatajgce na powierzchni i w gtebi skory oraz wzmo-
cniona trzecim sktadnikiem aktywnie stymulujgcym
wytwarzanie kwasu hialuronowego naturalnie obec-
nego w skdrze. Skoéra jest wygtadzona, a zmarszczki
zmniejszajg sie w widoczny sposdb, co potwierdzaja
wyniki badan.

Zdjecia: J.C RECHT/ gettyimages

LIERAC CICA-FILLER to formuta stworzona
z mysla o przeciwdziataniu wszystkim rodzajom
zmarszczek, w kazdym wieku. To idealne po-
taczenie doswiadczenia i innowacyjnosci
Laboratorium Lierac. Dermokosmetyki LIERAC
to preparaty o wysokiej skutecznosci i delikatnej,
zmystowej konsystencji dajgcej wyjatkowa
przyjemnos$¢ stosowania.

REKORDOWA
SKUTECZNOSC'
PO 1 MIESIACU
STOSOWANIA

75"

Zmarszczki sa
zredukowane

82~

Twarz wyglada
na zrelaksowana

81"

Twarz wyglada
Swiezej i mtodziej

*test konsumencki z udziatem 106
ochotnikéw przez 28 dni — aplikacja
dwa razy dziennie — % satysfakcji



SKLADNIK NA CZASIE

N

rzez lata w laboratoriach poszukiwano najbar-

dziej efektywnych czasteczek odmtadzajacych.

Wreszcie nastgpit powrdt do natury! Okazuje

sie, ze wszystko, czego skoéra potrzebuje, mamy
na wyciagniecie reki. Sprawdzone sktadniki w nowo-
czesnych formutach poftrafig zdziata¢ cuda. Jednym
z najnowszych tfrenddw w pielegnacji jest sfosowanie
kosmetykow na bazie konopi.

POWROT DO KORZENI

Konopie znane sg od czaséw prastowianskich. Stynety
ze swych wiasciwosci leczniczych, a tworzone z nich
masci, oktady czy odwary koity bdl oraz stosowane
byty jako $rodek na rany, oparzenia i inne problemy
skorne. Nie dziwi wiec, ze i dzisiaj konopie wchodza
w sktad specjalistycznych preparatow leczacych eg-
zeme oraz tuszczyce. Doskonale sprawdzaja sie tez
w walce z fradzikiem. Olej konopny zawiera wiele
czynnych substancji dziatajacych antyseptycznie. Do-
datkowo normalizuje wydzielanie sebbum, co sprzyja
tagodzeniu zmian fradzikowych. Okazuje sie jednak,
ze poza dziataniem przeciwzapalnym konopie maja
tez bardziej uniwersalne zastosowanie. Sa wspania-
tym antyutleniaczem i przywracaja optymalny poziom
nawilzenia.

Szukajac konopi w sktadzie

7~ N\
NIEZWYKLE

N

Przed wiekami przypisywano im wiasciwosci magiczne,
pdzniej kojarzono je z kulturg hippie. Ostatnio coraz
czesciej konopie wykorzystywane sg w kosmetologii.
Przedstawiamy fantastyczne witasciwosci tych roslin.

))

Jak nienasycone
kwasy ttuszczowe
dziataja na skoére?

Lipidy, ktére wyscietaja btone komodrkowsa,
petnig funkcje ochronneiizolacyjne. Niena-
sycone kwasy ttuszczowe (w skrocie NNKT)
wchodza w ich sktad. Powinny by¢ one do-
starczane z jedzeniem, ale s tez niezwykle
skutecznym sktadnikiem kosmetycznym.
Wspomagaja mechanizmy obronne na-
skorka, dziatajg przeciwalergicznie i prze-
ciwzapalnie oraz tagodza podraznienia.
Dodatkowo nawilzajg i wspomagaja rege-
neracje oraz spowalniajg procesy starzenia.
Ich niedobory moga skutkowa¢ nadmier-
nym ztuszczaniem naskorka.

czyli w temperaturze do 40 stopni Celsjusza. Sekret
niezwyktego dziatania CBD tkwi w idealnych propor-
cjach kwaséw omega-6 do omega-3.

SPRZYMIERZENIEC W WALCE
ZE ZMARSZCZKAMI

-

kosmetykdéw, pamietaj, ze im wczesniej
s§ wymienione, tym wyzsze ich
stezenie. Na liscie INCI szukaj nazwy
Cannabis Sativa (Hemp seed oil).

Kosmetyki anfi-aging sa coraz bardziej pozadane. Juz
nie tylko kobiety, ale coraz czesciej i mezczyzini siega-
ja po produkty, ktdre pomagaja spowalnia¢ procesy
starzenia. Gtéwnymi winowajcami sa wolne rodniki,
ktore powstaja m.in. pod wptywem promieniowania
UV, zanieczyszczen powietrza, ale tez stresu i nadmier-

CUDOWNY OLEJ CBD

Olej konopny jest baza kosmetykow z tej rosliny. Po-
zyskuje sie go z kwiatostanow. Pod nazwa CBD kryje
sie kannabidiol, gtéwny zwigzek oleju o niezwyktych
wiasciwosciach prozdrowotnych. Zeby nie tracit swo-
jej skutecznosci, ftoczenie musi odbywac sie na zimno,

4@ CZAS NA ZDROWIE

nego wysitku fizycznego. Skuteczng broniag w walce
z wolnymi rodnikami jest wtasnie olej CBD. Dzieki za-
wartosci czynnikdw wzmacniajacych skore, konopie
opod7niaja efekty starzenia. Poza tym przyspieszajac
regeneracje i poprawiajac nawilzenie skory, kosmety-
ki z olejem CBD sptycaja zmarszczki. Ich zaleta jest tez
to, ze zmniejszaja przebarwienia i wyréwnuja koloryt



BOGACTWA
UKRYTE

W OLEJU
KONOPNYM

1. Nienasycone
kwasy ttuszczowe

2. Proteiny

3. Karoten

4. Aminokwasy

5. Witaminy A, D, Ei K

skory - a wiasnie te czynniki powoduja, ze twarz
wyglada na starsza, zmeczong i poszarzata.

POMOCNA DLON W PIELEGNACIJI...
DLONI

Wiasciwosci oleju z konopi wykorzystuje sie takze przy
tworzeniu receptur kosmetykéw do rak. Naprawcze
wiasciwosci konopi sa tu niezwykle pomocne. Warto
tez zwroci¢ uwage, ze olejek CBD to jeden z nielicz-
nych, ktory wchtania sie szybko i nie pozostawia na
skorze ttustego filmu. Mozna aplikowac go nawet na
wilgotna skére — bedzie réwnie skuteczny.

OD STOP DO GLOW

Olej CBD wykorzystuje sie tez w szamponach i kre-
mach do stop. W produktach do stop licza sie za-
réwno wiasciwosci regeneracyjne, jak i nawilzajace.
Przesuszona i pekajaca skora piet lub zrogowacenia
na palcach zdarzaja sie chyba kazdemu. Kremy na

.ft';‘w
Fs 4 -ﬂ
LA

(s

CREAM

WITH

CBD
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5
bazie konopi pomoga nie tylko pozbyc¢ sie pro-
blemu, ale i zapobiec mu na przysztosc. Nattuszcza-
jace zdolnosci CBD i ich zdolnos¢ do wspomaga_nia
mechanizmow naprawczych sa tu kluczowe. A co ma
najwieksze znaczenie w przypadku pielegnacji wio-
sow? Tym zniszczonym i suchym konopie pomaga-
ja odzyskac blask, nawilzajac wtokna i wygtadzajac
tuski. Przywracaja tez rownowage hydrolipidowa
skorze gtowy, co istotne dla oséb borykajacych sie
z problemami tuszczenia i podraznienia.

Suplementy
na bazie konopi

Olej z konopi jest suplementem o natural-
nym pochodzeniu. Wptywa korzystnie na
uktad odpornosciowy, hormonalny i ner-
wowy. Jest zalecany osobom cierpigcym
na niedokrwistos¢ i depresje oraz padacz-
ke. Jego zalety jest tez wspomaganie rege-
neracji tkanek migkkich i przeciwdziatanie
powstawaniu komorek rakowych.

CZAS NA ZDROWIE 4 1



ZE SMAKIEM
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Jesien 1o bez watpiefiainajatrakcyjniejsza pora roku
dla wielbicieli sezonoifych produktéw i zdrowej kuchni,
ktorzy w tym okresigé mogg delektowac sig pysznymi,

| zdrowymi'i sSwiezymi jesiennymi skarbami.
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arzywa i owoce o tej porze roku sa

najsmaczniejsze i zawieraja najwiecej

witamin oraz zwigzkéw mineralnych.

A poniewaz produkty te powinny by¢
podstawa naszej diety to jesien jest najlepszym cza-
sem, by nacieszy¢ sie nimi do woli. Tym bardziej, ze
przygotowanie dan z warzywami w roli gtownej jest
proste i nie zajmuje duzo czasu. Warzywa mozna piec,
dusi¢, gotowac, grillowac, faszerowac lub po prostu
jes¢ na surowo. Mozna z nich robi¢ pyszne kotlety,
zupy, gulasze, placki i pasztety. Moga byc¢ dodatkiem
do ryzu, makarondw, farszem do nalesnikéw i tortilli.
Sa tez podstawowym sktadnikiem wielu safatek i su-
rowek, a takze odzywczych i petnych witamin koktajli
oraz sokow. Z powodzeniem zastepuja mieso, ktore-
go zdaniem lekarzy i diefetykow jemy za duzo. Jesien,
szczegolnie fa pdina, to rowniez wielki powrdt syca-
cych i rozgrzewajacych dan jednogarnkowych. Coraz
chtodniejsze dni sprawiajg, ze powinniémy zadbac
o zwiekszenie odpornosci przed zimga, a diefa bogata
W warzywa gwaranfuje ochrone przed wirusami, bo
s3 one bogatym zrodtem witamin, w tym witaminy C,
sktadnikow mineralnych takich jak wapn, potas, cynk,
zelazo, ktdére maja znaczacy wptyw na naszg odpor-
nosc, oraz btonnika regulujacego prace jelit.

Najpopularnigjsze
jesienne

Cho¢ obecnie nawet zimg mozna kupi¢
swieze warzywa i owoce, to jednak te
sezonowe s3 hajzdrowsze i dostarczaja
najwiecej witamin i zwigzkdw mineralnych.
Jedzac to, co aktualnie rosnie w naszej
szerokosci geograficznej, dostarczamy
najlepszych dla organizmu sktadnikéw.

W naszym jesiennym menu nie powinno
wiec zabrakna¢: baktazana, brokutow,
brukselki, burakéw, cukinii, dyni, fenkuta,
kalafiora, kalarepy, kapusty, marchewki,
ogorka, papryki, pietruszki, pora, selera,
ziemniakow i owocow takich jak: jabtka,
gruszki, sliwki, pigwa, zurawina, winogrona.

z jarmuzu i cukinii

Trudnosc¢: tatwe

Czas przygotowania: 30 minut

Sktadniki Wartosci

+ 200 g jarmuzu Dggtyrvul\[«:lzye

« Y litra bulionu warzywnego w100 g:
<150 g cukinii e
+200mimieka kokosowego | owaked
« 1 zgbek czosnku 1,3 g biatka
elcebula e

s . . 464

- 1 tyzka oliwy z oliwek weglowodanow
«llyzeczkasoku zcytryny
« 5o, pieprz 1gtluszczy

Przygotowanie

Cebule pokrojong w kostke i czosnek zeszkli¢ na oliwie
z oliwek. Cukinie pokroi¢ na mniejsze kawatki i dodac
do cebuli. Dalej smazy¢. Gdy zmieknie dodac posieka-
ny jarmuz. Zala¢ bulionem i gotowac okoto 10 minut.
Catos¢ zmiksowac na gtadki krem. Doda¢ mleko ko-
kosowe. Doprawi¢ do smaku sola, pieprzem i sokiem
z cyfryny.
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ZE SMAKIEM

orzechami i serem plesniowym

Trudnos¢: tatwe

Czas przygotowania: 15 minut

Sktadniki Wartosci
odiywcze

- 2 twarde gruszki potrawy

« 2 tyzki masta w100g:

« 3 tyzki ptynnego miodu 0k190kcul
- kilka lisci sataty (mastowa,
debowa, rukola) 3,8 g biatka
.50 gorzechéwwloskich " |4,zg ..........
« 50 g sera plesniowego weglowodanéw
Y cytryny 13,5 g tluszczy

Przygotowanie

Gruszki umy¢ i pokroi¢ wzdtuz na dsemki. Pozba-
wi¢ gniazd nasiennych. Na patelni rozgrza¢ masto.
Dodac gruszki i chwile przesmazyc, uwazajac, aby
sie nie przypality, ale lekko zmiekty. Doda¢ midd
i jeszcze chwile smazy¢, przekrecajac gruszki, by
cate pokryty sie powstatg emulsja. Na talerzu utozyc
satate, na niej kawatki sera, przestudzone gruszki
i orzechy podzielone na mniejsze czesci. Do pozo-
statego po smazeniu gruszek sosu dodac sok wy-
cidniety z potowy cytryny. Doktadnie wymieszac.
Catos¢ polac powstatym sosem.
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CRUMBLE

ze sliwkami
Trudnosc¢: tatwe

Czas na grzyby

Grzyby cenione sg gtdwnie za smak i aromat,

Czas przygotowania: 40 minut

ik Wartosci

ale warto je jes¢, bo choé nie kazdy o tym wie, Sktadniki ‘ odiywcze
zawieraja wiele witamin i mineratéw. Nazywa * 1 kg sliwek wegierek potrawy
« 300 g maki krupczatki w100g:

sie je leSnym migsem, poniewaz s3 dobrym
zrodtem biatka. Oprocz tego znalezé¢ w nich
mozna witamine A, witaminy z grupy B oraz

« 200 g masta plus 1 tyzka
do wysmarowania formy

mineraty: potas, fosfor, wapn, magnez, bton- . 100‘9 cukru‘

nik i nienasycone kwasy ttuszczowe. Grzyby * 1tyzeczka mielonego 2594
sktadaja sie gtéwnie z wody, majg mato kalorii cynamonu weglowodandw
i moga je jes¢ osoby na diecie odchudzajace;j. ll,thiuszczy

Przygotowanie
Z maki, zimnego masta i cukru zagniesc ciasto.
Uformowac kule i wtozy¢ na pot godziny do zam-
razalnika. Sliwki umy¢, wypestkowac, przekroi¢ na
POt lub w cwiartki i utozy¢ w formie do zapiekania
lub kokilkach. Posypa¢ cynamonem. Zimne ciasto
zetrzed na tarce i posypac nim sliwki. Piec okoto
15-20 minut (do zarumienienia kruszonki) w piekar-
niku rozgrzanym do 180 stopni Celsjusza.

RISOTTO

z kurkami

Trudnosé: srednie

Czas przygotowania: 45 minut

L Wartosci
Sktadniki odiywcze
« 200 g ryzu do risotto potrawy
« %2 szklanki wytrawnego wi00g:

biatego wina ok. 250 kal

« 1 litr bulionu
- 150 g kurek J1gbola
» lcebula 25¢
+ 150 g parmezanu weglowodanow

« 1 tyzka oliwy z oliwek
« 3 tyzki masta
« 1 tyzka natki pietruszki

11,4 g thuszczy

Przygotowanie

Cebule obrac i pokroi¢ w drobna kostke. Na du-
zej patelni rozgrzac olej. Przesmazy¢ cebule. Do-
dac suchy ryz. Dalej smazy¢, caty czas mieszajac,
az ryz zrobi sie lekko przezroczysty. Wla¢ wino,
wymieszac¢. Gdy wino odparuje, wlac tyzke wazo-
wa goracego bulionu. Gotowac, mieszajac, az ryz
wchtonie ptyn. Dopiero wtedy wlac kolejna tyzke
bulionu. Czynno$¢ powtarza¢ do wyczerpania bu-
lionu lub do momentu, az ryz zrobi sie al dente.
Kurki doktadnie oczysci¢. Na drugiej patelni roz-
grzac 2 tyzki masta i przesmazy¢ na nim grzyby.
Doprawic sola i pieprzem. Gdy ryz bedzie gotowy
i wehtonie caty bulion, doda¢ do niego reszte ma-
sta i potowe startego parmezanu. Doktadnie wy-
mieszac do catkowitego potaczenia sie sktadnikow.
Na koniec dodac przesmazone kurki. Lekko zamie-
sza¢, posypac reszta parmezanu i natka pietruszki.
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SPROBUJ TEGO

Jednym z najzdrowszych pokarmow o bardzo wysokich walorach
odzywczych sg ziarna. Obok tych popularnych, ktére od lat zajmuja
wazne miejsce w naszym menu, znajduja sie tez te z innych stron swiata,
mnigj znane lub nieco zapomniane, ale rownie wartosciowe, ktorymi
warto urozmaicic¢ swoja diete!

iarna zawieraja kwasy ttuszczowe, biatka, wita-

miny, sktadniki mineralne, przeciwutleniacze

i btonnik. Dzieki swojemu sktadowi mogga by¢

pomocne w profilaktyce i leczeniu wielu cho-
rob. Co zawierajg mniej znane w Polsce ziarna i jakie
korzysci zdrowotne mozemy odnies¢, wiaczajac je do
swojej diety? Poznaj frikeh, farro, orkisz, szartat, kamuf,
teff i dziki ryz oraz ich dziatanie na nasz organizm.

Frikeh

To rodzaj grubej kaszy, ktdra otrzymuje sie z zielonej,
prazonej pszenicy. Te odmiane pszenicy zbiera sie,
gdy jest jeszcze niedojrzata, a jej ziarna miekkie. Fri-
keh zawiera weglowodany, biatka, a takze witamine E
i witaminy z grupy B oraz mineraty takie jak: mangan,
fosfor, zelazo, magnez, cynk. Regularnie spozywany
wptywa korzystnie na prace jelit i zapobiega zapar-
ciom, a fakze sprzyja odchudzaniu. Ziarna zielonej
pszenicy sg rowniez doskonatymi probiotykami, kto-
re podnoszg odpornos¢ naszego organizmu. Moga
je jes¢ osoby chore na cukrzyce, poniewaz maja niski
indeks glikemiczny.

@ FRIKEH W KUCHNI

Ziarna te przygotowuje sie podobnie jak kasze. Przed
gotowaniem nalezy je przeptuka¢ woda. Mozna tez
podprazy¢ na suchej patelni. Nadaja sie jako dodatek
do zup, gulaszy, warzyw, ryb lub satatek.

Farro

Farro to wtoska nazwa jednej z odmian pszenicy. W Pol-
sce znana jest jako pszenica ptaskurka, ktora po latach
zapomnienia wraca do fask. Choc ptaskurka zawiera
gluten, fo jest on lepiej folerowany niz ten ze zwyktej
pszenicy. Ptaskurka dostarcza duzo btonnika, zawiera
luteine, beta karoten, witaminy A i z grupy B, magnez,
fosfor, wapn, biatko oraz weglowodany ztozone.
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@ FARRO W KUCHNI

Ptaskurka ma lekko orzechowy smak. Jej ziarna mozna
wykorzystad jak kasze czy ryz. Swietnie sprawdza sie
w satatkach, dodatkach do miesa lub ryb czy dan typu
risotto. Przed gotowaniem warto namoczy¢ ziarna.

Orkisz

Orkisz jest gatunkiem lekkostrawnej pszenicy, ktdra po-
siada wieksze ilosci cennych sktadnikéw niz popularna
pszenica. Zostat jednak przez nig wyparty, bo byt mniej
wydajny. Moda na zdrowe jedzenie przywrdcita go do
task i coraz chetniej siegamy po takie wyroby jak: maki,
makarony, pfatki, chleby, kawa, kasza. Orkisz wyrdznia
wysoka zawartos¢ rodanidu, w ilosci niespotykanej
w innych produktach. Jest to wazny element podnosza-
cy odpornosc, ktory dziata antyalergicznie, przeciwza-
palnie, wzmacnia serce i system nerwowy, zmniejsza
poziom cholesterolu i stabilizuje poziom cukru.

@ ORKISZ W KUCHNI

Nadaje sie do robienia nalesnikow, ciast, makaronow,
klusek, pizzy, zasmazek i oczywiscie pieczenia chleba.
Ugotowane ziarna orkiszu mozna wykorzystywac do
satatek badz jako dodatek do wielu dan.



Szariat

Szartat wyniosty jest bardziej znany jako amarantus.
W jego sktadzie znalez¢ mozna witaminy A, C, Eiz gru-
py B, mineraty: magnez, potas, fosfor i wapn. Odzna-
cza sie wysoka zawartoscig zelaza (ma go piec razy
wiecej niz szpinak), dobrze przyswajalnego biatka i nie
zawiera glufenu.

@ AMARANTUS W KUCHNI

Maka z amarantusa moze byc¢ stosowana do wyrobu
makaronu oraz pieczywa. Ziarna sa doskonatym sktad-
nikiem dari gotowanych, duszonych oraz zapiekanek
lub jako jeden ze sktadnikow satatek i zup.

Kamut

Pszenica kamuft jest bogata w selen, magnez i witaminy
z grupy B. Zawiera sporo antyoksydantow, ktdre zwal-
czajg wolne rodniki, chronig serce i zapobiegaja po-
wstawaniu nowotworow.

@ KAMUTW KUCHNI

Z pszenicy kamut mozna przygotowac kaszotto czy sa-
tatki. Maka nadaje sie do wypieku chleba, butek, pizzy,
zrobienia nalesnikow, klusek i makaronu.

Teff

Teff inaczej nazywany trawa abisyriska lub mitka abisyn-
ska to bezglutenowe zboze rosnace w Afryce. Jest on
bogatym Zzrédtem kwasu foliowego i witamin z grupy
B. Znalez¢ tez w nim mozna duze ilosci wapnia i zelaza
oraz magnez, btonnik i antyoksydanty.

@ TEFF W KUCHNI

Teff w postaci gotowanych ziaren moze by¢ dodat-
kiem do dan miesnych i warzyw. Nie wymaga dtugie-
go gofowania. Z maki mozna piec chleb, placki, ciasta.

L] L] L]
Dziki ryz
Wbrew nazwie nie jest to odmiana jednego z gatun-
kow ryzu, a roslina spokrewniona z trawami. Zawiera
witaminy z grupy B, magnez, zelazo, cynk i kwas folio-
wy. Ma niski indeks glikemiczny. Nie zawiera glutenu.
Powinny go jes¢ osoby z nadcisnieniem fetniczym,
anemicy i chorzy na cukrzyce.

@ DZIKI RYZ W KUCHNI

Jest swietnym skfadnikiem zdrowych i pozywnych
safatek. Sprawdza sie rowniez jako dodatek do migs,
warzyw i ryb.
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DIETA POD LUPA

Ostatnio caty
oszalat na pun
diety SIRT, dzie
stynna piosenk
Adele schudta ponad
40 kilogramoéw. Nie
dos¢, ze dopuszcza
czekolade i czerwone
wino, to do tego nie
kaze liczy< kalorii. Czy to
prawdziwa dieta cud?

orej

.

s
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NASZ EKSPERT

Natalia Palmowska,
dietetyk kliniczny

i sportfowy. Zajmuje sie
leczeniem nadwagi

i otytosci. Prowadzi
konsultacje dietetyczne,
3 a takze wyktady

z zakresu dietetyki.

|
[ |

ieta SIRT zostata opracowana przez dwoch
naukowcow z Uniwersytetu w Surrey w An-
glii. W 2016 roku Aidan Goggins i Glen Mat-
fen wydali ksigzke pt. ,The Sirtffood Diet”,
w kforej przedstawili dziatanie i zasady stosowania
swojej diety. Sposdb odzywiania w niej opisany taczy
znaczne ograniczenie kaloryczne w pierwszej fazie
i wiaczenie do jadtospisu jak najwiekszej ilosci produk-
fow bogatych w polifenole, czyli organiczne zwigzki
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ZIELONY KOKTAJL
wedtug diety SIRT

Sktadniki

* jarmuz

« rukola

« natka pietruszki

- seler naciowy

- jabtka

« imbir

« cytryna lub limonka
- herbata matcha

Przygotowanie
Wszystkie sktadniki nalezy wycisngé w wyciskar-
ce do sokdw lub w sokowirowce. Dola¢ wode.
Mozna dodac daktyle.



chemiczne wystepujace w roslinach. Wiekszos¢ po-
lifenoli wykazuje silne dziatanie przeciwutleniajace
oraz neutralizujgce wolne rodniki. Jednak w kon-
tekscie diety SIRT najwazniejsza wiasciwoscia,
ktora charakteryzuja sie polifenole jest fakt, ze
aktywizujg one sirfuiny, czyli biatka wystepuja-
ce w organizmie, a biorace udziat w regulowaniu
metabolizmu oraz spowalnianiu procesow starze-
nia. Oprocz tego sirtuiny dezaktywuja wolne rodniki,
przyspieszaja spalanie tkanki ttuszczowej, reguluja po-
ziom glukozy i insuliny w organizmie oraz korzystnie
wptywajg na aktywnosé¢ hormonow tarczycy. Poprzez
wprowadzenie do diety produkiow pobudzajacych
produkgcje sirtuin, zwiekszamy ich ilos¢ w organizmie,
co moze sprzyjac¢ redukcji masy ciata, poprawie sa-
mopoczucia i 0golnego stanu zdrowia. Autorzy diety
twierdza, ze pozwala ona schudnac 3 kg w 7 dni.

PRODUKTY POLECANE NA DIECIE SIRT

Ze wzgledu na swoje wiasciwosci aktywujace sirtuiny
w diecie powinny sie znalez¢: papryczka chili, kapary,
kakao, kawa, oliwa z oliwek, zielona herbata, jarmuz,
lubczyk, daktyle, czerwona cebula, czerwone wino,
rukola, soja, fruskawki, kurkuma, orzechy wtoskie, szpi-
nak, natka pietruszki, jagody, kasza gryczana, maka gry-
czana, ptatki gryczane, gorzka czekolada o zawartosci
min 85 proc. kakao.

Produktami obecnymiw diecie sg rowniez ser halloumi,
orzechy brazylijskie, orzechy pekan, orzechy wtoskie,
imbir oraz zielone jabtka i kiwi. Do satatek wykorzystuje
sie mango, buraki i nasiona sezamu. Mozna spozywac
mieso, ryby, biaty ser, nabiat i jajka, przy czym nalezy
komponowac je z produktami aktywujgcymi sirtuiny.

CZEGO NALEZY UNIKAC?

Nalezy wykluczy¢ stodycze, cukier, nadmiar soli, stod-
kie napoje gazowane, fast foody i produkty przetwo-
rzone. Na diecie SIRT niewskazane jest jedzenie pro-
duktow zawierajacych gluten, czyli biatego pieczywa,
pszennego makaronu, stodkich butek.

reklama

LenVitol Len Mielony 1+1 dwupak

Len mielony LenVitol jest
doskonatym sktadnikiem
codziennej, zbilansowanej diety.
Wspiera prawidtowa perystaltyke
jelit, utatwiajac prawidtowe
wyprdznienie.

b : 5 |

LenVitol
LEN MIELONY

Mozna spozywac do 2-3 razy
dziennie z dodatkiem mleka,
owocow, sokow, jogurtow
lub miodu.

Produkt nie zawiera glutenu.
Charakteryzuje sie wysoka
zawartoscia biatka, btonnika
pokarmowego i ttuszczéw
nienasyconych.

Suplement diety

Gtowne zasady

Dieta zaktada jedzenie czterech positkow
dziennie, skomponowanych z nieprzetwo-
rzonych, petnowartosciowych i bezglute-
nowych produktéw spozywczych, sktadaja-
cych sie z jak najwigkszej ilosci produktow
aktywujacych sirtuiny. Przerwy miedzy po-
sitkami nie powinny by¢ krotsze niz

90 minut, a ostatni nalezy zjes¢ przed go-
dzing 19.00. Dieta sktada si¢ z dwoch faz,

z ktérych kazda podzielona jest na dwa eta-
py. Trwa to w sumie 21 dni, w trakcie ktérych
mamy zmienic swoje nawyki Zywieniowe

i wdrozyc je na state.

Etap 1 - dzien 1-3
Zaktada ograniczenie kaloryczne
do 1000 kcal dziennie.
Codziennie wypijamy 3 zielone kokftajle
sirtuinowe oraz jemy jeden positek
staty bogaty w sirtuiny.

Etap 2 - dzienh 4-7
Zaktada ograniczenie do 1500 kcal.

Codziennie nalezy wypic¢ 2 koktajle
i zjes¢ 2 positki sirtuinowe.

Etap 1 - trwa 14 dni

Codziennie mozna wypic 1 koktajl

i zjes¢ 3 positki sirtuinowe.

Mozna wprowadezi¢ takze 1-2 dodatkowe
przekaski oparte na produktach
wspomagajacych produkcje sirtuin.

Nie trzeba liczy¢ kalorii.

Etap 2 - 21 dzien i dalej

Nie ma okreslonej liczby positkéw ani
czasu stosowania diety. Ta faza moze trwac
dowolnie dtugo (nawet do konca zycia),
bo jej gtéwnym zadaniem jest utrwalenie
nowych nawykow zywieniowych.

Zaleca sie spozywanie jak najwiekszej
ilosci produktow sirtuinowych oraz picie
koktajlu sirtuinowego raz dziennie.

W zaleznosci od potrzeb - raz na kilka mie-
siecy lub raz w roku - twdrcy diety polecaja
powtarzanie pierwszej fazy.
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KWESTIONARIUSZ

Beata Tadla

ZACZYNAM DZIEN

Beata Tadla

Dziennikarka
radiowa

i telewizyjna.

Przez wiele lat
Najwazniejsza pora dnia dla mnie... prowadzita serwisy
kazda. Uwielbiam zy¢ i celebruje kazdy informacyjne
moment. WTVNIiTVP.
Najwigksza przyjemnos¢ sprawia mi... Obecnie zwigzana
drugi cztowiek. Jego czutose, uwaznose, z Radiem Zet, gdzie
bliskos¢. prowadzi audycje

#Zet jak zwigzki".

Praca dla mnie fo...
jedna z najwazniejszych wartosci. Ksztattuje
mnie i rozwija od 30 laf.

Jest autorka kilku

ksigzek. Pochodzi

z Legnicy. Mama
syna Jana.
Ma 45 lat.

Gdybym nie zostata dziennikarka to...
bytabym aktorka. Takie byty moje marzenia
od dziecka.

Najwazniejsza decyzja w moim zyciu...
przeprowadzka z Legnicy do Warszawy.

Gdybym mogta zmienic jedna rzecz z przesztosci...
niczego bym nie zmienita. Kazde wydarzenie z prze-
sztosci pozwala mi doceniac terazniejszosc.

Najwazniejsze wspomnienie z mojego dziecinstwa...
to podworko. Stary bunkier, ztomowisko, jeziorko

z zatopionymi czotgami, trzepak, taka, ogrod,
piwnice, strychy...
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-CHU

Maj najwiegkszy sukces...

to m&j syn. Madry, wrazliwy, zainteresowany $wiatem
i ludzmi, empatyczny mtody cztowiek, od ktérego
ucze sie kazdego dnia.

Moja najwieksza porazka...

pewnie byto ich wiele, ale nie rozpatruje zyciowych
wydarzen w kategorii porazki. Kazde niepowodzenie
czego$ mnie uczy i kazde staje sie wyzwaniem.

Gdybym mogta zaprosic¢ jedng osobe na kolacje

to bytaby...

kazda moja przyjacidtka, moj syn, mama, tata, ukocha-
na osoba. Mato czasu mamy razem. Innych zapraszam
na wywiady.

Podziwiam...
ludzi obdarzonych talentem, ktorzy potrafig tym
falentem sie pieknie dzielic.

Jestem dumna...
z tego, ze nikt niczego nigdy nie zrobit za mnie,
ze wszystko co mam, zawdzieczam swojej pracy.

Moje motto zyciowe...

jest ukradzione od Mai Angelou: ,Zycia nie mierzy sie
liczba oddechow, a liczba chwil, ktére zapieraja dech
w piersiach”. A moje wtasne: jestem suma wiasnych
wyboroéw.

Ksiazka, ktorej nigdy nie zapomne...

jestich mnostwo i kazda byta wazna na roznych
etapach zycia. Teraz ta ksigzka jest ,Czy chcesz o tym
porozmawiac?" Lori Gottlieb

Dbam o zdrowie, dlatego...
Ze wierze w moc organizmu, ktory sie odwdziecza.
Zamierzam dtugo zy¢, wiec pomagam ciatu.

M¢j dom to dla mnie...
miejsce, w ktdérym moge absolutnie wszystko!

W torebce zawsze mam...
szminke i gumy do zucia.
Mitos¢ to dla mnie...

bliskos¢, czutosc, dobro i wzajemnosc.

Przed zasnieciem...
zawsze biore kilka gtebokich wdechdw i mysle
o jutrze.

foto: archiwum prywatne



Nexcare coLpHot

Oktady zelowe wielokrotnego uzytku
na guzy, siniaki, skurcze, obrzek.
Oktady zelowe wielokrotnego uzytku wykorzystujace lecznicze wtasciwosci

terapii cieptem i zimnem. Produkty Nexcare™ ColdHot™ sg tatwe w uzyciu,
bezpieczne i sg skutecznym srodkiem przeciwbdlowym i przeciwobrzekowym.

Cold Hot Classic Cold Hot Kids

WODOSZCZELNY TATTOO PASKI DO ZAMYKANIA RAN
STERI-STRIP™



e e L

E
I
[
.
a
oL
o’
[ 4
=
i17)
E

| n’f*“ ‘.

: A -fl "

Zapraszamy do naszych salonéw!
o 4 el 506 267 643 ZAREZERWUJ wizyte online

ul. Czerwone Maki 33, tel. 515 331 968

ul. Beskidzka 30, tel. 515 331 989 ZIKO.PL/OPTYK/E-RECEPCJA/

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






