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Usuwa goraczke i bol*

Udroznia nos i zatoki

B +| Saszetka dla dzieci od 6 lat

*pol gtowy, gardta, bdle miesniowo-stawowe

APAP przezigbienie junior Paracetamolum 300 mg, Acidum ascorbicum 20 mg, Phenylephrini hydrochloridum 5 mg; proszek do sporzadzania roztworu
doustnego, w saszetce. Wskazania do stosowania: Krotkotrwate leczenie objawdw przeziebienia i grypy, takich jak goraczka i dreszcze, bél gtowy, bdle mie-
$niowo-stawowe, bol gardfa, niedroznos¢ przewoddw nosowych i zatok przebiegajaca z bdlem, niezyt btony $luzowej nosa (katar). Lek przeznaczony
dla dorostych i dzieci w wieku od 6 lat. Przeciwwskazania: Nadwrazliwos¢ na substancje czynne lub ktérakolwiek substancje pomocniczg produktu lub na aminy
sympatykomimetyczne.Niestabilna choroba wiercowa.Zaburzeniarytmu serca.Wysokie cisnienie tetnicze. Wrodzony niedobér dehydrogenazy glukozo-6-fosforanowej
i reduktazy methemoglobinowej. Ciezka niewydolnos¢ watroby lub nerek. Wirusowe zapalenie watroby. Choroba alkoholowa. Leku nie nalezystosowac podczas
leczenia inhibitorami MAO i w okresie do 2 tygodni od zaprzestania ich stosowania. Leku nie nalezy stosowac w okresie leczenia zydowudyna. Jaskra z waskim katem
przesaczania. Anatomicznie waski kat przesgczania. Podmiot odpowiedzialny: US Pharmacia Sp. z 0.0.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktdra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane
dotyczace dziatar\ niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania
produktu leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek
niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Drodzy Czytelnicy

Mijajacy rok byt peten wyzwan. Pandemia zmienita nasze
codzienne zwyczaje, zweryfikowata wartosci. Dzieki temu
zaczelismy dostrzegac i doceniac te aspekty zycia, ktdre wezesniej,
podczas bycia w biegu, zaniedbywalismy. Spdjrzmy z nadziejg

na nadchodzace miesiace, poniewaz wkraczamy w nie z nowymi
doswiadczeniami. Z okazji zblizajacych sie swiat Bozego
Narodzenia i Nowego Roku sktadam Paristwu najserdeczniejsze
2yczenia — duzo zdrowia, spokoju i pogody ducha.

Serdecznie pozdrawiam
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Martwimy sie, ze nasze dzieci czesto choruja, a wedtug
wytycznych fowarzystw pediatrycznych uktad immu-
nologiczny dziecka dojrzewa dopiero w wieku 12 lat! To
oznacza, ze do tego czasu

o dziecko musi przejs¢ wie-

¥ ' h le infekcji, by jego uktad

' g odpornosciowy nauczyt
sie walczy¢ i wygrywat
z chorobotwdrczymi pa-
fogenami i zarazkami.
U dzieci normg jest
nawet dziesie¢ in-

fekcji rocznie. Ma-

luchy musza sie
wychorowac, by
wyrosty na zdro-

wych dorostych.

Trenerzy
dobrego snu

Osobom majacym problemy ze snem wspotczesna
medycyna zaleca frening poznawczo-behawioralny
bezsennosci. Wybitni polscy eksperci z zakresu medy-
cyny snu stworzyli platforme internetowa. Na stronie
www.terapiabezsennosci.pl mozna uzyskac¢ dostep do
programu terapeutycznego trwajacego 4-8 tygodni,
ktéry pomaga przywrdci¢ naturalny rytm snu.
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Fit-seniorzy odporniejsi
na Alzheimera

Naukowcy z Uniwersytetu w Canberze w Australii przeprowa-
dzili badania nad seniorami, ktérzy borykaja si¢ z ostabieniem
funkcji poznawczych. Badanych podzielono na dwie grupy.
Jedna przeszta tylko e-szkolenie ze zdrowego stylu zycia. Kazda
osoba z drugiej grupy, oprocz szkolenia, otrzymata tez indywi-
dualny program treningowy i opieke dietetyka. Wynik? Seniorzy
z drugiej grupy w sposob spektakularny poprawili swoje zdolno-
$ci poznawcze. Wniosek? Aktywne przejscie na zdrowy tryb zycia
pozwala znaczgco opdzni¢ rozwdj demencji w podesztym wieku.
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Shinrin-yoku fo kapiele lesne, ktdre staja sie coraz popularniejsza forma
$wiadomego spacerowania na catym swiecie. Wywodza sie z Japo-
nii, gdzie istnieja 62 osrodki lesnej terapii o potwierdzonym pozytyw-
nym wptywie na stan zdrowia. Kazdy ofrzymat status lasu leczniczego
o konkretnych wtasciwosciach. Co roku lesne szlaki przemierza od 2,5
do 5 min Japoriczykow. Naturalny Las Rekreacyjny Asakawa to najbar-
dziej znany osrodek medycyny lesnej. Oferuje osiem réznych szlakow
shinrin-yoku (od 2 do 3,5 km). Funkcjonuje tam centrum terapeutyczne
i gabinet konsultacyjny ze statym personelem medycznym.
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CALA ONA

TERAZ CHCE MIEC

Ostatni rok wiele jg nauczyt. Anna Dereszowska przekonata sie,
ze zycie w wolniejszym tempie, bez napietych termindw, moze byc
bardzo ciekawe. Zmienita priorytety, juz nie sciga sie sama ze soba.

Dzis, jak nigdy dotad, ceni czas spedzony z rodzing i wie,
ze nie chce z tego zrezygnowac.

Zbliza sie koniec 2020 r., ktory byt rokiem absolutnie
wyjatkowym. Pandemia i przymusowa izolacja zmusi-
ty nas do zmiany myslenia o wielu sprawach. Jak na
ciebie wptynat ten czas?

Covid bardzo wiele zmienit takze w moim zyciu. Jak
wszyscy aktorzy z dnia na dzien przestatam grac, a prze-
ciez od lat pracowatam wiasciwie bez przerwy. W mie-
sigcu miatam co najmniej kilkanascie przedstawien w te-
atrze. Popotudnia i wieczory, ktére spedzatam z rodzing
w domu byty rzadkoscia. Zytam z kalendarzem, zary-
watam noce, w pospiechu, napieciu, bo mam nature
perfekcjonistki.

I nagle swiat sie zatrzymat...

A ja spojrzatam na swoje zycie i nasze relacje rodzinne
z innej perspektywy. Zobaczytam, jak wielka radosc
daje mi i moim dzieciom, ze jestem w domu, ze razem
upieczemy ciasteczka maslane, ze zbuduje z synkiem tor
przeszkdd, a wieczorem zapalimy $wieczki. Przekonatam
sie, jak wiele rzeczy mi umykato. Nie wiedziatam na przy-
ktad, ze Lenka, moja corka, jest tak bardzo uzdolniona pla-
stycznie, ze piecioletni Maks zna juz caty alfabet. Dlatego,
niezaleznie od wszystkich zagrozen, ktore niesie ze soba
pandemia, ten czas izolacji potraktowatam jak pewnego
rodzaju prezent od losu. Zwolnitam, odpuscitam. Dzis juz
wiem, ze nie chce wracac do starego zycia.

Co to oznacza?

Jesli wréce do tfeatru, dzis nie wiemy, kiedy fo nasta-
pi, o na pewno w zdecydowanie mniejszym wymiarze
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niz kiedys. Dosztam do wniosku, ze przyszedt w moim
Zyciu czas na zmiany. Zauwazytam, ze kiedy wyjezdzam
z Warszawy, oddycham spokojniej, moje serce nie bije
fak szybko. | chociaz lubie to wielkomiejskie tempo, to
jestem juz nim zwyczajnie zmeczona. Spodobato mi sie
wolniejsze zycie, na luzie. Duzo rozmawialismy na ten
tfemat z Danielem (Daniel Duniak, partner aktorki i oj-
ciec ich 5-letniego synka Maksa — przyp. red.). Zastana-
wialismy sie, jak chcieliby$my zy¢ za pare lat i doszlismy
do wniosku, ze sg fo marzenia niekoniecznie zwigzane
z Warszawa. Zaczelismy sig rozgladac za nowym miej-
scem dla siebie i kiedy znaleZlismy co$ odpowiedniego,
fo pomyslelismy, ze moze to byc takze przestrzen inwe-
stycyjna. Moze to bedzie nowy pomyst na zycie?

Gdzie jest to wymarzone miejsce?

Mazury. Wybdr nieprzypadkowy, bo Daniel pochodzi
z Warmii, tutaj mieszka jego rodzina, a ja z kolei, kiedy by-
tam dzieckiem, wszystkie wakacje spedzatam niedaleko
ltawy, nad jeziorem Jeziorak. Mam wiele pieknych wspo-
mnien z tamtego okresu. W tym roku pojechalismy latem
z dzie¢mi na Warmie i mimo, ze warunki byty naprawde
skromne, spedzilismy razem cudowny czas. Ogniska, sko-
ki z pomostu, spacery po lesie. W gruncie rzeczy niewie-
le nam pofrzeba do szczescia.

Zamierzasz rezygnowac z aktorstwa?
Alez skad. Projekty serialowo-filmowe wymadaja za-
angazowania w pewnym okresie czasu. Mam nadzie-

je, ze wszystko uda sie pogodzi¢. Chciatabym, zeby »

foto: Kamil Piklikiewicz/DDTVN/East News, Shutterstock.com




...urodzita sie w Mikotowie na
Slasku.

Jej rodzice byli lekarzami. Matka
akforki zmarta na raka jajnika, gdy
Ania miata 9 lat. Ma starszego brata
Andrzeja i mtodszg przyrodnig sio-
stre Julie.

..jest absolwentkag Akademii
Teatralnej w Warszawie.

Debiutowata rolg Marii Antonow-
nej w ,Rewizorze" Mikotaja Go-
gola w rezyserii Andrzeja Fomalika
na scenie Teafru Dramatycznego
w Warszawie. W ostatnich latach
byta zwigzana z warszawskimi
teatrami Capitol i 6. Pietro.

...popularnos¢ przyniosty jej role
w serialach telewizyjnych.

Takich jak ,Ztofopolscy”, ,Glina",
.1ango z aniotem”, , Klub szalonych
dziewic", ,Prawo Agaty", ,Przyja-
ciotki”. Jedng z najbardziej znanych
jej rol jest postac Korby w kultowej
komedlii ,Lejdis”. Ostatnio mogli-
smy ja ogladac¢ w komedii roman-
tycznej ,Mayday".

..mieszka w podwarszawskim
Wawrze.

Razem ze swoim partnerem Danie-
lem Duniakiem oraz dwdjka dzieci,
15-letnig Leng (corka ze zwiazku
z aktorem Piotrem Grabowskim)
oraz 5-letnim Maksem (syn z obec-
nego zwiazku). W styczniu aktorka
skonczy 40 lat.
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CALA ONA

inwestycja na Mazurach byta pewnego rodzaju zabez-
pieczeniem dla naszej rodziny, czyms w rodzaju drugiej
$ciezki. Jestem Slazaczka, moze z tego wynika potrzeba,
zeby miec kontrole? Aktorstwo jest nieprzewidywalne,
niewiele zalezy od nas, akforow. Kocham swoj zawod,
bardzo wiele od niego dostatam, ale ta niepewnosc
stafa sie dla mnie meczaca. W pewnym momencie doj-
rzewa sie do tego, zeby sie uniezaleznic.

Wyprowadzka na Mazury to rewolugja...

Po pierwsze, nie podejmujemy dzi$ zadnej decyzji. Po
drugie fo wcale nie fak wielka zmiana, jak mogtoby sie
wydawac. Daniel, ktéry jest menedzerem wyzszego
szczebla w korporacji, moze z powodzeniem pracowac
zdalnie. Nasz syn Maks ma piec lat i wyobrazam sobie,
ze mogtby is¢ do szkoty w matym miasteczku. W in-
nej sytuacji jest Lenka, ktéra teraz chodzi do siddmej
klasy. Ona uwielbia swojg szkote, zreszta swietng, ma
fam przyjaciot. Poza tym gra w siatkowke, w fenisa. Na
pewno nie bedziemy jej niczego wywraca¢ do gory
nogami. Ale minie jeszcze sporo czasu, zanim cokolwiek
sie wydarzy i wierze, ze uda sie wszystko zorganizowac.

Izolacja okazata sie¢ powaznym sprawdzianem dla wie-
lu zwigzkow. Jak wy sobie poradziliscie?

NieZle, ale bylismy w komfortowej sytuacji. Mieszkamy
na obrzezach Warszawy, troche na pustkowiu, mamy
domek, ogrédek. Nikt nikomu nie siedziat na gtowie.
Ale dla naszego zwiazku to rowniez byt powazny test.
Oboje z Danielem mamy silne osobowosci. Zeby sie
nie szarpac, musielismy by¢ bardzo empatyczni. Na
szczescie to sie udato. Tworzymy rodzine paftchworko-
wa. To zawsze jest wyzwanie. Dorastajaca corka i ojczym
fo trudny temat. Okazato sie jednak, ze kiedy nie ma
pospiechu, wszystko zwolnito, ich relacje staty sie duzo
lepszej jakosci, spokojniejsze, cieplejsze.

W styczniu skoriczysz 40 lat. W jakim punkcie Zycia jestes?
Mysle, ze to jest bardzo dobry czas w moim zyciu. Mam
wspaniate dzieci, jestesmy zdrowi, mamy fajny dom. Nic
mi wiecej nie potrzeba.

A zawodowo?

Nie moge narzekac. Wrocilismy do zdje¢ do serialu
.Lepsza potowa", zaczat sie nowy serial ,,Maria Matejko".

8 CZAS NA ZDROWIE

1.,,Ojciec
Mateusz"
(TVP)

2. .Niania
w wielkim
miescie"
(Polsat)

Brakuje mi troche filmu, marze o fajnej, mocnej roli.
Uwazam, ze bytabym w stanie ja unies¢, dojrzatam do
tego. Ale tak jak wczesniej méwitam, nie ode mnie to
zalezy. Ostatnio dostaje sporo propozycji muzycznych,
co bardzo mnie cieszy.

Czy zblizajgca sie czterdziestka budzi w tobie niepo-
koj, ze konczy sie juz mtodos¢, ze twoje ciato bedzie
sie starzec...

Kazdy pewnie od czasu do czasu ma fakie mysli. Ale
szczerze mowiac, uwazam, ze nigdy nie bytam w lep-
szej kondycji. Cwicze pied, sze$¢ razy w tygodniu i wi-
dze efekty, ktore mnie ciesza. Dbam o siebie, korzystam
z roznych zabiegow, pilnuje diety, ale nie wpadam
w przesade. Kiedy mam ochote, pije goraca czekolade
i nie mam z fego powodu wyrzutéw sumienia.

Jestes od swojego partnera starsza o 4 lata. Kiedy spo-
tkatas Daniela, bytas juz znang aktorky, mama. Nie mia-



foto: materiaty prasowe

tas takich zapedoéw, zeby rzadzi¢ w tym zwiazku?
Oczywiscie, ze miatam. Nie fylko w zyciu prywat-
nym, w pracy tez. Na szczescie poznaje na swojej dro-
dze madre osoby, takie jak np. Jola Fraszyriska, ktore
potrafig zwroci¢ mi uwage, ze nie mam prawa wszyst-
kimi rzadzi¢. Zreszta Daniel jest facetem, ktory nie po-
zwoli sobie wejs¢ na gtowe i méwi mi to wprost. Nie
zawsze sie z nim zgadzam, ale im dtuzej jestesmy ra-
zem, tym wieksze mam zaufanie do tego, co proponu-
je. Na pewno jest bardziej konsekwentny w stosunku
do dzieci niz ja.

Czy synka wychowujesz inaczej niz Lenke?

Nie sadze. Oboje z Danielem duzo wymagamy od Mak-
sa. Oczywiscie jest to synek mamuni. Maks ma mndstwo
uroku osobistego i doskonale wie, jak ten urok wykorzy-
stywac na mnie (Smiech). Ale jest tez bardzo samodziel-

nym dzieckiem. Ma swoje obowiazki, sam sie ubiera,
sprzata po sobie.

Dzi$ dziecinstwo dzieci pod kazdym wzgledem jest
inne niz nasze. Jak ty wspominasz swoje?

Wychowatam sie w Mikotowie, miasteczku, ktore lezy
w sercu Slaska, niedaleko Katowic i Tychdéw. Bytam
typowym dzieckiem z kluczem na szyi, nikt mnie nie
odprowadzat do szkoty, nie odbierat. Catymi dnia-
mi biegatam razem ze swoim bratfem po dworze. Nasi
rodzice byli lekarzami, duzo pracowali. Teraz caty czas
jest nadzor rodzicielski. Lenka sama jezdzi do szko-
ty czy na zajecia dodatkowe kolejka podmiejska, ale
na biezaco dzwoni i informuje nas, gdzie doftarta, czy
wszystko w porzadku. Osobna sprawa to gadzety elek-
froniczne w zyciu dzieci. Staramy sie nad tym panowac,
w domu nie ma fabletu, ale frudno nastolatce ograni-
cza¢ dostep do komputera, ktory pomaga jej w nauce.

3..,Pechto Szczegdinie teraz...
nie grzech"

(Polsat).
4., Lejdis"

Kiedy miatas 9 lat, zmarta twoja mama. Jak ta strata
5. ,Barwy wptlyneta na twoje zycie?

szczescia” Na szczescie miatam bardzo cieptego tafe. Kiedy mama
(Polsat) odeszta, przeprowadzili si¢ do nas dziadkowie, oboje

z bratem czulismy opieke, mitos¢. Ale gdy sama zo-
statam mama, okazato sig, jak bardzo brakuje mi relacji
z dojrzatg kobieta. Udato mi sie strate mamy prze-
pracowac, chodzitam na ferapie. Oczywiscie
sieroctwo zawsze juz we mnie bedzie,
ale to jest nieuniknione. Odkad jestem
z Danielem, obserwuje wiez, ktdra ta-
Czy jego mame z jego siostra. Przy-
znam szczerze, ze jestem tak po
ludzku o to zazdrosna. Na szczescie
mam swietny kontakt z mama Da-
niela, ktdra jest wspaniatym czto-
wiekiem. Niezwykle ciepto przyje-
li z teSciem mnie i Lenke do grona
rodziny, za co jestem im niezmier-

nie wdzieczna.

Od lat angazujesz sie w propagowa-
nie profilaktyki raka jajnika. Jestes am-
basadorka Fundacji Kwiat Kobiecosci.
Uwazam to za swdj obowiazek. Jedli jako oso-
ba publiczna wykorzystam swojg popularnosc,
swoj gtos i dzieki temu jakas grupa kobiet pojdzie sie
zbadac, to ma to wielki sens. Tym bardziej, ze mowigc
o chorobie, przez ktora odeszta moja mama, robie
to bardzo osobiscie. Mysle, ze moje prawdziwe emo-
cje, tzy, ktdre czasem na spotkaniach sie pojawiaja,
przemawiaja do kobiet. Mam nadzieje, ze wiele z nich
sie zmobilizuje, pojdzie do lekarza i poprosi o skiero-
wanie na badania. W czasach pandemii norma staty
sie teleporady. Ale przeciez nie mozna zbadac sie u gi-
nekologa przez telefon. Nie wolno odktadac badan na
spokojniejsze czasy. Pamietajmy o tym.

CZAS NA ZDROWIE 9
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NASZ EKSPERT

dr Leszek Kraj,

onkolog kliniczny, Klinika
Chorob Wewnetrznych,
Hematologii i Onkologii
Warszawskiego Uniwer-
sytetu Medycznego.
Spedjalizuje sie w leczeniu
nowotworow trzustki.

Niewiele wiemy o trzustce. Tymczasem,
kiedy zaczyna chorowac, bardzo pézno
daje o tym znac. Dlatego sprawdzmy, jaka
petni role, czego nie lubi, a co jej sprzyja
— by dtuzej cieszyc sie zdrowiem.

rzustka to niewielki narzad dtugosci ok. 20 cm.
Sktada sie z gtowy, trzonu i ogona. Jest umiej-
scowiona za zotadkiem, przy watrobie. Spetnia
wiele waznych funkgji w organizmie.

ROLE TRZUSTKI

Trzustka produkuje cenne hormony - insuling i glu-
kagon, ktére regulujg poziom cukru we krwi. A fzw.
wyspy frzustkowe produkujg fez sok trzustkowy za-
wierajacy enzymy, np. lipaze, amylaze czy frypsyne,
potrzebne do trawienia pokarmow, ktére spozywamy.
W efekcie z biatek, ttuszczdw i cukrow zawartych w je-
dzeniu, nasz organizm pozyskuje niezbedne do zycia
sktadniki. Kiedy jednak trzustka zaczyna miec ktopoty,
choruje i przestaje produkowac insuling, rozpoczyna
sie cukrzyca typu 1 wymagajaca statej kontroli glikemii
i reqularnego podawania insuliny w postaci dozylnej.

Jesli natomiast prowadzimy niezdrowy tryb zycia i lata-
mi w naszej diecie jest zbyt duzo cukru oraz ttuszczow,
a do tego przesadzamy z alkoholem - trzustka ulega
ostabieniu, jej praca zostaje zaburzona. W konsekwen-
Cji W naszym organizmie zaczyna rozwijac sie insulino-

opornos¢, co grozi zachorowaniem na cukrzyce typu 2
- jej leczenie polega na modyfikacji diety lub, jesli to
nie przynosi rezultatu, doustnej terapii lekowe;.

CZY TRZUSTKA BOLI?

Trzustka jest umiejscowiona posrodku gornej cze-
$ci jamy brzucha, blisko dwunastnicy. Sasiaduja z nia:
watroba, pecherzyk zétciowy i drogi zotciowe (taczy
sie z nimi wspolnym przewodem zétciowym). Wezsza
czes¢ trzustki, czyli ogon dosiega az do $ledziony, co
sprawia, ze frudno wyodrebni¢ zmiane samopoczucia
czy bdl, ktére mogtyby nas w pore ostrzec przed tym,
ze konieczna jest kontrola lekarska.

CO TRZEBA SKONTROLOWAC

- raz na rok warto wykonac¢ USG jamy brzusznej. W sy-
fuacji niejasnego obrazu badania lekarz moze zleci¢
dalsza diagnostyke, czyli tomografie komputerows,

-raz w roku tfrzeba monitorowac¢ poziom glukozy
we krwi (oznaczy<¢ poziom glikemii na czczo). Zawsze
Swiezo rozpoznana cukrzyca powinna sktoni¢ do wy-
konania dodatkowych badan obrazowych trzustki
(przede wszystkim badania USG),

« W syfuacji okresowych bdléw brzucha o nigjasnej
przyczynie, mozna poddac sie testom laboratoryjnym

Uwaga

O tym, ze trzustka wymaga naszej uwagi moze swiadczy¢ ogol-
ny bdl umiejscowiony w gornej czesci brzucha. Moze on jednak
takze promieniowac w strone plecow lub wystepowac w formie
opasujacej tutéw pod zebrami.

przeznaczonym do diagnozowania frzustki. Wykonuje
sie wowczas badanie stezenia enzymow trzustkowych:
amylazy i lipazy we krwi. Badanie powinno tez obej-
mowac test ilosci amylazy obecnej w moczu.

NA CO CHORUJE TRZUSTKA

Trzustka jest narzadem, ktory odpowiada za metabo-
lizm cukrow, lecz takze produkuje enzymy frzustkowe
odpowiadajace za trawienie biatek lub ttuszczéw. Kie-
dy dochodzi do ostrego stanu zapalnego trzustki, en-
zymy w sposob niekontrolowany uwalniajg sie w ob-
rebie jamy brzusznej. W konsekwencji moze nastapic
LSamotrawienie” narzgdow.

Towarzyszy temu ogromny bol. Trzustka jest fak zlo-
kalizowana, ze znajduja sie za nig strukfury nerwowe
- w frakcie choroby lokalne sploty nerwowe zostaja
zniszczone. Dlatego bdl podczas ostrego zapalenia
frzustki bywa okreslany jako nie do zniesienia, jest
jednym z najsilniejszych rodzajow bolu, jaki znamy
w medycynie.

CZAS NA ZDROWIE 1 1



ZYJMY DLUZE)J

LECZENIE STANU ZAPALNEGO

Ostry stan zapalny trzustki wymaga hospitalizacji i in-
tensywnego leczenia, ktore polega przede wszystkim
na antybiotykoterapii. Jesli dojdzie do powstania rop-
ni, trzeba przeprowadzi¢ zabieg otwarcia brzucha i wy-
czysci¢ wnetrze jamy brzusznej. Leczenie trwa zwykle
wiele tygodni. | mimo ze jest skuteczne, po ostrym sta-
“'nie zapalnym zawsze pozostaje $lad - bo najczesciej
frzustka zostaje uszkodzona. Dlatego w konsekwengji
tatwo dochodzi do przewlektego zapalenia trzustki.

Czerwone winogrona,
borowki

sg naturalnym zrédtem
przeciwutleniaczy, ktére
zapobiegaja rakowi frzustki

Brokuty

zawieraja flawonoidly, ktdre |
chronia tkanki trzustki

Przewlekty stan zapalny trzustki charakteryzuje sie
niezbyt nasilonymi dolegliwosciami bdlowymi, ktore
jednak bywaja uciazliwe i moga nawracac. Leczenie
polega na stosowaniu lekkostrawnej diety, podawa-
niu lekow przeciwbolowych i bezwzglednym unikaniu
czynnikdw mogacych prowokowac kolejne epizody
ostrego zapalenia trzustki — gtéwnie alkoholu.

))

Alkohol jest przyczyna
potowy przewlektych
zapalen trzustki i jednej
trzeciej przypadkow
ostrego zapalenia.

Szpinak
jest zrédtem rodlinnej sekrety- £
ny, ktéra pobudza trzustke do
produkgcji soku

Zielona herbata
pomaga zapobiegac rakowi &
frzustki 1

Jogurt naturalny,
grecki, zsiadte mieko,
maslanka

chronia ukfad odpornosciowy,
pomagaja ztagodzi¢ objawy .
zapalenia NOWOTWOR TRZUSTKI

Diagnoza - rak frzustki — wzbudza ogromny lek. Cho-
roba nie ma dolbrych opinii, jesli chodzi o rokowania.

Tofu Szansa na leczenie raka trzustki rosnie, jesli szybko zosta-
jest doskonatym nie rozpoznany i wdrozone bedzie odpowiednie poste-
zrodtem biatka W powanie. Dlatego warto obserwowac swoj organizm,

niezbednego do od budowy\\\ by w pore uchwyci¢ ewentualne nieprawidtowosci.
migsni i narzadow, bez
jednoczesnego obcigzania

frzustki

Potencjalne objawy raka trzustki:

+ niewyjasniona utrata masy ciata

- zaburzenia funkcji jelit — biegunka, w tym tez biegun-
ka ttuszczowa

« z0ttaczka

* pierwsze wystapienie cukrzycy, niewigzane z przy-
braniem na wadze (szczegolnie w przypadku odczu-
wania bdlu)

« bol grzbietu

« bdl brzucha

Ryby morskie i dobrej
jakosci oleje roslinne
zawieraja niezbedne
nienasycone kwasy
ftuszczowe, ktore dziataja
ochronnie na trzustke

Leczenie guza

Podstawowa metoda leczenia raka trzustki jest zabieg
operacyjny (po nim konieczna jest fakze chemiotera-
pia). Operacja powinna by¢ zabiegiem pilnym, prze-
prowadzonym w wyspecjalizowanym osrodku.

Kurkuma i imbir

maja silne dziatanie
przeciwzapalne

1 2 CZAS NA ZDROWIE



N@X@ﬂf@ Naturalna terapeutyczna moc zimna

B i ciepta dla catej rodziny
COLDHOT

E:i STOSOWANY NA CIEPLO 3%; STOSOWANY NA ZIMNO

Pomaga zmniejszy¢ skurcze miesni, béle Stosowany przy obrzekach, stanach
reumatyczne. Pomaga przy zapaleniu zatok. zapalnych i urazach. Wspiera tagodzenie
Ma dziatanie relaksacyjne i uspokajajace. bélu zebdéw. Przynosi ulge w goraczce.
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Nexcare Nexcare

Coldtiol Therapy Pack

«
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Nexcare™ Cold Hot™ Mini Nexcare™ Cold Hot™ Classic
MTecmx12cm Mcmx26cm

Przynosza ulge w bélu i wspieraja leczenie Wygodne i praktyczne w uzyciu,
bez koniecznosci spozywania lekéw do tatwej aplikacji w miejscu bélu

Ekonomiczne
do wielokrotnego uzycia

IESTAW . 17
KOLORDWY :

WODOSZCZELNY TATTOO ZESTAW KOLOROWY KRAINA LODU PLASTRY AUTA

Zestaw wodoszczelnych plastréw Zestaw kolorowych plastréw PLASTRY DLA Dz I ECI

z kolorowym nadrukiem w 4 rozmiarach
e Chronia przed wnikaniem brudu, Na cienkim, delikatnym i wysoce

zarazkéw oraz wody do rany oddychajagcym podtozu Delikatne, wysoce oddychajace plastry do skéry wrazliwej
o Na cienkim, elastycznym Pracuja z powierzchnig skéry Cienkie, dopasowuja sie do powierzchni skéry

i oddychajacym podtozu Zawierajg chtonny opatrunek, Chtonny opatrunek nie przywiera do rany

® W opakowaniu losowo wybrane nie przywieraja do rany Opakowanie zawiera losowo wybrane grafiki
grafiki sposréd 9 dostepnych




CZEGO
POTRZEBUJA
NASZE

Szkielet cztowieka to cud natury. Lekki,

ale wytrzymaty. Najlepsze jest jednak to,
ze jako zywa tkanka, reaguje na nasz tryb
zycia. A zatem mozna go madrze wspierac

i pielegnowac.

kanka kostna caty czas sie niszczy i odbudowuje.
Srednio co siedem lat nasze kosci ulegaia catko-
witej wymianie. Jednak z wiekiem rownowaga
tworzenia i destfrukcji zmniejsza sie. Maksimum
masy kostnej osiggamy w wieku 30 laf, potem stopnio-
wo ja tracimy. Komorki, ktore niszczg kosci, zaczynajg
przewazac. Utrata tkanki kostnej to osteoporoza (utrata
mniejszego stopnia — osteopenia). Dzieje sie tak w wy-
niku niedostatecznego wbudowywania wapnia i fos-
forandw do kosci lub wykorzystywania tych mineratow
przez organizm i odciggania ich z powrotem do krwi.

1 4 CZAS NA ZDROWIE

NASZ EKSPERT

dr n. med. Piotr
Wojdasiewicz,
spedcjalista ortopedii

i fraumatologii narzadu
ruchu, Klinika Rehabilitacji
Narodowego Instytutu
Geriatrii, Reumato-

logii i Rehabilitacji

Warstwa korowa kosci staje sie wtedy cienka i wrazliwa
na drobne urazy. Dotyczy to zwtaszcza kregostupa, szyjki
kosci udowej oraz nadgarstkow. Proces ten zwykle wy-
stepuje u kobiet, rzadziej u mezczyzn, co jest zwigzane
ze specyfika gospodarki hormondw piciowych u ko-
biet. Dlatego o kosci frzeba dbac zawczasu.

TO SPRZYJANASZYM KOSCIOM:

Ruch i aktywnos¢

Nasze kosci kochaja ruch. Jego brak powoduje utrate
masy kostnej i tym samym spadek sprawnosci. Nacisk na



kosci, obcigzanie ich sitg pracujgcych migsni, powoduje
réznice potencjatdw elektrycznych, ktdra sprzyja osteo-
genezie (kosciotworzeniu). Procesowi femu sprzyja
zwiaszcza aktywnos¢, ktora powoduje, ze odbijamy sie
od ziemi i przeciwdziatamy sile przyciggania ziemskie-
go. Korzystnie wptywajg na nie: biegi, tenis, siatkowka,
koszykowka, jazda na rowerze, ptywanie, itp. Dobre sa
fakze ¢wiczenia oporowe, w kforych pokonujemy site
zewnetrzng, przeciwdziatajgca wykonywanemu rucho-
wi. Na co dzien ¢wiczeniem oporowym bedzie szybki
marsz z obcigzeniem — potkilogramowymi hantlami lub
dwiema potlifrowymi butelkami wodly.

Petnowartosciowa dieta z uwzglednieniem
dobrego biatka

Kosci to biatko. Wedtug ostatnich badan roslinne biat-
ko uwazane jest za lepsze dla naszych kosci. Ze wzgle-
du na zasadowe pH wzgledem pH cztowieka. Zwie-
rzece biatko o kwasnym pH wzgledem pH cztowieka
sprawia, ze wapn i fosforany sa niejako ,wyptukiwane”
z kosci. Poza tym od niedawna wiadomo, ze wapn po-

@

Wchtanianie Wapnia z kapusty

waphia z mleka pekiniskiej
krowiego lub brokutow
Wynosi wchtania sie az

ok.320/0 ok.500/0

chodzacy z rodlin jest lepiej przyswajalny niz ten z mle-
ka. Dobre Zrodta roslinnego wapnia to: brokuty, satata,
szpinak, kapusta pekinska, kapusta biata.

Storice

To ono sprawia, ze W naszej skorze syntetyzuje sie
witamina D3 - konieczna w procesie wchtaniania
wapnia do kosci. Jednak wiekszo$¢ z nas czas spedza
w pomieszczeniach zamknietych. Jestesmy odcieci od
promieni stonecznych, nawet jesli przebywamy w na-
stonecznionych pomieszczeniach. Otéz promienie UV
(odpowiadajace za konwersje witaminy w naszej sko-
rze) nie przenikaja przez szyby. Poza tym smarujemy
sie kremami z filtrem, co takze ogranicza wptyw UV
na skore. Kto mieszka w miescie, musi bezwzglednie
suplementowac D3. Obecne zalecenia dla osob ma-
jacych poziom witaminy D3 w normie wynoszg 2000
jednostek zima i 1000 jednostek latem.

Suplementy wapnia

Sa zalecane tym, ktdrzy maja wskazania do uzupet-
nienia niedobordw, czyli np. osobom z osteoporoza
czy osteopenia. Wapn zawsze suplementujemy w to-
warzystwie witaminy D3, bo ona zwieksza biodostep-
nos¢ wapnia we krwi - paradoksalnie uwalnia go
z kosci. Jesli tykamy sama, sprawiamy, ze zacznie ona
pobiera¢ wapn z naszego organizmu. Dlatego do
suplementow z witaming D3 dodaje sie witamine K2,

Szkielet na medal

Kos¢ piszczelowa moze wytrzymac ciezar do 1,6 tony. Najwieksza
koscig w ludzkim ciele jest kos¢ udowa, ktéra wazy okoto 1 kg.
Jest tez najdtuzsza i najmocniejsza. Ztamania tej kosci nalezg do
najrzadszych. Z kolei najmniejszy kosteczka jest znajdujace sie
w uchu strzemigczko, ktére ma zaledwie 2,6 mm.
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W PIGULCE

JAK NIE POLAMAC SIE ZIMA

Zima rosnie ryzyko upadku na sliskiej powierzchni. Warto
wiedzied, jak sobie radzi¢ w takiej sytuacji.

JAK UPADAC BEZPIECZNIE

Przed upadkiem powinny nas chroni¢ dobre
buty (z antyposlizgowa podeszwa). Jednak nie
zawsze da sie go unikna¢. U oséb, ktdrzy nie
lecza sie na zadne choroby kostne, sprawdzi

sie upadanie bokiem na posladek. Ta technika
przypomina wslizg na boisku: na prostej nodze,

jedna noga podkulona, opadamy lekko bokiem.

Manewr pozwala ladowac na duzy miesien
posladkowy, ktory jest dobrym amortyzatorem.
Starajmy sie natomiast nie upadac bezposrednio
na rece czy kolana ugiete w stawach.

JAK LECZYC DROBNE URAZY

Sttuczenia leczymy zimnem (sprawdazi sie
oktad zelowy, mas¢ chtodzgca). Wazne jest

tez utrzymywanie konczyny w elewacji, czyli
podniesionej. Warto zastosowac preparaty
dziatajace przeciwobrzekowo, np. altacet, zele
z heparyng, preparaty na bazie hialuronidu.
Mozna zazy¢ nieduzy dawke niesteroidowych
lekéw przeciwzapalnych. Jesli obrzek nie
zmniejsza si¢ w czasie 48 godzin, wskazana
jest konsultacja lekarska.

1 é CZAS NA ZDROWIE

ktora pomaga wprowadza¢ wapn do kosci — otwiera
receptory wapniowe. W suplementacji przyjaznej ko-
sciom wazne jest réwniez, by nie zapominac o innych
mikroelementach. Ot6z do procesu wchtaniania wapn
pofrzebuje takze np. magnezu. Gdy go za mato, nie
wchtania do kosci sie, lecz do stawdw, co moze osta-
tecznie spowodowac ich bdle.

Badania profilaktyczne

Zalecane szczegolnie u kobiet w wieku okotomeno-
pauzalnym, monitorujace stezenie hormondw ptcio-
wych. Kazda kobieta, szczegdlnie po 50. roku zycia
i po menopauzie, powinna badac¢ gestos¢ swoich
kosci raz w roku. Na tym etapie zycia spadek dziata-
nia estrogendw powoduje gwattowne przyspieszenie
ufraty masy kostnej.

))

Odpowiednia dawka
¢wiczen oporowych moze
by¢ réwnie skuteczna

w profilaktyce osteoporozy,
co sama suplementacja.

Ograniczanie alkoholu i papieroséw

Obie uzywki ostabiajg kosci, jednak szczegodlnie dym
papierosowy, ktory zawiera wolne rodniki niszczace
komorki kosciotworcze, uszkadza naczynia krwiono-
$ne, odzywiajace kos¢. U palaczy ryzyko ztamania kosci
biodrowej wzrasta prawie dwukrotnie! Takze kofeina,
zawarta w kawie, utrudnia wchtanianie wapnia. Nieko-
rzystnie dziatajg tez wszystkie napoje kofeinowe: herba-
fa, cola, energizery.

Unikanie nadmiaru lekéw niszczacych
mase kostna

Szczegdlnie lekéw zobojetniajacych kwas zotadko-
wy, fzw. inhibitory pompy protonowej. Ale tez prze-
ciwzakrzepowych (heparyny drobnoczasteczkowe).
Najczestsza przyczyna polekowego ostabienia uktadu
kostnego sa jednak sterydy, od ktorych zazywania
jest uzaleznionych wielu pacjentéw. Polekowg oste-
oporoze powoduja tez niektore leki immunosupre-
syjne (przyjmowane m.in. po przeszczepach), prze-
ciwpadaczkowe, cytostatyki (w terapii nowotworow).
Wszystkie one lecza chorobe podstawows, ale dzia-
taja negatywnie na metabolizm kosci. Osoby je zazy-
wajace musza wiec bezwzglednie monitorowad stan
swoich kosci.
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%@ 80 mg izoflawonow
Z koniczyny czerwonej

Badania potwierdzaja skutecznosc izoflawonow
Z koniczyny czerwonej:

- zmniejszaja czestotliwos¢ wystepowania uderzen goraca o 73% i nocnych potéw o 72%!

nie wykazuja negatywnego wptywu na grubo$¢ endometrium?

redukuja objawy suchos$¢ pochwy?
« wptywaja pozytywnie na uktad sercowo-naczyniowy*

» pozytywnie wptywaja na gestosc kosci®

Pozytywne dziatanie preparatu Climeston zostato potwierdzone

na grupie 4120 pacjentek w Polsce.®

Informacja przeznaczona dla personelu medycznego. Suplementy diety nie moga by¢ stosowane jako substytut (zamiennik) zréznicowanej diety. Zréwnowazo-
na dieta i zdrowy tryb zycia sa istotne dla zachowania zdrowia.
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W GABINECIE —

CRIA

LEKARZ DLA SENIORA

NASZ EKSPERT
lek. med. Milena
Ston, specjalistka
geriafra

W Polsce jest zaledwie 430 geriatrow

i 900 tézek na oddziatach geriatrycznych.
Jednak z danych NFZ wynika, ze specjalizacje

te wykonuje tylko 150-160 osdb. To stanowczo
za mato, bo przeciez jestesmy spoteczenstwem,
ktdre szybko sie starzeje.
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ajwigkszym problemem tej specjalizacji jest

fakt, ze w obecnym systemie ochrony zdrowia

nie ma pomystu na wykorzystanie wiedzy ge-

riatrow dla dobra seniordw. Poza tym preferu-
je sie leczenie szpitalne a nie ambulatoryjne lub w miej-
scu zamieszkania, ktdre jest przyjazniejsza forma opieki
dla starszych pacjentow. Niestety, o wielu rozwigzaniach
organizacyjnych w stuzbie zdrowia decydujg pienigdze
i fe staty sie przyczyna zamykania szpitalnych oddziatow
geriatrycznych oraz wielu poradni.

KIM JEST GERIATRA?

Geriatria jest specjalizacja interdyscyplinarna. Lekarz ge-
riafra nie zajmuje sie tylko jedna chorobag, jednym narza-
dem, ale catym cztowiekiem. Dlatego tez posiada wiedzg
z zakresu chordb wewnetrznych, psychiatrii, neurologii,
diabetologii, dietetyki, kardiologii, laryngologii, okulistyki
oraz rehabilitacji. Ogromne znaczenie ma fakze wiedza
z zakresu farmakologii. Starsi ludzie czesto choruja na kilka



schorzen, przyjmuja wiele lekdw, co moze sie przektadac
na ich samopoczucie i stan zdrowia. Dlatego tez geriatra
szuka ztotego srodka na rozwigzanie problemdw seniora.
Wazna jest tez osobowos¢ specjalisty, jego uwaznosc,
zyczliwosc i cierpliwosc.

TRZEBA MIEC SKIEROWANIE

Poradnia geriatryczna jest poradnia specjalistyczng, dlate-
go skierowanie musi by< wystawione przez lekarza pod-
stawowej opieki zdrowotnej. Niestety, czas oczekiwania
na wizyte moze byc¢ dtugi.

PRZYGOTUJ SIE DO WIZYTY

Bardzo czesto do geriafry pacjent przychodzi ze swoim
opiekunem, poniewaz potrzebuje wsparcia osoby bli-
skiej. Oczywiscie, zdarza sie i tak, ze seniorzy sami przy-
chodza po porade. Ale do kazdej wizyty nalezy sie odpo-
wiednio przygotowac. Trzeba spisac na kartce problemy,
z ktérymi sie zmagamy. Na wizyte trzeba tez zabrac posia-
dana dokumentacje medyczna. Przyda sie spis wszystkich
przyjmowanych lekow, ale takze suplementow, witamin,
itp. To bardzo wazne, poniewaz seniorzy czesto ulega-
j@ namowom reklam i przyjmuja sporo niepotrzebnych
preparatdw, ktdre moga zaktdcac dziatanie lekow pod-
stawowych. W4rod seniorow dosc powszechne jest zja-
wisko polipragmazji, czyli przyjmowania jednoczesnie
wielu preparatéow farmaceutycznych, co prowadzi do
wystepowania interakcji miedzy samymi lekami lub leka-
mi a pozywieniem.

KIEDY DO SPECJALISTY?

Pod opieke geriatry powinni frafi¢ pacjenci, kiérym zale-
zy na profilaktyce zdrowego starzenia sie. Seniorzy czesto
Zmagaja sie z wieloma chorobami. Zdarza sig, ze lecze-
nie jednej z nich negatywnie wptywa na inne schorze-
nie. Dlatego geriatra staje sie arbitrem, ktory rozstrzyga,

Jakie lbadania

Najprosciej byloby powiedzie¢, ze wszystkie, ktére zdaniem
specjalisty s potrzebne dla prawidtowej oceny stanu zdrowia
pacjenta. Geriatra moze zleci¢ badania laboratoryjne z krwi,
badanie moczu oraz badania obrazowe, w tym USG, tomogra-
fie komputerows, rezonans magnetyczny czy densytometrie.
W kompetencji specjalisty jest tez zlecanie testéw psycholo-
gicznych, testéw czynnosciowych i wydolnosciowych.

jak poprowadzi¢ leczenie, aby pacjent uzyskat z niego
najwiecej korzysci. Kolejng przyczyng, dla ktorej seniorzy
szukaja pomocy u geriafry jest ich subiektywne przeko-
nanie, ze maja problemy z pamiecia. Specjalista moze
oceni¢ czy wynikaja one z nafuralnego procesu starzenia
sie, czy tez sa fo pierwsze objawy demencji. U geriatry
pomocy szukajg takze osoby po hospitalizacji, z potwier-
dzona wielochoroboscia - ta powinna byc leczona przez
specjaliste, ktory bedzie zarzadzat procesem leczenia.
Osoby starsze czesto sg niedozywione i odwodnione,
co przektada sie na zty stan zdrowia. Ratujac sie przed
ztym samopoczuciem, seniorzy siegaja po kolejne tablet-
ki. Tymczasem podstawa leczenia powinna by¢ dobrze
zbilansowana dieta i odpowiednie nawodnienie orga-
nizmu. Uswiadomienie seniorowi wagi odpowiedniego
odzywiania moze wptynac na poprawe stanu zdrowia.
W dobie pandemii opieka geriatryczna musi byc prowa-
dzona w nieco inny sposob niz przed nig, aby nie narazac¢
pacjenta na niepotrzebny kontakt z chorymi ludzmi. War-
fo zatem korzystac z teleporad, aby do minimum ograni-
czyc¢ ryzyko infekcji. A przed sezonem grypowym senio-
rzy powinni dodatkowo zabezpieczy¢ sie szczepionkami
przeciwko grypie i pneumokokom.

reklama
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O TYM JEST GLOSNO

JAK SIE LECZYC W CZASIE
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NASZ EKSPERT
Prof. dr hab. n. med.
Dariusz A. Kosior,
kardiolog, szef Kliniki
Kardiologii i Nadcisnie-
nia Tetniczego, Szpital
Kliniczny MSWiA.
Spedjalizuje sie w le-
czeniu COVID-19.

W ostatnim czasie globalnie notuje sie
25-procentowy spadek liczby zawatéw
i udaréw. Swiat ozdrowiaf? Nie - po
prostu znacznie mniejsza liczba pacjentéw
jest poddawana leczeniu oraz badaniom.
Jak dbac o zdrowie w czasach pandemii?

becnie wielu pacjentdw, szczegdlnie senio-
row, leczacych sie np. na choroby uktadu
krazenia, zaniedbuje swoje dotychczaso-
we terapie — ze strachu przed zakazeniem
SARS-CoV-2. Nie chodza do lekarza, przestajg brac leki.
Jak odnalez¢ sie w tych trudnych warunkach? Gdzie szu-
kac rozwigzan bliskich zdrowemu rozsadkowi? Pyfamy
prof. dr hab. n. med. Dariusza A. Kosiora, kardiologa,
ktory od poczatku ogtoszenia pandemii w Polsce pracu-
je w szpitalu jednoimiennym, leczac pacjentow chorych

na COVID-19.
Panie Profesorze, czym grozi zaniedbywanie podsta-

wowej opieki lekarskiej?

Izolacja to obecnie jedyna, skuteczna metoda ogranicze- Choro bY WS péHSTniejqce ZWiekszan
nia powstawania i fransmisji zakazen. Jednak ma swoja rYZYkO Cieiszego przebiegu

ciemna strone. Poza stwierdzanym w ostatnich miesigcach

spadkiem zgtaszanych zawatéw czy udaréw, notuje sie  ZQ kaienia kO ronaWi rusem.

fez zmniejszenie rozpoznawalnosci nowotworow. Wielu

pacjentow, skupiajac sie na pandemii, boi sie wychodzi¢
z domu, przestaje sie leczy¢ — w efekcie umiera na wcze-
$nie rozpoznane i tatwe w leczeniu, ale zaniedbane obec-
niej schorzenia. Zmalata liczba wizyt lekarskich, podobnie
liczba realizowanych recept. O czym to swiadczy? Polacy
przestaja brac zalecone leki.

2 O CZAS NA ZDROWIE

Co mozna poradzi¢ np. pacjentom kardiologicznym,
ktorzy nie odwiedzaja lekarza, poniewaz obawiajg sie
wychodzi¢ zdomu?

Od zawsze wiemy, ze jedna z najwazniejszych rol lekarza
jest edukowanie pacjenta. Dobra relacja pacjent-lekarz,
chocby telefoniczna, jest kluczowa. Pacjent swiadomy



Korzysci z pandemii

Pandemia zmienita wiele w funkcjonowaniu stuzby zdrowia
- takie na korzysc. Przyspieszyta wdrazanie osiggniec z zakre-
su telemedycyny. Okazato sig, ze wiele dotychczasowych wizyt
ambulatoryjnych (bezposredni kontakt z pacjentem) mozna za-
stapi¢ wygodniejszymi rozwigzaniami. Dzi$ e-recepta i e-skiero-
wanie sg dostepne bez wychodzenia zdomu.

fo pacjent zdrowszy. Odpowiednia dawka wiedzy spra-
wi, Ze bedzie wiedziat, jak przebiega jego choroba, jak
ja monitorowac, jak przyjmowac leki, co jes¢, ile ptynow
przyjmowac — w przypadku chordb sercowo-naczynio-
wych to filar terapii. Dobra samokontrola i przestrzeganie
tego, co poradzit lekarz prowadzacy — fo podstawa.

Jest duze zainteresowanie szczepionka na grype.
Czy osoba z grupy zagrozonej powinna si¢ poddac
takiej terapii?

Wszystkie krajowe i swiafowe tfowarzystwa naukowe za-
lecaja u 0séb po 65. roku zycia, obcigzonych chorolbami
wspotistniejgcymi (cukrzyca, choroby sercowo-naczynio-
we, krazenia, niewydolno$¢ serca), szczepienie przeciw
grypie. Wprawdzie ze swiata ptyna rézne dane na temat

fego, czy to szczepienie nas ochroni przed COVID-19,
czy tez nie. Jednak niektdre badania pokazaty, ze nawet
o kilkanascie procent spadita liczba zgondw, potrzeba ho-
spitalizacji czy korzystania z respiratoréw u osob zaszcze-
pionych na grype, a zarazonych koronawirusem.

Jakie objawy infekcji u pacjenta kardiologicznego
mog3 swiadczy¢ o koniecznosci kontaktu z lekarzem?
W okresie zimowym zawsze obserwowalismy zwiekszo-
ny naptyw pacjentéw z problemami kardiologicznymi
do poradni i szpifali. Kazda bowiem infekcja moze pro-
wadzi¢ do nasilenia objawow chordb uktadu krazenia,
prowadzac chociazby do wzrostu ryzyka wystapienia
arytmii, niewydolnosci uktadu krazenia czy destabilizacji
spokojnego dotychczas przebiegu choroby wiencowe.
Szkodliwe moze byc tez nieumiejetne leczenie sie, kiedy
np. osoba z nadcisnieniem, by poprawi¢ swoje samo-
poczucie, siega po niesterydowe leki przeciwzapalne
- ktére moga doprowadzi¢ do gwattownych wzrostow
cisnienia. A zatem pacjent leczacy sig na choroby uktadu
sercowo-naczyniowego musi by¢ bardziej czujny. Jesli
ma objawy narastajacej infekcji, powinien wszelkie wat-
pliwosci rozwiac w trakcie konsultacji u swojego lekarza.
Kierujmy sie zdrowym rozsadkiem, obserwujmy swoj stan
zdrowia, ale tez stanowczo reagujmy, jesli objawy sa nie-
pokojace! Jednak nie ulegajmy modom, trendom, pani-
ce, bo to nigdy nikomu nie stuzy.

reklama
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NA TEMAT

Pieka cie oczy,
tzawig? A moze masz
Swiattowstret? Nie
lekcewaz tych objawdw,
poniewaz moga
Swiadczyc o zapaleniu
spojowek, ktore nalezy
wiasciwie leczyc.

NASZ
EKSPERT

Justyna Poreba,
Ortoptystka

w salonie

Ziko Optyk

pojowka to bardzo wrazliwa, cienka i przezroczy-
sta btona sluzowa, ktdra wysciela powieki i taczy
je z gatka oczng. Zawiera liczne naczynia krwio-
nosne, ktdre w stanach zapalnych poszerzaja sie
i silniej wypetniaja krwia, co powoduje zaczerwienienie
oka. Zapalenie spojowek moze miec rozne przyczyny
- bywa spowodowane przez czynniki infekcyjne,
np. bakterie, wirusy, grzyby; jak i nieinfekcyjne, np.
podraznienia fizyczne, chemiczne i alergie.
Pacjenci skarza sie najczesciej na: zaczerwienienie oczu,
ktucie, uczucie ciata obcego czy tez , piasku” pod po-
wiekami, pieczenie, swedzenie, swiattowstret, tzawienie
oraz ciezkos¢ i sklejanie sie powiek.

CZY ZAPALENIE SPOJOWEK JEST
ZARAZLIWE?

To, czy zarazimy sie zapaleniem spojowek od osoby
chorej, zalezy od zrodta stanu zapalnego. Zapalenia

2 2 CZAS NA ZDROWIE

wywotane podraznieniem mechanicznym oraz te
alergiczne nie sq zarazliwe. Sytuacja wyglada inaczej

w przypadku zapalen bakteryjnych lub wirusowych,
wtedy zarazenie jest bardzo prawdopodobne. Wazne
jest zachowanie zasad higieny, przede wszystkim
czeste mycie dtoni.

LECZENIE

Przebieg, objawy i leczenie zapalenia spojowek

roznia sie w zaleznosci od jego rodzaju. Dolegliwosci
zwigzane z zapaleniem zazwyczaj mijaja same po kilku
dniach. Warto wspomaoc sie kroplami nawilzajagcymi do
oczu, ktére zmniejszag dyskomfort i nawilza spojowke.
Najlepszym wyborem beda krople nawilzajace bez
konserwantow. Jezeli objawy nie zmniejszaja sie, nalezy
udac sie do okulisty, ktory wprowadzi odpowiednie
leczenie. W czasie infekcji nalezy zrezygnowac z makijazu
oczu i uzywania soczewek konfaktowych.

Suche oko

Objawem zapalenia spojowek, ktdre jest
wywotane przez zesp6t suchego oka jest sil-
ne swedzenie oczu. Ulge przyniesie bardzo
czeste zakraplanie tzw. sztucznych tez.
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BADANIA WZROKU DZIECI
OD 4 ROKU ZYCIA

TERAPIA WIDZENIA

Badanie od 4 r.z ul. Czerwone Maki 33 w Krakowie i ul. 3 Maja 7 w Katowicach
Badanie od 6 r.z ul. Grazyny 4 w Krakowie.
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WTOREK
DLA
SENIORA
DWIE PARY OKULAROW

Zapraszamy do naszych salonow!

Krakow:

ul. Grazyny 4, tel. 506 297 643

ul. Czerwone Maki 33, tel. 515 331 968
ul. Beskidzka 30A, tel. 515 331 989

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

TRADYCYJNE

ANTY

SIO1YK

Jest wiele roslinnych srodkow do walki
z chorobotwoérczymi drobnoustrojami. Ale tylko
nieliczne zyskaty miano skutecznych. To znaczy,

ze ich dziatanie antybiotyczne potwierdzono

badaniami farmakologicznymi. Oto tradycyjne

antybiotyki — korzystajmy z nich na zdrowie!

NASZ EKSPERT

dr n. farm. Jerzy
Jambor,

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

ierwszy antybiotyk, czyli penicylina, zostat odkryty

przez Aleksandra Fleminga w 1928 roku. Od tego

momentu udato sie na zawsze zapomniec o wie-

lu chorobach. Jednak wiek pdzniej mierzymy sie
zinnym problemem — antybiotykoopornoscia, czyli uod-
pornieniem sie bakterii na leki. Dlatego coraz popular-
niejszy staje sie powrdt do naturalnych ferapii, w tym do
ferapii stosujacych fradycyjne $rodki zwalczajace choro-
botwdrcze drobnoustroje.

CZYM SA ANTYBIOTYKI?

Antybiotyki to substancje o réznym charakterze chemicz-
nym, majace zdolnos¢ hamowania rozwoju drobnoustro-
jow chorobotworczych. Co ciekawe, ich pierwotne po-
chodzenie jest naturalne. Otdz antybiotyki wytwarzane sa

J
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OLEJEK TYMIANKOWY ma bardzo silne wtasciwosci antyseptyczne,
niszczy bakterie i grzyby pasozytnicze, dziata antyseptycznie, tago-
d dzi infekcje gérnych drog oddechowych oraz kaszel i katar.

OLEJEK GOZDZIKOWY wykazuje dziatanie przeciwbakteryjne,
przeciwgrzybicze, przeciwwirusowe i przeciwbdlowe.




przede wszystkim przez mikroorganizmy. Gtéwnym ich
zrodtem sa bakterie i grzyby, ktdre w ten sposob bronia
sie przed wrogami mogacymi je zniszczy<. Jednak obec-
nie stosowane w lecznictwie antybiotyki sa produkowa-

Wedl'u g STa I‘yc h po ra d n | kO’W ne przede wszystkim biosyntetycznie.
v | OI’O I eczn | tha czosnhe k Antybiotyki dziataja hamujgco na rozwdj szkodliwych mi-

kroorganizmow. Zresztg samo stowo antybioza oznacza

i Cebu |a maja WI'aSICiWOS’Ci zjawisko biologiczne, ktdre polega na antagonistycznym

. . o« o zachowaniu sie dwdch organizmdw wzgledem siebie.
rozgrzewajqce | wzmachiajqgce.

LECZNICZE POROSTY

Substancje o wiasciwosciach antybiotycznych wytwarza-
ne sa fakze przez wiele glondw i porostow. W medycynie
zastosowali je po raz pierwszy Islandczycy, szczegdinie
w chorobach ptuc. Zawarte w tych roslinach kwasy po-
rostowe wykazuja dziatanie anfybiotyczne. Obecnie eks-
frakty z porostu islandzkiego sa sktadnikiem aktywnym »
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NATURALNIE

preparatow stosowanych w terapii zapaleri oskrzeli z me-
czacym kaszlem. Cenne lecznicze kwasy porostowe wy-
stepuja w porostach nastepujacych rodzajow: tarczow-
nica (Cetraria), chrobotek (Cladonia) i brodaczek (Usnea).

ANTYBIOTYCZNE ROSLINY KWIATOWE

Preparaty antybiotyczne wytwarzane s3 réwniez przez
rosliny kwiatowe. Ich lecznicza moc kryje sie w lotnych
substancjach, zwanych olejkami eterycznymi. Odpowia-
daja one za charakterystyczny zapach roslin. Jak silne to
ekstrakty $wiadczy fakt, ze wszystkie olejki eteryczne wy-
kazuja dziatanie przeciwdrobnoustrojowe - hamuja roz-

Terapia fagowa

Nadzieja w dobie rosnacej antybiotykoopor-
nosci. Metoda polega na leczeniu bakterio-
fagami — wirusami, ktére potrafig zwalczac
bakterie. Atakuja i niszcza tylko bakterie od-
powiedzialna za infekcje. Bakteriofagi wyste-
puja w glebie, wodzie, goracych zrodtach,
a nawet w sciekach - skad sg pozyskiwane
do laboratoriéw. Dobierane sg do indywidu-
lanego przypadku kazdego pacjenta.

a niektore zwiazki moga nawet uszkadzac Sciany
komdrkowe drobnoustrojow.

W KUCHNI | W APTECZCE

Jednak nie tylko to, co pigknie pachnie - leczy. Silne dzia-
fanie antybiotyczne majg tez substancje zawarte w olej-
ku z cebuli jadalnej (Allium cepa) i czosnku pospolitym
(Allium sativum), ale tez w szczypiorku cebuli, porze
uprawnym, cebuli szalotce czy w czosnku niedzwiedzim.
Oto wiasciwosci tych najpopularniejszych.

Zdrowy czosnek

W $wiezych cebulach czosnku wystepuje bezwonna al-
liina, rozpadajaca si¢ po uszkodzeniu tkanek czosnku na
allicyne o intensywnym zapachu i silnych wasciwosciach
bakteriobdjczych, czyli antybiotycznych. Najlepszym
i najprostszym sposobem sfosowania czosnku jest jego
jedzenie w postaci swiezej. Wedtug fitoterapeutycznych
monografii fo zaledwie 4 g $wiezego czosnku dobowo
(cata gtéwka wazy okoto 45 g).

Zapomniany czosnek niedzwiedzi

Cebula czosnku niedzwiedziego od najdawniejszych cza-
sow stosowana byta jako lek odkazajgcy skore. Obecnie
stosowane s tez czedci naziemne rosliny — zielone liscie.
Ekstrakty ofrzymane z ziela czosnku niedzwiedziego dzia-
taja bakteriobdjczo na bakferie Gram-dodatnie i Gram-
-ujemne, dziataja tez przeciwgrzybiczo i przeciwrobaczo.
Uwaga: podczas suszenia ziele czosnku niedzwiedziego
fraci wiekszos¢ leczniczych zwigzkow siarkowych. Naj-
zdrowszy jest wiec Swiezy, np. w safatce.

woj chorobotwdrczych orgaznizmow (bakterii, wiruséw, Z A PAC H

grzybow, pierwotniakdw).

Olejki eteryczne to mieszaniny od kilkudziesieciu do kil- Bezzapachowe produkty z czosnku (pospo-
kuset zwigzkdw chemicznych. Dotychczas poznano po- litego i niedzwiedziego) zawieraja sladowe
nad dwa tysigce zwigzkdw chemicznych, wchodzacych ilosci substancji aktywnych. Skuteczniejsze
w sktad réznych olejkdw eterycznych. Ich sktadniki moga s te o intensywnym zapachu.

dziata¢ bezposrednio toksycznie na drobnoustroje,

2 é CZAS NA ZDROWIE
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FUNDACIJA ZIKO DLA ZDROWIA

ZADBAJ BWONTAKT

/ SENI@REN A

TO WAZNE DLA JEGO ZDROWIA

Sielski obrazek, gdy wielopokoleniowa rodzina zasiada
do stotu i w blasku choinki cieszy sie wspolnymi
Swigtecznymi chwilami, lbedzie w tym roku nalezat do
rzadkosci... Te swigta, majac na uwadze nasze wspodlne

dobro i zdrowie, spedzimy zupetnie inaczej niz zwykle.

raz z wiekiem uktad odpornosciowy
cztowieka znacznie sie ostabia co po-
woduje, ze osoby starsze sg bardziej
podatne na wszelkie zakazenia pa-
fogenami chorobotwdrczymi i ciezej je przechodza.
Trzeba o tym pamieta¢ zwtaszcza teraz, kiedy Swiat
opanowata pandemia COVID-19, szczegdlnie niebez-
pieczna dla osob starszych.
Jedna z zasad kluczowych dla bezpieczenstwa se-
niorow jest ograniczanie kontaktéw spotecznych do
mozliwego minimum. To zalecenie jest z jednej strony

2 8 CZAS NA ZDROWIE

oczywiste i zrozumiate, z drugiej zas rodzi wiele pytan
dotyczacych fego, jaki jest negatywny wptyw izolacji
spotecznej na nasza kondycje psychiczna.

CO MOWIA BADANIA, A CO MOWIA
LUDZIE?

Ograniczenie spotkan z bliskimi nie jest tatwe dla ni-
kogo - pomimo petnego zrozumienia, ze izolacja jest
teraz bardzo wazna dla zachowania zdrowia, tesknimy
za rzeczywista obecnoscig naszej rodziny, przyjaciot
i znajomych.



Poczucie samotnosci towarzyszy szczegdlnie osobom
starszym — analizujac wyniki badania , Zdrowie polskich
seniorow w czasie pandemii” przeprowadzonego
przez Krajowy Instytut Gospodarki Senioralnej - part-
nera strategicznego Fundacji Ziko dla Zdrowia, dowia-
dujemy sie, ze cho¢ polscy seniorzy moga liczy¢ na
wsparcie bliskich, fo czuja sie samotni i bardzo brakuje
im spotkan z innymi ludzmi.

Zreszty, wyniki fego badania nie sg zapewne dla ni-
kogo zaskoczeniem. O tym, ze wymuszona pandemia
samotnos¢ sprawia cierpienie osobom starszym, sty-
szat zapewne kazdy — od swoich rodzicow, dziadkow
czy znajomych seniorow z sasiedztwa: — Na poczatku
roku moj dom fetnit zyciem, w tygodniu wnuki wpa-
daty cos zjes¢ pomiedzy szkota a kursami jezykowymi,
a co niedziele szykowatam obiad w wigkszym rodzin-
nym gronie — opowiada pani Donata z Krakowa — A te-
raz towarzyszy mi tylko samotnos¢ i cisza przerywana
dzwonkiem telefonu. Pogaduszki przez telefon, tyle

ZiRo o)

Fundacja

FUNDACJA ZIKO
DLA ZDROWIA

@ jako partner strategiczny wspiera dziatania
Krajowego Instytutu Gospodarki Senioralnej,

@ na stronie internetowej www.zikodlazdrowia.org,
profilu na Facebooku zikodlazdrowia i YouTube
Fundacja Ziko dla Zdrowia regularnie zamieszcza
prozdrowotne materiaty edukacyjne dla senioréw,

©® pomaga krakowskim seniorom w potrzebie,
przekazujac im swigteczne paczki.

nam zostato. A ja tak bardzo chciatabym te moje wnuki
usciskac, zobaczyc sie z rodzing...

IZOLACJA SPOLECZNA, BLISKOSC
MIEDZYLUDZKA

Koniecznos¢ ograniczenia bezposrednich kontaktow
z bliskimi rzeczywiscie moze powodowac poczucie

/atroszcz sie
o seniora...

@ oferuj i nies pomoc,

® miej regularny kontakt, wykazuj zainte-
resowanie,

@ zachecaj do utrzymywania relacji z rodzi-
na, bliskimi i znajomymi,

® pomagaj w korzystaniu z ustug przez
internet i telefon, zadbaj o bezpieczen-
stwo w sieci,

® zwracaj uwage na koniecznos¢ prze-
strzegania zasad zdrowego trybu zycia
oraz wytycznych Ministerstwa Zdrowia,

® podpowiadaj sposoby na spedzanie
wolnego czasu,

® w razie potrzeby nie wahaj sie szukac
pomocy u innych cztonkéw rodziny oraz
specjalistow: lekarzy, psychologéw lub
terapeutow.

k™

samotnosci wsrod osob starszych. Nawet, gdy regu-
larnie utrzymujemy kontfakt — korzystamy z komunika-
forow internetowych i rozmawiamy przez telefon, fo
moze nam w tych relacjach brakowac bliskosci, ktora
frudno budowac na odlegtosc.

Dlatego warto poswieci¢ chwile, aby zastanowic¢ sie
nad jakoscig naszych zdalnych relacji - czy aby nasze
kontakty nie sa zdawkowe i powierzchowne, czy jest
w nich miejsce na méwienie o emocjach i poruszanie
naprawde waznych spraw?

Szukajac pomystow na sposoby komunikacji z seniora-
mi, warto rowniez odwotac sie do dawnych, dzi$ juz
zapomnianych rozwigzan - chocby do pisania listow.
- Raz na miesigc dostaje list od mojego wnuka - opo-
wiada pan Stanistaw ze Skawiny — Jasiek mieszka w War-
szawie, chodzi do drugiej klasy, te jego literki i zdania
s moze dos¢ koslawe, ale dla mnie sa super! A czego
nie umie napisac, to narysuje. Ja ciesze sie z tych listow
jak dziecko. Kazdy z nich przeczytatem juz chyba ze sto
razy. Jak tylko mi sie robi smutno, to siegam do koperty

z listem Jaska i juz mi wesele]!

SWIETA INNE NIZ ZWYKLE...
Tegoroczne swieta bedg dla nas
wszystkich wyjatkowe - wypetnione
nie tyle radoscia, ile troska o najbliz-
szych i obawa o przysztosc... Dlatego
wiasnie trzeba dotozy¢ wszelkich staran,
aby mimo izolacji sprobowac spedzi¢ ten czas razem.
Wykorzystajmy nasze telefony i komputery, by pota-
czy¢ sie z bliskimi na odlegtosc, napiszmy listy i kartki
$wigteczne do rodzicow, dziadkow, przyjaciot... Nie
zasigdziemy razem do wspodlnego stotu, ale — mimo
wszystko — spedzmy razem swigteczne chwile, zyczac
sobie nawzajem duzo zdrowia i pomysIinosci.

CZAS NA ZDROWIE 2 9
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Sen jest tak samo wazny
dla naszego organizmu jak
tlen, woda czy pozywienie. .
Tymczasem az jedna

frzecia z nas ma ktopoty

z zasnieciem i spokojnym
przespaniem catej nocy.
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NIE MOGE ZASNAC

otfrzebujemy snu, aby zregenerowac sity. Gdy

Spimy, nastepuje przyspieszona odnowa ko-

morek, odbywa sie ,remont” systemu kontro-

lujgcego przemiane materii, wiecej krwi napty-
wa do miesni, wzmaga sie fworzenie biatek i produkcja
hormonow. Wazne jest takze to, ze podczas snu prze-
gladamy wydarzenia minionego dnia i zapamiefujemy
fo, czego sie nauczylismy. Kobiety potrzebuja wiecej
SNU Niz mezczyzni.

DLACZEGO NIE SPIMY?

Naukowcy zajmujacy sie badaniem zaburzen snu
pokusili sie o uporzadkowanie problemow ze snem.
Podzielili je na dwie gtéwne grupy.

Bezsennos¢ zewnatrzpochodna. Jej przyczyna sa
czynniki zwigzane z higieng snu, m.in. niewygodne
tézko, za wysoka temperatura w sypialni, hatas czy mi-
goczacy za oknem neon.

Bezsennos¢ wewnatrzpochodna. Przyczyny tkwig
w nas samych i trudniej jest je pokonac. Sa to przede
wszystkim zaburzenia psychiczno-emocjonalne (gtow-
nie nerwice, depresje — nawet te okresowe zwigzane
z porami roku), ale takze choroby, np. nadczynnos¢
farczycy, schorzenia reumatyczne, cukrzyca, przewle-
kte bdle, nowotwory czy bezdech senny.

3 O CZAS NA ZDROWIE

LEKI NIE LECZA

Osoby majace problemy ze snem bardzo czesto, bez
porozumienia z lekarzem, siegaja po leki na bezsen-
nos¢. Nie wiedzg zazwyczaj, ze leki te nie lecza bez-
sennosci, a pomagaja zasna¢. Sa jednym z elementéw
terapii, lecz nie jedynym. By wyleczyc bezsennos¢, naj-
pierw trzeba znalez¢ jej przyczyne.

Z nielicznych badan epidemiologicznych wynika, ze
leki naturalne stosuje 30-70% osdb cierpigcych na
bezsennos¢. Tymczasem, nawet te z pozoru niewinne
preparaty ziotowe, mogg miec dziatania niepozadane,

GDZIE PO POMOC?

Ktopotéw ze snem nie nalezy lekcewazy¢, poniewaz nie tylko
wptywaja na gorsze samopoczucie, ale takze na zdrowie. Moga
by¢ przyczyna choréb somatycznych i psychicznych. Jesli masz
problemy z zasypianiem lub utrzymaniem snu w nocy, zgtos sie
do poradni leczenia zaburzen snu. Ich adresy mozna uzyskac

w Polskim Towarzystwie Badan nad Snem, tel. 22 45 82 713.



np. leki zawierajace waleriane (koztek lekarski) moga

CO Z ro blé u ludzi starszych wywotywac nie tylko zawroty gtowy,
I

° N , ale takze zaburzenia $wiadomosci.
zeby SIe wyspac Oprocz lekéw ziotowych w walce z bezsennoscig wy-
korzystuje sie takze melatonine oraz leki antyhistami-
Zadbaj o to, zeby do sypialni nie docierat nowe. Systematyczne zazywanie tabletek z melatoning
zgietk ulicy. Kup wygodne t6zko. jest pomocne u ludzi starszych, poniewaz wraz z wie-
kiem organizm wydziela coraz mniej tego hormonu.
Trzeba pamigta¢, ze efekty dziatania leku zwykle sa
widoczne dopiero po 2-4 tygodniach regularnego
przyjmowania tabletek.

Nie ,,ucinaj" sobie dtuzszych drzemek
w ciggu dnia.

Jedz ostatni positek nie pozniej niz

2-3 godziny przed pdjsciem do tézka.
Ostatnim daniem powinny by¢ ryby,
drob, ciepte mleko z tyzeczky miodu,
ewentualnie lody czy kawatek gorzkiej
czekolady.

NIE NADUZYWAJ

Srodkéw nasennych nie powinno sie stosowac prze-
wlekle. Dotyczy to zarowno dostepnych bez recep-
ty, jak i zaleconych przez lekarza. Trzeba zachowac
rozwage. Napiecie zwigzane z obawa przed kolejna
nieprzespang nocy sprawia, ze siegamy po dostep-

Jd T .

Nie pij przed snem alkoholu, mocnej
kawy, herbaty i coli. Nie pal tez

papierosow. . e
ny lek nasenny. Po pewnym czasie zasniecie bez leku
IdZ na spacer przed snem i wywietrz jest niemozliwe. W krotkim czasie dawka leku jest zbyt
pokdj. [ mata, by zasnac. Zwiekszamy ja i... pojawia sie problem
Wei ciepta relaksujaca kapiel i postuchaj uzaleznienia od leku oraz tzw. utrwalenia bezsennosci.
odprezajacej muzyki. Leki najnowszej generacji (zolpidem, zopiklon, za-
Ktad sie do t67ka o tej samej porze leplon) maja silne dziatanie nasenne i mniej dziatan
7 (z tolerancja do pot godziny) i dopiero ubocznych, ale przyjmowane dtuzej niz kilka tygodni
wtedy, gdy naprawde chce ci sie spac. takze prowadza do uzaleznienia. Dlatego trzeba pa-
mietac, ze przyjmuje sie je tylko w razie potrzeby.
reklama

A v bogate w sktadniki naturalne,
O opakowania w 100% z odnawialnych 2r6de+,

wegaﬁskie formuty
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PRZEPIS NA IDEALNA

Codzienna rutynowa kaypiel
moze stac sie relaksujagcym
rytuatem i forma terapii. Woda
z dodatkiem soli czy olejkow
ma zbawienny wptyw na nasza
kondycje i wyglad. Warto

to wykorzystac.

3 2 CZAS NA ZDROWIE

NASZ
EKSPERT

drn. med. Ewa
Zabinska,
dermatolog;
Centrum Medycyny
Estetycznej ,Czas
Kobiety", Krakéw

ajlepsza kapiel to ta, ktdra jest dostosowana
do stanu zdrowia i potrzeb skory. Po kilkuna-
stu minufach w cieptej wodzie inaczej poczuje
sie osoba majaca ktopoty z krazeniem, a ina-
czej kto$ cierpigcy na reumatyzm. Dla jednych borowina
stanie sie odkryciem i wybawieniem od schorzen, dla
innych to olejek z sosny moze byc bezcennym skarbem.

ZIMNA CZY CIEPLA?

JAKATEMPERATURA WODY JEST
OPTYMALNA W CZASIE KAPIELI?

Zarowno zimne, jak i ciepte kapiele maja swoje zalety.
Zimna kapiel ujedrnia skore i wzmacnia odpornosc,
ciepfa odpreza miesnie oraz pomaga usunac toksyny
ze skory. Pamietajmy jednak, ze jezeli mamy sktonnosc
do rozszerzonych naczynek powinnismy unikac dtugich,
goracych kapieli. Wystrzegac ich powinny sie kobiety
w ciazy, a takze kobiety podczas menstruacji. Z kolei
zimne kapiele nie sa wskazane dla oséb z problemami
zwigzanymi z uktadem krazenia Optymalna temperatura
wody do kapieli miesci sie w przedziale 26-35 stopni. >

UWAGA

Bardzo ciepte kapiele moga przyspieszyc rytm serca. Osoby
cierpiace na zaburzenia krazenia powinny wiec szczegolnie
uwazac na temperature wody i wybierac te ok. 36 stopni.
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ZALETY CIEPLYCH KAPIELI

Po pierwsze - sa bardzo przyjemne! Wieczorem
pomoga sie wyciszy¢ i ufatwig zasypianie. Woda
o temperaturze zblizonej do temperatury ciata lub
nieznacznie od niej wyzsza (do 38 stopni) pomaga sie
zrelaksowac, odprezy¢ miesnie, a takze zapobiec za-
kwasom po treningu. Ciepta woda usmierzy tez bdle
stawow, a otwierajac pory, pomoze usunac toksyny.

ZIMNA WODA NIE TYLKO DLA MORSOW

Dlaczego zanurzanie sie w lodowatych jeziorach czy
rzekach ma tylu wielbicieli? Odpowied? jest prosta:
kontakt z woda o temperaturze zblizonej do 0 stopni
Celsjusza wywotuje niemal euforie. Za stan ten odpo-
wiadaja beta-endorfiny, wydzielane po wejsciu do
zimnej wody. Hormony te zmniejszaja wrazliwos¢ na
bdl, dodaja energii i poprawiajg nastrodj. Morsowa-
nie fo swietny sposdb na wzmocnienie odpornosci,
przyspieszenie metabolizmu i regeneracje. Pozytywny
wptyw na zdrowie moga miec tez chtodne kapiele
- nie trzeba od razu wrzucac¢ do wanny kostek lodu!
Woda o temperaturze okoto 20 stopni pomoze na
opuchniecia no6g i bdle reumatyczne. Do zanurzenia
sie w chtodnej wodzie nalezy sie przygotowac. Moz-

KTORY
OLEJEK
WYBRAC?

Lawendowy - relaksuje, uspo-
kaja, dziata antybakteryjnie, prze-
ciwwirusowo i przeciwgrzybiczo.

Pomaranczowy - poprawia
nastrdj, obniza napiecie migsni,
przeciwdziata ich skurczom.

Rozmarynowy - pobudza
krazenie krwi, reguluje cisnienie,
rozgrzewa, redukuje cellulit.

Sosnowy - dziata antyseptycz-
nie, odswieza i pobudza, tagodzi
nerwobdle i objawy reumatyzmu.

Z drzewa herbacianego

— wzmachia odpornos¢, przy-
spiesza regeneracje, dziata prze-
ciwgrzybiczo i pomaga leczy¢
chorobowe zmiany skérne.

34 CZAS NA ZDROWIE

na rozgrzac sie przed wejsciem, wykonujac ¢wiczenia
cardio. Mozna tez stopniowo zmniejsza¢ temperature
kapieli, dolewajac zimng wode do wanny. Chtodna ka-
piel powinna trwac okoto 10 minut, bardzo zimna - nie
dtuzej niz 5 minut.

CENNE DODATKI

Cho¢ sama woda ma dobroczynny wptyw na ciato
i umyst, kilka kropli olejku, wyciag z borowiny czy garsc
krysztatkdw soli moze zintensyfikowac jej pozytywne
dziatanie. Jednak nie wszystko, co dodasz do kapieli,
jest dla ciebie korzystne. Zwykte ptyny maja zazwyczaj
mnostwo substancji pienigcych i piekne zapachy. Jed-
nak wiele produktow z tej kategorii moze miec nieko-



Kosmetyki do
kapieli do réznych
typow skory

Delikatna i alergiczna skora, tak

jak skéra noworodkéw, bedzie wdzieczna

za dodanie do wody emolientéw. Sktadaja
sie one z naturalnych ttuszczéw, nie zawieraja
sztucznych barwnikéw, spieniaczy i substancji
zapachowych. Uzupetniaja ubytki skéry i two-
rza na jej powierzchni film ochronny.

Skora naczynkowa zasadniczo nie lubi
kapieli, tatwo ulega podraznieniom. Dla niej
najlepsze beda kosmetyki naturalne o krétkim
sktadzie. Olejki i emolienty zdecydowanie sie
sprawdza.

Skora sucha takize wymaga delikatnosci,
dlatego zele pod prysznic nie s3 dla niej naj-
lepsze. Warto wybiera¢ kosmetyki o kremowej
konsystencji z dodatkiem olejkéw, aloesu,
miodu oraz witamin A, B i E. Dobrze sprawdza
sie takze olejki myjace.

Skore thusta najlepiej my¢ lekkimi zelami
lub kremowymi mydtami. Warto szuka¢ w nich
sktadnikéw nawilzajacych, bo nadmierne
wysuszanie skory pobudza produkcje sebum.
Te same kosmetyki myjace sprawdz3 sie przy
skorze tradzikowej. Dodatkowo kapiel powin-
na mie¢ dziatanie antybakteryjne — warto wiec
dodac do wody sél z Morza Martwego lub
olejek lawendowy.

rzystny wptyw na stan skory — przesuszac ja lub nawet
wywotywac alergie. Przy skorach suchych czy wrazli-
wych lepiej siegac po sktadniki naturalne.

SOLE, SIARCZKI | INNE BOGACTWA

Czy zwykta sol kuchenna nadaje sie do kapieli? Teo-
retycznie tak, jednak nie ma tak cennych wiasciwosci
jak sél morska. Warto zastanowi¢ sie nad wyborem
najodpowiedniejsze]. SOl himalajska, bogata w az 84
mineraty i pierwiastki obnizy cisnienie, ztagodzi po-
draznienie skory i pomoze na tradzik oraz bdle sta-
wow. Z kolei sol z Morza Martwego zawiera duze ilosci
potasu i magnezu, skutecznie walczy z reumatyzmem
i zapaleniem stawow, zmniejsza objawy tuszczycy,

))
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Optymalny czas cieptej kapieli to

15 minut. Zbyt dtugie moczenie sie
W wodzie prowadzi do przesuszenia
skory. Zeby mu zapobiec, nalezy
dobra¢ odpowiednie kosmetyki.

reklama

detoksykuje. Szara sol morska z Guérande zawiera
cynk, poftas i zelazo, dzieki czemu zwalcza stany zapal-
ne skory. W domowych warunkach mozna tez zrobic
sobie kapiel siarczkowa. Jest szczegdlinie korzystna dla
skor z tendencja do feleangiektazji — wzmacnia $cianki
naczyn i poprawia ogolne ukrwienie. Pomaga zwal-
czac cellulit i pozbyc sie toksyn. Warto wiec korzystac
z zeli, wod i krysztatkow siarczkowych.

NA POMOC SKORZE

Wysypki, zmiany ropne lub oparzenia - na te problemy
odpowiedzia moze by¢ kapiel. Krochmal, powstajacy
po zagotowaniu wody z maka ziemniaczang, pPoma-
ga leczy¢ odparzenia, potowki i zaczerwienienia. Kilka
krysztatkdw nadmanganianu potasu dziata bakteriobdj-
czo i odkazajgco. Przy egzemach, oparzeniach i odmro-
zeniach pomoze odwar z ofrelbbdw pszennych - nalezy
je umiescic w woreczku i gotowac okoto 30 minut.

‘s
xﬁx

miwads |
Cera

Nawiliajacy Balsam

B ey g P g
o

CeraVe Nawilzajacy Balsam polecany jest do codziennej
pielegnacji skory suchej i bardzo suchej dla oséb dorostych
oraz dzieci od 3. roku zZycia.

DZIALANIE: nawilza i wspiera odbudowe bariery ochronnej skory twarzy i ciata.
STOSOWANIE: nakfadac obficie na skére twarzy i ciata.

Produkt dostepny _
w drogerii ZiRO DERMO
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PORADNIK

Atopowe zapalenie skory zwykle
pojawia sie w okresie niemowlecym

i czasem towarzyszy przez cate zycie.
Zaczerwienienia, uporczywe swedzenie,
suchos$¢ — to charakterystyczne

objawy AZS. Przewaznie pojawiajg sie

w okreslonych miejscach na ciele.
Warto nauczyc sie zasad pielegnacji,
ktdre przyniosg ukojenie.

MIEJSCA, KTORE LUBI

NASZ
EKSPERT

drn. med. Ewa
Zabiniska,
dermatolog;
Cenfrum Medycyny
Estetycznej ,Czas
Kobiety", Krakow

rzyczyny atopii sa nie do korica poznane.
Wptyw maja czynniki immunologiczne, ge-
netyczne, ale fez psychologiczne, takie jak
silny stres oraz srodowiskowe, czyli alergeny.
Zwykle przyczyny te wspotdziataja ze soba, frudno
wyodrebni¢ jedng z nich. Dlatego leczenie AZS jest
takie trudne. Kluczowe sa: pielegnacja uszkodzonego
naskorka, stosowanie lekdw przeciwzapalnych i prze-
ciwuczuleniowych oraz fototerapie.

JAK ROZPOZNAC AZS?
U niemowlat czerwone plamy najczesciej pojawiaja
sie na policzkach, czole i owtosionej skorze gtowy.

3 6 CZAS NA ZDROWIE
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Towarzysza im zaburzenia snu i staby apetyt. Stan za-
palny skory, rozwijajac sie, przybiera posta¢ grudek
i pecherzykow. Kilkumiesieczny berbec zaczyna sie
drapac. U nieco starszych dzieci zmiany skorne lokali-
zuja sie w zgieciach tokciowych i kolanowych, na nad-
garstkach, na twarzy i w fatdzie szyjnym. Po 12. roku
zycia zaczerwienienia pojawiaja sie dodatkowo na
klatce piersiowej i wierzchniej czesci dtoni.

CODZIENNOSC ATOPIKA

AZS nasila sie i wycisza, ale nie znaczy to, ze w czasie
remisji mozna zrezygnowac ze specjalnej pielegnacji.
Najwazniejsza jest systematycznosc i konsekwencja.
Podstawa pielegnacji powinny by¢ emolienty. Sa to
specjalistyczne dermokosmetyki, ktére po pierwsze
poprawiaja nawilzenie skory, a po drugie odbudo-
wuja ubytki w barierze naskorkowej. Wazne jest ich
regularne stosowanie, tylko wtedy taka terapia bywa
skuteczna. Uzywanie emolientow wytacznie w czasie,
kiedy pojawiaja si¢ zmiany, nie da dobrych efekfow.

PLAN PIELEGNACYJNY

Afopicy powinni siega¢ po emulsje nawilzajace na-
wet frzy razy dziennie. Wazne, aby preparatéw do
ciata nie wybierac przypadkowo. Najlepiej skonsulto-
wac sie ze specjalista, na przyktad skorzystac z porady
dermokonsultantki (ustuga dostepna w drogeriach
Ziko Dermo). Specjalistyczne dermokosmetyki nie
maja w sktadach komponentéw potencjalnie alergi-
zujacych i nastawione sa na odbudowywanie ptasz-
cza hydrolipidowego. Znajdziesz w nich naturalne
masta i oleje, ceramidy, mocznik oraz alantoine.

KAPIEL CZY PRYSZNIC?
W codziennej pielegnacji lepiej wybrac kapiel. Po-
wod? Do wody w wannie mozesz dodac¢ emolient,

5 mitow o AZS:

Atopig mozna sie zarazi¢ - FALSZ!
Przyczyna lezy prawdopodobnie
w genach, nie ma zrodta
zewnetrznego.

Osoby z AZS powinny unikac ka-
pieli - FALSZ. Higiena to podstawa,
wazne, aby siegac¢ po emolienty

i preparaty nawilzajace.

Dietg mozna wyleczyc¢ atopie

— FALSZ. Nie wszystkie osoby

z AZS cierpia z powodu alergii
pokarmowych.

Z AZS sie wyrasta — FALSZ.

Choc zdarzaja sie dtuzsze

okresy remisji, atopia fo choroba
na cate zycie.

AZS jest tym samym co egzema.
AZS to jedna z form egzemy, nie
wszystko co jest egzema jest tez
atopig - FALSZ.

Serdecznie zapraszamy

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

ktory ja zmigkczy. Wazne jest jednak przestrzeganie »

) T

20% osob cierpi na atopowe

zapalenie skory. Liczba chorych ciggle
wzrasta. Wedtug badan w Polsce
AZS ma nawet co pigte dziecko

i co piecdziesiagty dorosty.

v
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PORADNIK

reklama

Linomag mas¢ polecana jest
do codziennej pielegnacji
maluszkow, szczegélnie przy
podraznieniach lub
odparzeniach skory.

Linomag mas¢ mozna stosowac
zaréwno do celdw leczniczych, jak

i leczniczo-kosmetycznych. tagodzi
nadmiernga suchos$¢ skory, odparzenia
oraz tuszczyce.

Stosowanie
Zewnetrznie do wcierania 1-3 razy
na dobe.

Przy tuszczycy i wyprysku u dzieci
zaleca sie 2-3 razy na dobe lub
wedtug wskazan lekarza.

Sktadniki: 100 g masci zawiera
Linomad 20,0 g, lanolina 40,0 g,
wazelina biata bezwonna 40,0 g

3 8 CZAS NA ZDROWIE

d

P _Bistadak

"lﬁ ! LINOMAG

[ -

/ZAPALENIE

Objawem charakterystycznym
dla atopowego zapalenia skéry
jest swiad i zaczerwienienie
skory, a takze nadmierne
ztuszczanie naskorka. Zmiany
w postaci grudek, wysypki, pe-
cherzykéw czy trudno gojacych
sie ran pojawiaja sie w okolicach
zgied kolanowych i tokciowych,
a takze na twarzy i szyi.

kilku regut. Do mycia uzywaj hipoalergicznych i deli-
katnych kosmetykow. Woda powinna mie¢ tempera-
ture okoto 34 stopni Celsjusza i byc z dodatkiem pty-
nu nattuszczajgcego o naturalnym pH (dodaj go do
wanny po umyciu skory syndetem). Po wyjsciu z wody
nie frzyj skéry recznikiem — osusz sie delikatnie, przy-
ciskajac go miejsce przy miejscu. Nastepnie zaaplikyj
na ciato preparat nawilzajagco-nattuszczajacy. Wolisz
prysznic? Nie zaszkodzi, o ile bedzie krétki, a tempe-
ratura wody nie za wysoka.

MYCIE WLOSOW

AZS zwykle atakuje skalp. Dlatego owtosiona skora
atopika wymaga szczegolnej troski, bo stan zapalny
moze rozszerza¢ sie na kark, czoto czy uszy. Nalezy
zrezygnowac ze zwyktych szamponow, kiére wysu-
szaja skore gtowy. Konieczne jest sieganie po specja-
listyczne szampony i unikanie goracej wody do mycia
wtoséw. Bezposrednio po zabiegu oczyszczania po-
winno sie stosowac preparaty nawilzajace, zawieraja-
ce m.in. aminokwasy i hialuronian sodu.



WRAZLIWE MIEJSCA

tuska moze pojawiac sie takze na kolanach, tokciach
i dtoniach. Jej forma zalezy w duzej mierze od kontak-
fu z alergenami, ktore moga nasilac objawy. Podatne
na podraznienia okolice powinny zawsze by¢ chro-
nione filmem okluzyjnym, ktory powstanie po apli-
kacji preparatow zawierajacych m.in. oleje roslinne,
kwasy ftuszczowe, skwalen, gliceryne lub mocznik.
Przy nasileniu objawdw warto stosowa¢ mokre opa-
trunki, ktore tagodza swiad.

PIELEGNACJA TWARZY

Cera wymaga bardziej delikatnych preparatow.
Wazne, aby byty pozbawione potencjalnych alerge-
now, sztucznych dodatkéw, substancji zapachowych

W przypadku AZS najlepiej jest zastosowac
diete z wykluczeniem jednego lub kilku
pokarméw wywotujacych objawy. Nie zaleca
sie stosowania diety eliminacyjnej w leczeniu
wszystkich pacjentéw z AZS, poniewaz

w badaniach nie potwierdzono klinicznej
skutecznosci takiego postepowania.

oraz barwnikow. Ta zasada dotyczy zarowno kremow,
jak i kosmetykdw myjacych. Pierwsze powinny zawie-
ra¢ humektanty lub emolienty regulujace nawilzenie.
Do demakijazu sprawdzg sie produkty bedace pota-
czeniem oleju i wody. Jesli chcesz pomalowac twarz
lub powieki, siegaj po kosmetyki mineralne, majace
dobroczynne dziatanie na skore i niezatykajgce pordw.
Do powiek i pod oczy stosu;j silnie nawilzajace kremy
redukujace cienie. Ten ostatni problem rozwiaza takze
oktady ze swietlika. Z kolei masc z witaming A pomaga
infensywnie nawilzy¢ skore powiek i tagodzi $wiad.

——— reklama

NOWOSC! & seceory Clotidal e
KOI OD POCZATKU LECZY DO KONCA

Clotidal

Clotrimazolum
10 ma/g. krem dopochwowy

Lanr
[ e !
&=

(! USP Zdrawie G aplikatordw

6 aplikatoréw

*Leczy do korica — odnosi sie wytacznie do czasu leczenia

Clotidal, krem dopochwowy. 1 gram kremu zawiera 10 mg klotrymazolu. Wskazania: Miejscowe leczenie: Grzybiczego zapalenia bton $luzowych narzadéw ptciowych wywotanego przez drozdzaki (zapalenie sromu i pochwy, zapalenie
pochwy). Zakazenie zotedzi pracia przez drozdzaki. Przeciwwskazania: Nadwrazliwos¢ na substancje czynna lub na ktérakolwiek substancje pomocnicza. Podmiot odpowiedzialny: US Pharmacia Sp. z 0.0.

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



SEKRETY KOSMETYKOW

Mozesz go nie zauwazac,
ale jego negatywny
wptyw na skore szybko
staje sie widoczny. Smog
powoduje nie tylko jej
przedwczesne starzenie,
moze tez wywotac
egzeme, wysypki i nasili¢

tradzik. Z pomoca i‘f
przychodzg kosmetyki :
ze sktadnikami
anti-pollution.

KREMY KONTRA

SN
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anieczyszczone powietrze jest szkodliwe nie

tylko dla naszych ptuc i oczu, ale i dla skory.

Czym wiasciwie jest smog i dlaczego szko-

dzi urodzie? Ten wyraz powstat z potaczenia
dwaoch angielskich stéw ,smoke” i ,fog", czyli dym
i mgta. W Polsce gtownym zrodtem smogu sa stare
instalacje grzewcze oraz stosowane do nich niskiej ja-
kosci paliwa. Spaliny takze w znacznym stopniu przy-
czyniaja sie do wzrostu poziomu smogu w powietrzu.
Szkodliwy dym sktada sie z ozonu, flenkéw wegla,
azotu i siarki oraz takich pytow jak kurz, sadza, popiot.
Co istotne, nie tylko w dni, w kfére ogtaszane sa alarmy
informujace o zte] jakosci powietrza, zanieczyszcze-
nia pojawiaja sie w atmosferze. Nasza skoéra jest nie-
ustannie wyeksponowana na ich szkodliwe dziatanie.
Warto o tym pamieta¢, wybierajac produkty do
codziennej pielegnacji.

Wolne rodniki to okreslenie
odnoszace sie do atoméw

o niesparowanych elektronach lub
czastek powstatych w wyniku rozpadu
wiagzan chemicznych. Z reguty ich ilos¢
w organizmie jest dos¢ duza, ale

u os6b zdrowych przeciwwaga dla
nich sg fzw. antyoksydanty (inaczej
przeciwutleniacze). Wolne rodniki

i ich powstawanie to niestety nieod-
taczny element procesu oddychania.
Za wzrost liczby wolnych rodnikéw odpowiada

L

))

Produkty ze sktadnikami anti-pollution
warto stosowac caty rok. Kosmetyki

z antyutleniaczami nalezy uzywac rano,
by w ciggu dnia chronity skore przed
wolnymi rodnikami.

Najlepsze sktadniki
anti-pollution:

1. Witaminy A,
2. Kwas ferulowy

3. Filtry UV
4. Niacynamid
5. Alantoina

6. Kwas glikolowy

przede wszystkim palenie papieroséw, chroniczny

stres oraz zta dieta.

CiE

N
.

JAK SMOG ATAKUJE SKORE?

Sktadniki smogu bywaja fak niewielkie, ze sa w stanie
przeniknac przez wierzchnia warstwe skory i dostac sie
gtebiej. Dodatkowo pod wptywem zanieczyszczen
powietrza zwieksza sie liczba wolnych rodnikow, ktore
takze osiadaja na skorze. Z kolei ozon, utleniajac lipidy,
powoduje uszkodzenie funkgcji ochronnej skory.

PLAN OBRONNY

Jesli chcesz zachowac¢ mtodszy wyglad, nie wystarcza
kremy starej generacji. Szukaj kosmetykow zawieraja-
cych sktadniki anti-pollution, kidre blokujg niekorzyst-
ne dziatanie smogu i stymuluja regeneracje skory.

UZBROJ SIE NA POCZATKU DNIA!

Od czego zacza¢ dzien? Oczywiscie od delikathego
oczyszczenia skory. Mozesz wybrac olejek lub mlecz-
ko, kiére nie narusza naturalnej warstwy lipidowej
lub specjalistyczne preparaty (np. ptyny micelarne)
ze sktadnikami anti-pollution. Dobry krem antysmogo-
wy zawiera¢ powinien substancje filmotwarcze, filtry
UV, antyoksydanty i substancje nawilzajace.

CO TO SA SKEADNIKI FILMOTWORCZE?

To te komponenty kremu, ktére tworzac cienka war-
stwe na powierzchni skory, zapobiegaja przenikaniu
w gtab pytéw. Dzieki nim zabezpieczasz cere przed

CZAS NA ZDROWIE 4 1



SEKRETY KOSMETYKOW
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SVR XERIAL 10 MLECZKO DO CIAtA
NAWILZA | NATEUSZCZA SKORE.
MOZE BYC STOSOWANE DO
NAWILZENIA SKORY PRZESUSZONEJ
PO TERAPII DERMATOLOGICZNEJ.
Wspomagajace w terapii tuszczycy

i rybiej tuski.

Do stosowania na twarz i ciato.

Bogata, kremowa konsystencja daje
efekt natychmiastowego komfortu,
redukuje uczucie sciggniecia i napigcia
skory. Produkt szybko sie wchtania,

nie pozostawiajac ttuste] warstwy.

Receptura mleczka opiera sie

na zastosowaniu opatenfowanego
potaczenia mocznika (Technologia
Czystego Mocznika) z innowacyjnymi
sktadnikami utatwiajacymi ztuszczanie
komorek naskorka.

Produkt dostepny
w drogeri ZiRO DERMO

42 CZAS NA ZDROWIE
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SVR

XERIAL 10

LAIT CORPE

Hydonma Jis

Trzy kroki w walce |
Ze smogiem:
Oczyszczanie

usunigcie zanieczyszczen pomoze unikna¢
uszkodzen skory. i

Neutralizacja

sktadniki anti-pollution zablokujj niekorzystne
dziatanie czynnikéw zewnetrznych.

Wzmachianie

regularne nawilzanie skéry wspomoze
naturalna warstwe hydrolipidowa naskoérka.

uszkodzeniami, ktére moga wywotac toksyczne sub-
stancje. Warstewka okluzyjna chroni tez przez odparo-
waniem wody, a co za tym idzie ubytkami w naturalnej
ochronnej warstwie hydrolipidowej. Do sktadnikéw
tego typu zalicza sie m.in. aloes, kwas behenowy, kwas
hialuronowy czy kolagen.

ANTYUTLENIACZE W KREMIE | W DIECIE

To one zneutralizujg wolne rodniki i nie dopuszcza
do procesow przedwczesnego starzenia. Zabezpie-
czajg komorki przed mutacjami DNA. Antyoksydanty
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PHYTODETOX TO
3-STOPNIOWY

RYTUAL STWORZONY
Promieniowanie SRLADNIKOW, KTORE
ultrafioletowe powoduje i A B o

ZANIECZYSZCZEN.

powstanie wolnych rodnikow.
Krem z filtrami to absolutna e
podstawa pielegnac;ji skory. =2

KROK 1 Oczyszczajaca
maska przed szamponem.

KROK 2 Detoksykujacy

N
e ;
ﬁ . g SZampon OCzyszczajacy.

- e KROK 3 Spray oczyszczajacy
[ ' M neutralizujacy zapachy.

TFEIM LR
i Produkty dostepne
e ZiRO DERMO

w kremach to m.in. witamina A, C i E, koenzym Q10,
wyciggi rodlinne (z zielonej herbaty, soi, winogron czy
granatu). Wspomagaj skore rowniez od wewnatrz!
Jedz kolorowo! Warzywa i owoce to najlepsze zrédta
antyutleniaczy.

NOCNA REGENERACJA

Od razu po powrocie do domu oczysc twarz (fym sa-
mym kosmetykiem, co rano) i siegnij po regenerujacy
krem. Jego zadaniem bedzie uzupetnienie powsta-
tych w ciaggu dnia ubytkdw w warstwie ochronnej
skory tak, aby nazajutrz zndw mogta stawic czoto smo-
gowi. Szukaj w nich sktadnikow takich jak niacynamid,
ceramidy, olejki.

reklama
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SPROBUJ TEGO

SIEMIE LNIANE

7N\
MOCY
N

A

Mate i niepozorne z wygladu nasionka Inu kryja w sobie wielka
moc! Siemie Iniane zaliczane jest do superfoods, czyli produktow
wyrozniajacych sie duzg zawartoscig cennych sktadnikéw. Dowiedz sie,
jakie wiasciwosci ma siemig Iniane i dlaczego warto wiaczy¢ je do diety!

rozdrowotne wiasciwosci siemienia Inianego

sg znane i wykorzystywane w medycynie od

wiekow. Najczesciej stosowano je do tago-

dzenia dolegliwosci zwiazanych z uktadem
pokarmowym i oddechowym, a takze na problemy
skorne. Jego korzystne dziatanie na nasz organizm jest
jednak znacznie wigksze.

WARTOSCI ODZYWCZE
Siemie Iniane jest wyjatkowo bogate w sktadniki maja-
ce pozytywny wptyw na nasze zdrowie. Do najcenniej-
szych zaliczamy:

nalezace do grupy fitoestrogenow, czyli hor-
monow roslinnych. S one silnymi przeciwutleniaczami,
ktére chronig organizm przed zachorowaniem na raka.
tagodza rowniez objawy menopauzy.

44 CZAS NA ZDROWIE

Siemienia lnianego w swojej diecie powinny unikac kobiety w cig-
2y, bo hormony roslinne moga wptywac na jej przebieg, oraz
osoby przyjmujace leki rozrzedzajace krew na przyktad aspiryne,
gdyz siemie Iniane moze dziata¢ przeciwzakrzepowo. Siemienia
Inianego nie poleca sie réowniez osobom cierpigcym na uciazli-
we zaparcia, poniewaz duza ilos¢ btonnika moze nasili¢ problem.
Trzeba tez zadbac o wtasciwe nawodnienie organizmu w trakcie
spozywania siemienia Inianego. Ziarna szybko pochtaniaja wode
i mozemy doprowadzi¢ do odwodnienia organizmu i zapar¢.

regulujacy prace jelit i obnizajacy poziom
cholesterolu.

, ktore obnizajg po-
ziom trojglicerydow i maja wptyw na prawidtowe
cisnienie krwi.

, czyli zwigzki bedace maferiatem bu-
dulcowym wszystkich biatek w organizmie. Biatko za-
warfe w siemieniu Inianym jest lepiej przyswajalne niz
biatko z mleka.

PROZDROWOTNE DZIALANIE

Nasiona Inu maja dziatanie ostonowe, antybakteryjne
i przeciwzapalne. Regularne spozywanie siemienia Inia-
nego przynosi szereg prozdrowotnych korzysci. Przy
wrzodach zotadka i refluksie chroni sluzowke, tagodzi
dolegliwosci i niweluje pieczenie w przetyku, czyli po-
pularna zgage. Dzieki zawartosci btonnika reguluje pra-
ce uktadu pokarmowego i pomaga przy uciagzliwych
zaparciach oraz tagodzi dolegliwosci u osob z zespo-
tem jelita drazliwego. Btonnik pomaga rowniez przy-
wrocic w jelitach prawidtows flore bakteryjng, co jest
pomocne przy biegunkach i wzdeciach. Ze wzgledu na
wysoka zawarto$c substancji sluzowych siemie Iniane




pomaga przy dolegliwosciach uktadu oddechowego,
szczegolnie przy suchym kaszlu. Fitoestrogeny, kfore
zawiera, pozwalaja zmniejszy¢ objawy menopauzy oraz
ograniczaja ryzyko zmian nowotworowych w jajnikach
i piersiach. Chronig rowniez przed zachorowaniem na
osteoporoze. Zawarte w siemieniu Inianym przeciw-
ufleniacze, czyliwitamina Ci E, zmniejszaja ryzyko rozwo-
ju nowotwordw. Natomiast kwasy ttuszczowe omega-3
wptywaja na redukcje cholesterolu i pomagaja zacho-
wac prawidtowy poziom cisnienia tetniczego. W efek-
cie chronig przed zachorowaniem na miazdzyce, za-
krzepice i inne choroby uktadu krazenia. Siemie Iniane
pomaga tez pozbyc sie nadwagi, bo zmniejsza apetyt.

JAK STOSOWAC SIEMIE LNIANE?

Najpopularnigjsze jest zalanie ziaren ciepta, przego-
fowana woda lub gotowanie przez okoto 10 minut
w proporcjach 1 tyzka siemienia na szklanke wody. Gdy
ziarna napeczniejg, nalezy wywar przelac przez sitko. Pi¢
dwa razy dziennie. Mozna dodac¢ niewielka ilos¢ miodu.
Siemie Iniane sprawdza sie jako dodatek do pieczywa,
safatek owocowych i warzywnych, zup, owsianek, jo-
gurtow i innych pofraw. Ziarenka mozna uprazyc
na suchej patelni. Mielone siemie Iniane jest
czesto uzywane jako zamiennik jajka w pul-
petach, ciastach czy innych potrawach.
Jedna tyzka zmielonego siemienia Inia-
nego namoczonego W frzech tyzkach
goracej wody tworzy kleista papke,
ktéra doskonale wigze suche sktad-
niki. W postaci zmielonej mozna

dodawac go tez do kokiajli.

CZY WIESZ, ZE...

... Najpopularniejsze
w Polsce jest siemie
Iniane brazowe. Mniej
znane jest siemie
Iniane ztociste zwane
tez budwigowym.
Wyréznia sige ono
bogatszg zawartoscig
sktadnikow
odzywczych,

ale jest droisze.
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B 7ZE SMAKIEM

Wazne!

Ciasto najlepiej piec réownoczesnie na dwoéch
poziomach piekarnika z funkcja pieczenia
w tej samej temperaturze.

4 é CZAS NA ZDROWIE




Choc wiele tortow to
prawdziwe dzietfa sztuki, a ich
twaorcy zapisali sie w historii
cukiernictwa, warto pokusic sie
0 samodzielne wykonanie.
Wbrew pozorom nie jest to az
tak trudne, a zachwyt w oczach
gosci gwarantowan

.
TORT RED VELVET

Trudnosé: tatwe

Czas przygotowania: ok. 1,5 godz.

qutoéci
Sktadniki odzgrwcze
« 3 szklanki maki 5?13%";!
« 1,5 szklanki cukru
- 1 tyzka kakao ok. 374 keal
* 4jajka 4,2 g hiatka
« 2 szklanki oleju
« 1 szklanka maslanki 21,99 .
weglowodandw

« 1 opakowanie cukru wanilinowego
« 1tyzka octu winnego 21,2 g tluszczy
« 1 tyzeczka sody oczyszczonej

« 1 tyzeczka proszku do pieczenia

« szczypta soli

« 2 tyzeczki barwnika

- zurawina do ozdobienia

Do nasaczenia blatow

2 tyzki soku z cytryny, 1 tyzka cukry pudru,

1 szklanka wody

Krem

500 g smietanki 30%, 400 g sera mascarpone,

400 g serka typu Philadelphia,

1 szklanka cukru pudru

KROL SLtODKOSCI

ie wiadomo kto i kiedy wymysdlit, by ciasto

biszkoptowe przektadac¢ kremem. Za oj-

czyzne tortéw uwaza sie Wtochy. W Pol-

sce wypiek fen pojawit sie na dworze kro-
lowej Bony i od tego czasu jest gtdwnym bohaterem
oraz stodkim zwienczeniem waznych i uroczystych
chwil. Cho¢ nie ma jednego przepisu na wykona-
nie torfu, a cukiernicy przescigaja sie w wymyslaniu
oryginalnych kremodw i dekoracji, bedacych niekiedy
prawdziwymi dzietami sztuki, to istniejg klasyki, ktore
podbity podniebienia smakoszy na catym swiecie.
Do najstynniejszych tortéw naleza: Beza Pavlova, Tort
Dobosza oraz Red velvet.

Przygotowanie

Do wykonania tego tortu potrzebne beda
cztery blaty, wiec ciasto najlepiej piec

w dwadch torfownicach, ktérych spéd powinno
sie wytozy¢ papierem do pieczenia. Suche
sktadniki nalezy wymieszac¢ w jednej misce,
nafomiast w drugiej — roztrzepane jajka, olej,
maslanke i barwnik. Dodac do nich suche sktad-
niki i ponownie wymieszac¢ do potaczenia sie
wszystkich sktadnikow. Do octu dodac

sode i, gdy zacznie sie pienic, wlac¢ do ciasta.
Wymieszac. Rozdzieli¢ ciasto na dwie czesci

i piec okoto 30 minut w piekarniku nagrzanym
do 180 stopni Celsjusza, az patyczek podczas
sprawdzania bedzie suchy. Przestudzone ciasto
przekroic na dwie czesci w taki sposob, by po-
wstaty cztery blaty. Przygotowac krem: Smietane
ubi¢ z potowa cukru pudru na sztywno, a oba
serki z reszta cukru zmiksowa¢ na gtadka mase.
Dodac do nich ubita $mietane i wymieszac.
Blaty nasaczy¢ ptynem przygotowanym z wodly,
soku z cytryny i cukru pudru. Nastepnie przeto-
zy¢ je warstwami kremu (na gorze powinna zna-
lez¢ sie tez jego warstwa) i ozdobic na przyktad
Mrozong zurawing.
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ZE SMAKIEM

TORT DOBOSZA

Trudnosé: srednie

Czas przygotowania: 1 godz.

- WartoSci
Sktadniki odzyweze
Blaty biszkoptowe potrawy
.6 jajek w100 g
* 6 fyzek maki ok. 436 keal
6 }yiek cukru
- 500 g masta 6,3 g biatka
Krem 22,2 g
« 400 g masta weglowodanéw

50 g cukru pudru 35,8 g tiuszczy

* 4 tyzki kakao

« 100 g gorzkiej czekolady
Karmel

200 g cukru

- 2 tyzki wody

« 1> szklanki orzechéw wtoskich do ozdoby

Przygotowanie

Biatka oddzieli¢ od zdttek. Zdttka ubi¢ z cukrem,
a masto rozpusci¢ i przestudzi¢. Biatka ubi¢ na
sztywna piane. Do ubitych zottek dodac ptynne

4 8 CZAS NA ZDROWIE

masto, nastepnie dodawac po tyzce maki i delikat-
nie wymieszac. Na koniec potaczyc z piang z biatek.
Ciasto podzieli¢ na sze$¢ czesci i piec cienkie bla-
ty 10 minut w piekarniku nagrzanym do 180 stopni
Celsjusza. Gotowe blaty zostawi¢ do wystudzenia.
Przygotowac krem. Czekolade rozpusci¢ w kapieli
wodnej. Przestudzi¢. Miekkie masto ubic¢ z cukrem
pudrem na puszysta mase. Dodac kakao i przestu-
dzong czekolade. Chwile ubijac. Jeden blat odto-
zy¢. Reszte blatoéw przetozy¢ kremem - krem powi-
nien fez znalez¢ sie na wierzchu (nieduza jego ilosc
zostawi¢ do wysmarowania bokow tortu i wycisnie-
cia dwunastu rozetek). Orzechy wtoskie posiekac
lub zmieli¢ i obsypac nimi boki tortu. Przygotowac
karmel - do rondelka wla¢ wode i wsypac cukier.
Gotowac do momentu, az cukier sie catkowicie roz-
pusci i zmieni kolor na jasnobrazowy. Goracy karmel
wyla¢ na odtozony blat i rozprowadzi¢ cienka war-
stwa na catos¢. Gdy zacznie teze¢ pokroi¢ na dwa-
nascie rownych czesci i odtozy¢ do wystygniecia.
Tort wtozy¢ do lodowki na noc, by krem stezat. Na-
stepnego dnia trojkaty z karmelem utozy¢ na torcie,
opierajac je jedna strona o rozetki.

UWAGA

Karmel lubi

sie przypalac,
wiec nie wolno
spuszczac¢ go

z oczu. Zbyt
ciemny bedzie
gorzki.



roi )

MESEGAY s

TORT BEZA PAVLOVA

Trudnos¢: tatwe =
E Czas przygotowania: ok. 2 godz. EE
" Wartosci
k Sktadniki odiywcze
r* potrawy
4 Blatx bezowe w100 g;
« 6 biatek

« 300 g drobnego cukru
do wypiekow
- 1 tyzeczka biatego octu winnego

- 1 tyika skrobi ziemniaczanej 39,69

weglowodanéw
Kremzee, = | g SoMre O bEas® T e
« 500 g smietanki 30% 10,2 g tluszczy
« 1 szklanka cukru pudru v
Przybranie

owoce, na przyktad kiwi, granat, truskawki, boréwki
amerykanskie, dzem malinowy lub gesty syrop owo-
cowy (na przyktad wisniowy)

A

Przygotowanie
Biatka ubi¢ na sztywna piane ze szczypta soli, doda-
jac cukier tyzka po tyzce. Pod koniec ubijania dodac
ocet i skrobie ziemniaczana. Na papierze do piecze-
nia narysowac trzy niewielkie okregi. Wytozy¢ na nie
mase biatkowa. Suszy¢ wszystkie frzy blaty jednocze-
$nie przez 5 minut w temperaturze 180 stopni Celsju-
sza, a nastepnie zmniejszy< temperature do 150 stopni
i piec 1,5 godziny. Smietane z cukrem pudrem ubic¢ na
sztywno. Wystudzone blaty przetozy¢ smietang, polac
dzemem malinowym. Wierzch ozdobi¢ owocami.

£ "=y

- =

By beza zachowata swoja chrupkos, _tlp 1 :
piej przetozy¢ bita $mietang tuz przed podanien.
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KWESTIONARIUSZ

Barbara Bursztynowicz
_ SLUCHAJ WSZYSTKICH

Zaczynam dzien od...
przeciggania sie i gimnastyki.

Najwazniejsza pora dnia dla mnie to...
wieczor, kiedy gram przedstawienie
w teatrze.

Najwieksza przyjemnos¢ sprawia mi...
kawa i rozmowa z moim mezem.

Praca dla mnie to...
pasja.

Gdybym nie zostata aktorkg, to bytabym...

konserwatorem zabytkow.

Najwazniejsza decyzja w moim zyciu...
decyzja o zdawaniu do Szkoty Teatralnej.

Gdybym mogta zmieni¢ jedna rzecz
z przesztosci, to...

zwrocitabym wigksza uwage na nauke
jezykow obcych.

ROB SWOJE

Barbara
Bursztynowicz
Aktorka teatralna
i filmowa.
Widzowie znajg
ja z popularnej
telenoweli
»Klan", gdzie od
1997 r. wciela sie
w postac Elzbiety
Chojnackiej. Jest
zong akfora Jacka
Bursztynowicza,
z ktérym ma
corke Matgorzate.
Mieszka
w Warszawie.

Najwazniejsze wspomnienie z mojego dziecinstwa...

gorskie wycieczki z ojcem.

Rada, ktorej udzielitabym sobie, gdy bytam mioda

dziewczyna...
badz odwazna, nie boj sie porazek.
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Moj najwiekszy sukces...
narodziny corki.

Gdybym mogta zaprosic¢ jedng osobe na kolacje,
to bytaby...
jest wiele takich osob.

Tesknie...
za rodzicami, ktorych juz nie ma.

Boje sie...
chamstwa i bezwzglednej sity.

Jestem dumna...
z niektdérych swoich dokonan artystycznych.

Drazni mnie...
gtupota, brak tolerancji, lekcewazenie prawa.

Moje motto zyciowe...
stuchaj wszystkich i réb swoje.

Marze o...
podrézach.

Za dziesig¢ lat wyobrazam sobie, ze...
Swiat zmieni sie na gorsze.

Ksigzka, ktéra miata na mnie najwiekszy wptyw...
powiesci Singera.

Dbam o zdrowie, dlatego...
jestem w dobrej formie.

Sen, o ktérym nigdy nie zapomne...

robie zastepstwo za Jana Swiderskiego w sztuce
JFryderyk Wielki". Nie znam ani linijki tekstu i kostium
kompletnie na mnie nie pasuje. Koszmar.

W torebce zawsze mam...
duzo niepotrzebnych rzeczy i batagan.

Mitos¢ to dla mnie...
uczucie frudne do zdefiniowania.

Cztowiek, ktéremu najwiecej zawdzieczam...
moj maz.
Miejsce, do ktérego zawsze wracam z radoscia...

moje rodzinne miasto Bielsko-Biata.

Przed zasnieciem...
probuje uporzadkowac chaos w gtowie.

foto: awiki commons images



MARKAW POLSCE

W REKOMENDACIACH
DERMATOLOGOW

Nr DLA SKORY ALERGICZNEJ"

ABY ODMIENIC ZYCIE SKORY WRAZLIWE]

LAROC I-IDOSAY

LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE

TOLERIANE

GAMA DERMOKOSMETYKOW
PRZEZNACZONA DO CODZIENNEJ
PIELEGNACII WRAZLIWE],

BARDZO WRAZLIWEI] | ALERGICZNE]
SKORY TWARZY | OCZU.

Toleriane Sensitive to pierwsza prebiotyczna pielegnacja nawilzajaca marki La Roche-Posay,

ktora dzieki wysokiej zawartosci wody termalnej z La Roche-Posay, ceramiddw i witaminy B3 dtugotrwale nawilza,
koi i wzmacnia mikrobiom skdry. Toleriane Sensitive nie zawiera alkoholu ani zapachu i moze byc stosowana

u niemowlat i dzieci od 3 miesigca zycia.

Toleriane Ultra to gama stworzona z mysla o skérze bardzo wrazliwej i sktonnej do alergii.

Minimalistyczna formuta z neurosensyna, bez zapachu i alkoholu, natychmiastowo koi i wzmacnia skére, aby minimalizowac
negatywny wptyw alergendw. Ultra hermetyczne opakowania pozwalaja utrzymac czystosc formuty produktow,

bez ryzyka zanieczyszczenia, utlenienia oraz pozostatosci na aplikatorze.

TOLERIANE TOLERIANE TOLERIANE
SENSITIVE KREM ULTRA KREM ULTRA NA NOC
. Nawilzajaca pielegnacja Intensywna pielegnacja kojaca y Intensywna pielegnacja kojaca
prebiotyczna. Z neurosensyna, wzmacnia Z neurosensyna na noc.
T Koi i wzmacnia naturalne ~  bariere ochronna skory aby : tagodzi uczucie dyskomfortu
funkcje ochronne skory. I minimalizowac wptyw alergendw. . po przebudzeniu. Regeneruje
SLERIAN 48 h nawilzenia. w=am Bez zapachu, bez alkoholu. L. i chroni bariere ochronng skory.
e Bez zapachu. Bez alkoholu. ~ Zapewnia ukojenie w Tminute. Bez zapachu. Bez alkoholu.
~Ultra hermetyczne opakowanie. Ultra hermetyczne opakowanie.
=
G

Niemowleta (od 3 miesiaca

z tendencja do alergii.
Twarz i okolice oczu. Dorosli.

z tendencja do alergii.

I:l Skoéra wrazliwa twarzy.
Twarz i okolice oczu. Dorosli.

D/ Skéra bardzo wrazliwa, e El/ Skéra bardzo wrazliwa,

zycia), dzieci, dorosli.

TOLERIANE
ULTRA POD OCZY

Intensywna pielegnacja kojaca
Z neurosensyna pod oczy.
Przeciw suchosci, szczypaniu
i uczuciu pieczenia okolic oczu.
Bez zapachu, bez alkoholu.

[ ] Ultra hermetyczne opakowanie.

\/ Skéra bardzo wrazliwa,
z tendencja do alergii.

Okolice oczu i powieki. Dorosli.
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Fiorda

FI10_10/2020/3

Sktadniki produktu FIORDA® stanowia uzupetnienie diety
0sob z podraznionym gardtem, ktdre odczuwaja:

@ drapanie w gardle,

@ dyskomfort wywotany wzmozonym
oddychaniem przez usta,

@ suchosc¢ w gardle,

@ chrypke.

.....

Fiorda’

D EmaKU e2arne] porzecs

I:-‘j waram

' ’ T ey I
30 pastyletedn seanfa ~;Ii;|.“?=] y

=

e P & >
ezdodatku .- 'dla kobiet w cigzy

=y pﬁl_’(ﬂ_‘j_,:?":" i matek karmiacych SUPLEMENT DIETY

Producent: Phytopharm Kleka S.A. Kleka 1, 63-040 Nowe Miasto nad Warta, www.fiorda.pl



