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SPRAWDZONY MAGNEZ
W SKUTECZNEJ DAWCE

SKUTECZNY

lek zawierajgcy mleczan magnezu
o wysokiej wchtanialnosci + witamina B6*

SPRAWDZONY

od 19 lat dostepny na rynku’

WYGODNY
W ZASTOSOWANIU

1 - 2 tabletki dziennie®

1 Na podstawie Charakterystyki Produktu Leczniczego Maglek B6 z dn. 26.09.2018
2 Firoz M., Graber M., Bioavailability of US commercial magnesium preparations, Magnesium Research 2001, 14 (4): 257:62
3 IMS, launch date

Maglek Bé, tabletki. Sktad: 1 tabletka zawiera 500 mg mleczanu magnezu (51mg Mg2+) i 5mg witaminy B6. Wskazania do stosowania: Wskazanie do stosowania produktu leczniczego Maglek Bé
stanowi uzupetnienie stwierdzonych niedoboréw magnezu oraz witaminy B6 w organizmie oraz profilaktyka niedoboréw i powiktar zwigzanych z tymi niedoborami. Profilaktycznie lek Maglek B6 jest
zalecany: w sytuacjach powodujacych niedobory magnezu: stany przewlektego przemeczenia fizycznego i psychicznego, btedy Zywieniowe (spozywanie duzej ilosci przetworzonej zywnosci) oraz
stosowanie diet odchudzajacych, spozywanie duzej ilosci kawy, natogowe palenie tytoniu i spozywanie alkoholu; dtugotrwate stosowanie lekéw przeczyszczajacych, $rodkéw antykoncepcyjnych
i niektdrych preparatéw moczopednych oraz diureza osmotyczna u chorych na cukrzyce w przebiegu przewlektej hiperglikemii, choroby przewlekte powodujace uposledzenie wchfaniania (zespoty ztego
wchfaniania); w zapobieganiu miazdzycy i zawatom serca. Wspomagajaco produkt leczniczy Maglek B6 moze by¢ stosowany po konsultacji z lekarzem jako uzupetnienie leczenia: chordb serca i uktadu
krazenia, takich jak nadciénienie tetnicze, zastoinowa niewydolno$¢ krazenia, zaburzenia rytmu serca; atonicznych skurczéw migsni i dretwienia konczyn; w stanach depresji nerwowej; podczas
rekonwalescencji po ztamaniach kosci lub w kompleksowym leczeniu osteoporozy. Przeciwwskazania: Nadwrazliwo$¢ na substancje czynne lub ktérakolwiek substancje pomocnicza, hipermagnezemia
o réznej etiologii, ciezka niewydolnos¢ nerek, blok przedsionkowo - komorowy serca, znaczne niedociénienie tetnicze, myasthenia gravis, stosowanie lewodopy bez inhibitora obwodowej dekarboksylazy
L-DOPA, biegunka. Opakowanie: 50 tabletek. Dawkowanie i sposdb podania: Lek przeznaczony dla osdb dorostych i dzieci powyzej 6 roku Zycia, w profilaktyce - 1 do 2 tabletek na dobe. W pozostatych
wskazaniach - wedtug zalecen lekarza. Podmiot odpowiedzialny posiadajacy pozwolenie na dopuszczenie do obrotu: Przedsiebiorstwo Farmaceutyczne LEK-AM Sp. z 0.0. ul. Ostrzykowizna 14A, 05-170
Zakroczym. Numer pozwolenia na dopuszczenie do obrotu: Maglek B6 - pozwolenie nr 8913. Produkt leczniczy wydawany bez przepisu lekarza - OTC. MK/2/2021

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

Drodzy Czytelnicy

Zapewne wielu z Was, podobnie jak ja, po tylu miesigcach spedzonych
w domu, marzy o wakacyjnych podrézach. Wszyscy mamy nadzieje,

ze najblizsze lato bedzie wyjatkowe. Warto spedzi¢ je w dobrej kon-
dycji. Niestety latem czesto dopadaja nas rozne infekcje. Jak sie przed
nimi broni¢? Polecam artykut na str 10. Lafo to czas spedzany z bliskimi

na swiezym powietrzu. Warto zorganizowac piknik. Podpowiadamy, jakie
przygotowac przekaski (str. 46). Od dawna wiadomo, ze dobre towarzy-
stwo i pyszne jedzenie to gwarancja wspaniale spedzonego czasu.

Serdecznie pozdrawiam
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NA RECEPT

Probiotyki
na urlopie

Warto z nich korzysta¢ nie tylko podczas tera-
pii antybiotykowej. Suplementowane latem
wspierajg tolerancje skory na dziatanie stonca.
Probiotyki powinny tez by¢ statym wyposaze-
niem wakacyjnej apteczki — zwtaszcza, kiedy
wybieramy sie w podréz do cieptych krajow.
Nasza mikroflora jelitowa moze ucierpiec
w kontakcie z odmiennymi bakteriami bytuja-
cymi w egzotycznych daniach. Probiotyki po-
moga unikna¢ ktopotliwych sensaciji.

! . I I

R . N ZIELONE!

Specjalisci medycyny naturalnej zalecaja latem terapie lodami. Brzmi jak
zart? Nic podobnego. Otz stopniowe harfowanie gardfa pomaga na- Lafo fo swietny czas na poszerzenie menu
bra¢ odpornosci na zimowe infekcje. Jest fo terapia szczegdlnie lubiana O warzywa, zw+asz'cz.a TeIZ|'eIone, bo maja mno-
przez dzieci. Zasada jest taka, by dziecko zjadato jedna kulke loda w dro- ST_WO cennych W*,asc'wosc", Jesuo Zw'qzan,e

. . R . . z ich kolorem, ktory zawdzieczajg zawartosci
dze na plaze lub plac zabaw — zanim zdazy sie zgrzac. W przeciwnym

) L K . kaiace ; S chlorofilu. Ten pochtaniajacy energie stonecz-
razie rosnie ryzyko anginy wynikajacej z gwattownej roznicy femperatur. na barwnik, uczestniczacy w transportowaniu

flenu i witamin, to roslinny eliksir zdrowia. Zie-
lone warzywa lisciaste s tez zrodtem swietnie
przyswajalnego wapnia — straznika naszych
kosci. O wiele lepszym niz mleko. Chrupmy
je na surowo — bo podczas gotowania traca
zawarte w nich sktadniki odzywcze.

POLACY
TYJA

Wedtug Zaktadu Higieny Narodowego Instytutu Zdrowia Pu-
blicznego w ubiegtym roku az co trzeci Polak przybrat na wadze
w zwiazku z lockdownem, nieprawidtowa dietg, zajadaniem stre-
su, czy tez ograniczeniem aktywnosci fizycznej. Raport wskazuje,
ze tycie dotyczyto w wiekszosci oséb z wyzszym wyksztatceniem,
gtownie mtodych meiczyzn oraz starszych kobiet.
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Linia marki GUM® Ortho &
Pielegnacja zebdw i dzigset podczas leczenia
orfodontycznego jest bardzo wazna, ale standardowe
produkty do higieny nie wystarcza. Linia marki GUM®
Ortho posiada specjalnie dostosowane rozwigzania
do kompleksowej pielegnacji jamy ustnej. Zostata
zaprojektowana fak, aby utatwi¢ zachowanie czystosci
i zdrowia podczas noszenia aparatu ortodontycznego,
retainera lub innego urzadzenia ortodontycznego.

Dowiedz sie wigcej na www.sunstargum.pl
Wyréb medyczny

NIE OBIERAJ - DLAZDROWIA

Dietetycy podkreslaja, ze najcenniejsze wartosci odzywcze owo-
cow znajduja sie w skorce. Zasada jest taka, ze jesli przylega ona
$cisle do owocu i jest cienka — jest jadalna. Tak jak w przypadku
kiwi — mozna je pataszowac w catosci. Z tym jednak zastrzezeniem,
Ze najpierw szorujemy owoc wodg z mydtem, by pozbyc¢ sie ewen-
tualnych pozostatosci pestycydow i... witoskéw. Smacznego!

tasuchy zagrozone
bezrobociem

Naukowcy z Uniwersytetu Stanowego Potnocnej
Karoliny w USA udowodnili, ze zte nawyki zywienio-
we moga czynic z nas gorszych pracownikéw. Oka-
zato sig, ze osoby, ktdre ulegaja pokusom jedzenia
niezdrowych przekasek przed snem - nastepnego
dnia narazaja sie nie tylko na problemy trawienne,
lecz takze obnizony nastroj, a nawet stany lekowe.
Szczegdlnie obniza sie zdolnos¢ empatycznego za-
angazowana we wspotprace catego zespotu. Z ko-
lei polepszenie nawykow zywieniowych odwraca
ten frend. Rozwigzaniem mogtby by¢ pracowniczy
plan diefetyczny uczacy zasad zdrowego zywienia.

reklama

Stany zapalne jamy ustnej? Nie szukaj! Jest SACHOL

@ Stany zapalne btony Sluzowej jamy ustnej o e
o Nadzerki jamy ustnej, w tym afty ‘ i e

® Zapalenia dzigset

® Choroby przyzebia (np. paradontoza) | 199

lek

Sachol Zel Stomatologiczny do stosowania w jamie ustnej i na dzigsfa. 1 g zelu zawiera: 87,1 mg (choliny salicylanu) i 0,1 mg cetalkoniowego chlorku (Cetalkonii
chloridum). Wskazania do stosowania: stany zapalne btony $luzowej jamy ustnej, Nadzerki i owrzodzenia jamy ustnej, zapalenie dzigsel, choroby przyzebia.
Przeciwskazania: Nadwrazliwo$¢ na substancje czynna, inne salicylany lub na ktérgkolwiek substancje pomocnicza. Bausch Health Ireland Limited.

Sac-PL-2103-023

PRZED UZYCIEM ZAPOZNAJ SIE Z TRESCIA ULOTKI DOLACZONEJ DO OPAKOWANIA BADZ SKONSULTUJ SIE Z LEKARZEM

LUB FARMACEUTA, GDYZ KAZDY LEK NIEWLASCIWIE STOSOWANY ZAGRAZA TWOJEMU ZYCIU LUB ZDROWIU.
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Popularna aktorka
znana z kultowego
serialu ,Klan". Mamg
pieciorga dzieci, ba
Jozia. Pottora roku
temu stracita meza.
Matgorzata
Ostrowska-Krolikowska
opowiada o mitosci,
rodzinie i o tym, skad

kazdego dnia czerpie
site do dziatania.
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O NIEJ

.. ukonczyta aktorstwo na wro-
ctawskiej PWST.

Popularnos¢ przyniosta jej rola Gra-
zynki Lubicz w serialu ,Klan", w kt6-
rym wystepuje od 1997 roku.

... Zona znanego aktora Pawta Kro-
likowskiego (zmart 27.02.2020 r.).
Jest mama piatki dzieci: 32-letniego
Anfoniego (aktor i rezyser), 28-let-
niego Jana (kompozytor muzyki),
22-letniej Julii (studentka medycy-
ny), 19-letniej Marceliny i 14-let-
niego Ksawerego. Ma wnuka Jozia
(2 lata).

... mieszka:
w Zalesiu Gornym pod Warszawa.

Od wielu lat kojarzysz sie milionom widzéw z rola
Grazynki Lubicz w kultowych ,Klanie". Ale w prze-
strzeni publicznej funkcjonowatas jako zona swiet-
nego aktora Pawta Krolikowskiego i mama piatki
dzieci, w fym Antka Kroélikowskiego. Nie przeszka-
dzato ci, ze twoja praca jest na drugim planie?
Faktycznie kariera Pawta byta wazniejsza, zwtaszcza
przez ostatnie kilkanascie lat bardzo duzo pracowat
i w zasadzie rzadko bywat w domu. Ale ja nie miatam
z tym problemu. Widziatam, ze jest szczesliwy. Do-
brze, gdy mezczyzni sie spetniaja, bo wtedy w domu
fez jest fajnie. To nie znaczy, ze dla mnie praca byta
niewazna. Lubie swoj zawod, jest moja pasja i wysoko
stawatam go w swojej hierarchii waznosci. Ale row-
nie wysoko byta moja rodzina. Staratam sie fo taczyc,
a Pawet mi to umozliwiat. Nie oczekiwat, zebym nie
pracowata. W , Klanie" zaczetam wystepowac dwa-
dziescia kilka laf tfemu i juz dawno nauczytam sie od-
dzielac prace od zycia. Z moja bohaterkg Grazynka
Lubicz jestem zaprzyjazniona, datam jej wiele swoich
cech, ale potem wracatam do swojego domu, do
Pawta, dzieci i fo byto moje prawdziwe zycie.

Wielu aktorow ma problem z oddzieleniem prawdy
od fikgji...

Czasem fak sie zdarza. Mnie interesuje prawda. Wole
robic prawdziwe konfifury i pi¢ prawdziwg kawe,

((

Czutosé i empatia — mysle,
ze tego powinno by¢ wiecej
W naszym zyciu. Gdy to
zrozumiemy, $wiat wokot nas
bedzie lepszy.

uprawiac¢ prawdziwe kwiaty w doniczce. Lubie, gdy
dom pachnie swiezo upieczonym ciastem. Chce,
zeby byto cos naprawde, a nie udawane. Ugotowa-
ny pyszny obiad, rozmowa z dzie¢mi. A w filmie nie
wszystko jest prawdziwe.

Niedawno zaczetas prowadzi¢ Instagram, ktéry po-
kazuje wyidealizowang rzeczywistosc...

Instagram to pomyst moich dzieci. Byt taki okres po
smierci Pawta, kiedy zaczetam zapadac sie w sobie. Do
tego doszty ograniczenia zwigzane z pandemia. Sie-
dziatam i nic nie robitam. Wtedy dzieci wymyslity ten
Instagram i znalazty mi zajecie. Jest powod, zeby co$
koto siebie zrobic, pomalowac sie, zastanowic sie, jak
zrobic zdjecie, ustawic sie. To mnie mobilizuje do dzia-
tania. A ja lubie dziata¢. Poza tym Instagram jest fajny.
Ludzie pisza: jak slicznie pani wyglada, urocze zdjecia,
grafuluje. Komplementy sprawiajg mi przyjemnosc.
Lubie mite stowa i sama fez staram sie ich uzywac. Czu-
tos¢ i empatia — mysle, ze tego powinno byc wiecej
w naszym zyciu. Gdy fo zrozumiemy, swiat wokot nas
bedzie lepszy. Przeraza mnie hejt, nienawisc.

Nie dostajesz niemitych komentarzy?

Niezmiernie rzadko. Po smierci Pawta kto$ napisat, ze
powinnam ubierac sie na czarno. Rozumiem, ze nie
wszyscy muszg akceptowac moje wybory, chciata-
bym sobie powiedzied: ,Trudno, nie wszystkim mu-
sze sie podobac”, ale jakis wewnetrzny gtos nie daje
mi spokoju. Moze jednak zrobitam cos nie tak, moze
trzeba byto inaczej?

Po smierci Pawta napisatas prosty, ale niestychanie
wzruszajacy post: ,Pawku, najlepsza podrézy mo-
jego zycia. W kontakcie". Od jego odejscia mineto
pottora roku. To wystarczajagco duzo czasu, zeby
uporac sie ze strata?

Nie chce o tym opowiadac, dla mnie to zbyt inftymne.
Wedtug mnie zatoba nie polega na tym, zeby ubrac
sie na czarno, nie frwa od do. Moja zatoba trwa caty
czas, jest w gtowie, w sercu.

CZAS NA ZDROWIE 7
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Jak sobie z tym radzisz?

Bardzo wazne sa wspomnienia. Dlatego powtarzam
czesto swoim dzieciom - zbierajcie wspomnienia,
zwiaszcza te dobre. W trudnych chwilach sie przydadza.

Ty masz tych wspomnien duzo. Byliscie z Pawlem
ponad trzydziesci lat razem.

Poznalismy sie na egzaminach do wroctawskiej PWST
i od tej pory bylismy para. Lubie wraca¢ do poczat-
kéw naszej mitosci, kiedy sie w nim zakochatam. Pa-
wet caty czas jest obecny w moim zyciu, jest obecny
w naszym domu, w rozmowach. To dzieje sie nafu-
ralnie. Kiedy przychodzi do nas Jozio, syn Janka (Jan
Krélikowski — syn Matgorzaty Ostrowskiej-Krolikow-
skiej i Pawta Krolikowskiego), patrzy na zdjecia Pawta
i mowi: ,O dziadzio". Wierze, ze Jézia bedzie cieka-
wito, kim byt jego dziadek, moze kiedys$ bedzie miat
ochote przeczytac jego teksty? Mysle, ze to jest bardzo
wazne, zeby mtodzi znali swoje korzenie. Wtedy do-
staja skrzydet i moga frunac. Korzenie to fundament.
| wazna jest pamigc. TVP Kultura chce zrobi¢ program
o Pawle. W pierwszej chwili zaczetam sie zastanawiac,
czy to dobry pomyst, ale przeciez o jest niestychanie
potrzebne. Trzeba mowic, pokazywac. Cztowiek zyje
tak dtugo, jak pamiec¢ o nim.

W ubiegtym roku zrobitas razem z dziecmi Festiwal
Kultury Polsko-Czeskiej w Kudowie, ktérego Pawet byt
pomystodawca.

Teraz jest jego patronem. Ten festiwal to byto wielkie ma-
rzenia Pawta. | kiedy odszedt, od razu zdecydowalismy
z dzie¢mi, ze bedziemy kontynuowac te idee. Wszyscy
sie bardzo zaangazowali. Anfek zajat sie rezyseria, Janek
zrobit muzyke, Marcyska zdjecia. Przekonatam sie, ze po-
frafig stanac na wysokosci zadania. Po smierci Pawta po-

8 CZAS NA ZDROWIE

Z wnukiem

Jéziem

czutam, ze rodzina to jest wspdlnota, ktdra gra do jednej
ramki. Wiem, ze mam na kogo liczy¢. Nie czuje sie sama
w tym wszystkim.

To jest bardzo cenne...

Pracuje sie na fo latami, fo nie dzieje sie na zawotanie:
.Zrob to czy tamto, bo jestem twoja mamg i musisz mi fe-
raz pomagac”. Tak to nie dziata. Jest stare, madre przysto-
wie: ,Z pustego i Salomon nie naleje”. Dzieci sg w stanie
duzo da¢, ale pod warunkiem, ze wczesniej budowato
sie relacje.

Masz piatke dzieci. Jak znalez¢ czas dla kazdego?

Moje dzieci s3 rozne, kazde jest osobnym bytem, ma
osobowos¢. Do kazdego trzeba dotrze¢ indywidualnie.
Zawsze staratam sie stwarzac sytuacje, w ktdrych natu-



Wszystkie
dzieci
w komplecie

((

ralnie prowadzimy rozmowy na rozne tematy. Idziemy
na spacer, razem gotujemy, ogladamy wspdinie film,
podsuwam im rozne ksiazki do czytania. To nie jest tak, ze
pewnego dnia biore kogos na strone i méwie: ,Siadaj,
feraz sobie porozmawiamy o tym i o fym". Poza tym wy-
daje mi sig, ze przyktad jest najwaznigjszy. Ciesze sie, ze
dzieci wspieraja sie wzajemnie. Widze, ze Ksawery ciagle
jest na telefonie z Antkiem albo z Jankiem. Ksawery jest
najmtodszy, ma trzynascie lat, ale jest bardzo samodziel-
ny, sprzafa, wynosi smieci, nawet nalesniki sam usmazy.
U nas zawsze wszyscy mieli obowiazki, kazdy byt za cos
odpowiedzialny. Duza rodzina jest jak firma, ktéra trzeba
zarzadzac. Kiedys robilismy to razem z Pawtem, teraz to
moje zadanie.

Jak sie zmienitas przez ostatnie pottora roku?
Dojrzatam. Wiem, ze fo froche dziwnie brzmi, bo jestem
przeciez panig dobrze po 50., ale przy Pawle czutam sie
jak dziewczyna, froche jak Ania z Zielonego Wzgorza,
z gtowa w chmurach. On byt od zarabiania pieniedzy,
dawat mi poczucie bezpieczeristwa. Mogtam sobie po-
zwoli¢ na pewien luz, angazowatam sie w rézne akcje
charytatywne, jakie$ niedochodowe przedsiewziecia.
Pawet pytat: ,Po co to robisz? Co z tego bedziesz miata?".
Musiatam sie zmieni¢, teraz to ja jestem odpowiedzialna
za rodzine, za rachunki, ktore trzeba pfacic.

Nie ma w tobie buntu czy pretensji do losu: dlaczego
zostatam sama?

Czasami jest, nawet kitdce sie z Pawtem. Biore jego
zdjecie i méwie: dlaczego mnie zostawites? Nie ma od-
powiedzi na to: dlaczego? Pobuntuje sie i wracam do
codziennosci. Prefensje i zal do niczego nie prowadza.
Nauczytam sie pokory. Bardzo pilnuje, zeby dzieci nie
patrzyty na mnie, jaka jestem nieszczesliwa. Jesli sie smu-
ce, fo w samotnosci.

Dbasz o siebie?

Staram sie. Chodze na dtugie spacery, lubie sobie kupic¢
cos tadnego, miec¢ dobry kosmetyk. Wychodzi ze mnie
baba ($miech). Uwazam, ze powinnismy by¢ sami dla
siebie wazni, nie tylko wszystko dla innych. Bo jak siebie
kochamy, fo mamy wiecej sity, zeby cos dac.

Po $mierci Pawta dojrzatam. Wiem, ze
to dziwnie brzmi, bo jestem przeciez
panig dobrze po 50., ale przy nim
czutam si¢ jak dziewczyna. On dawat
mi poczucie bezpieczenstwa. Teraz to
ja jestem odpowiedzialna za rodzine.

Za co siebie lubisz?

Za optymizm. Czasem mowie, ze jestem po stonecznej
stronie ulicy. Trzeba doceniac kazdy dzien, usmiechac sie
do siebie i do innych. Rano, po obudzeniu zawsze sie
modle. Mam faki nawyk. Za wszystko dziekuje.

Wiara pomogta ci w trudnych chwilach?

Nie wiem, czy databym sobie rade, gdyby nie wiara.
Wierze, ze wszystko jest po cos. Pawet dtugo chorowat,
w pewnym momencie juz zdawalismy sobie sprawe,
w jakim kierunku fo zmierza i jestem wdzieczna za czas,
ktory zostat nam dany. Dobrze go wykorzystalismy. Méwi
sie: ,Od nagtej i niespodziewanej smierci chron nas Pa-
nie". Kiedys tego nie rozumiatam, wydawato mi sie, ze
lepiej odejsc szybko, bez swiadomosdi, ze to si¢ dzieje.

Niedawno widziatam cie w serialu ,,Stulecie Winnych".
Wystapitas tez w programie rozrywkowym ,To byt
rok!". Bedziesz bardziej aktywna zawodowo?

Nie mam zadnych plandw, biorg to, co przynosi zycie,
ale jestem otwarta na nowe doswiadczenia. W kwietniu
zaspiewatam w ,Szansie na sukces”. To byto cos niesamo-
witego i zarazem ryzykownego, bo wczesniej nie $pie-
watam. Ale ja lubie wyzwania.

Z mezem Pawtem
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DOKUCZAJA NAM LATEM?

Grozne powikfania

Angina trwa zwykle kilka dni i — dobrze leczona — mija bezpow-
rotnie. Niestety, nie do korica wyleczona lub Zle leczona daje
powiktania. Miejscowym powiktaniem jest najczesciej ropien
okotomigdatkowy. Jesli chodzi o powiktania ogdlne, czesto
odlegte w czasie, to lekarze méwia o anginie, ze , lize stawy, kasa
serce". Chodzi o to, ze angina moze by¢ przyczyna zapalenia
miesnia sercowego, stawow, nerek i skory.

1 O CZAS NA ZDROWIE

Zawsze z niecierpliwoscig czekamy
na lato, bo to przeciez czas wakacji,

podrézy, zwiedzania ciekawych miejsc
i beztroskiego wypoczynku. Niestety,

choroby nie robig sobie wolnego
I czasem atakujg nas takze latem.

NASZ EKSPERT

Grzegorz Borstern,
specjalista chorob
wewnetrznych,
prawa medycznego
i bioetyki, biegty
sadowy

ANGINA

Angina fo cigzka, ogdlnoustrojowa choroba zakazna.
Przyczyny: Najczestsza przyczyna zachorowania latem
na angine, czyli zapalenie migdatkdow podniebiennych
gardta, jest szok termiczny. Doznajemy go, gdy rozgrza-
ni wskoczymy do zimnej wody. Podobnie bedzie, gdy
chcac ugasic pragnienie, duszkiem wypijemy napdj pro-
sto z lodowki. Jedzenie loddw wigze sie z dodatkowym
zagrozeniem, bowiem te Zle przechowywane czesfo sg
siedliskiem bakterii — najczesciej paciorkowcow - a to
one W przewazajacej mierze wywotujg angine.
Objawy: Pojawia sie bal gardita, powigkszenie weztéw
chtonnych szyi i podzuchwowych, tfrudnosci w przetyka-
niu, czesto biaty nalot na migdatkach podniebiennych
(objaw infekgji bakteryjnej), gwattowny wzrost tempera-
fury, nawet do 40 st. C (przypadki anginy bez wysokiej
goraczki nalezg do rzadkosci), bodle gtowy, ostabienie
i ogdlne zte samopoczucie.

Leczenie: Angine najczeiciej wywotujg bakterie, dla-
fego konieczne jest podanie antybiotyku. Przez kilka dni
nalezy pozostac w t6zku. Leczenia nie wolno przerywac
na wtasna reke, bo choroba frwa tak dtugo, jak dtugo
w gardle zyje choc jedna bakteria. Trzeba tez duzo pic,
ptukac gardto srodkami przeciwzapalnymi i ssac tabletki
tagodzace , gardtowe” dolegliwosci.



ZAPALENIE UCHA SRODKOWEGO

Zapalenie ucha érodkowego (OZUS) to jedna z najczest-
szych chordb wieku dzieciecego. Moze jednak dotknac
takze osobe dorosta.

Przyczyny: Zapalenie ucha s$rodkowego najczescie]
wywotujg te same bakterie, kidre sa przyczyna zapalen
gardfa czy krtani. Niektore zapalenia ucha srodkowego
moga miec zwigzek z wdychaniem dymu tytoniowego.
Objawy: Pojawia sie silny bdl ucha. Czasem, gdy pek-
nie bebenek, z ucha moze sie wylewac ropna wydzielina.
Nalezy o tym powiadomic lekarza, poniewaz jesdli peknie-
cie nie zrodnie sie, moze byc przyczyng ostabienia, a na-
wet utraty stuchu. Poza tym szczelina w btonie bebenko-
wej bedzie wrotami dla wnikania bakterii, ktdre wywotajg
kolejne zapalenie. To nieuchronnie prowadzi do zniszcze-
nia delikatnych struktur ucha srodkowego.

Leczenie: Koncentruje sie na podawaniu antybioty-
kow oraz lekéw zmniejszajacych dolegliwosci fowarzy-
szace chorobie, czyli przeciwbdlowych, obkurczajacych
btone sluzowa nosa i nosogardta. Aby nie doprowadzic
do ufraty stuchu, niezbedne jest odsysanie wydzieliny
i oczyszczanie przewodu stuchowego ze ztuszczonego
naskorka. Zwykle robi sie to przez zakraplanie do ucha
kropli z antybiotykiem. Jezeli leki s3 odpowiednio do-
brane, po 48-72 godzinach gtéwne dolegliwosci mijaja.
Jezeli w uchu pojawi sie ptyn, moze byc¢ konieczne wy-
konanie zabiegu nazywanego paracenteza. Polega on na
nacieciu btony bebenkowej, aby uwolnic¢ ptyn, ktéry nie
moze sie wydostac z wnetrza ucha. Czasem trzeba podac
inny, zwykle silnigjszy antybiotyk.

SALMONELLOZA

Salmonella to rodzaj bakterii Gram-ujemnych. Bakterie te
zakazaja zarowno ludszi, jak i zwierzeta. Mozna je spotkac
gtéwnie u drobiu, ale rowniez u zwierzat gospodarskich,
a nawet domowych.

Przyczyny: Do zarazenia bakterig moze dojs¢ droga
pokarmowa poprzez spozycie zanieczyszczonych jaj,
migsa drobiowego, majonezu czy mleka. Infekcja moze
sie przeniesc takze przez bezposredni kontakt z zakazo-
nym cztowiekiem lub zwierzeciem.

Objawy: Objawy zakazenia rozwijaja sie po 10-48 go-
dzinach od wtargniecia bakterii do organizmu. Salmonel-
lozy najczesciej przyjmuja postac niezytu zotadkowo-jeli-
fowego, ktory wiaze sie z silnym lub bardzo silnym bolem
brzucha o charakterze kurczowym, z nagtym parciem na
stolec. Pojawia sie wodnista biegunka o zielonkawym za-
barwieniu i niekiedy z domieszka krwi. Chorobie moga
fowarzyszy¢ nudnosci, wymioty oraz stan podgoraczko-
wy lub goraczka.

Leczenie: Aby rozpozna¢ salmonelle, nalezy wyho-
dowac bakterig z probki katu, z krwi lub innych ptynow
ustrojowych. W przypadku niezytu zotgdkowo-jelito-
wego nie sfosuje sie leczenia przeciwbakteryjnego. Ko-
nieczne jest jednak uzupetnianie ptyndw i elektrolitdw.
Antybiotyk stosuje sie przy zakazeniach uogdlnionych,
z zajeciem narzadow wewnetrznych, w sepsie.

))

ZAPALENIE PECHERZA

Przyczyny: Budowa anatomiczna kobiet wptywa
na wieksze ryzyko infekcji pecherza. Ale ich przyczyna
(zwtaszcza infekeji nawracajacych) moga byc tez cze-
ste zmiany partnerow, intensywne zycie seksualne (stad
nazwa — choroba miodowego miesiaca), przezigbienia
i przemarzniecia. Zapalenia mozna sie tez nabawi¢, gdy
po kapieli nie zmienimy kostiumu na suchy.

Objawy: Gdy dojdzie do infekgji, stan zapalny tkanek
pecherza wyzwala impuls nerwowy: musimy szybko od-
dac¢ mocz, nawet, gdy pecherz nie jest wypetniony. Bie-
gamy do toalety i... wszystko, na co mozemy liczy¢, fo za-
ledwie kilka kropli moczu. Dodatkowo moga pojawic sie
bdle podbrzusza, podwyzszona temperatura i dreszcze.
Leczenie: Leczenie zapalenia pecherza polega na za-
zywaniu leku o dziataniu przeciwzapalnym lub - przy na-
wracajacych zapaleniach - antybiotyku. Terapia trwa 7-10
dni. Dolegliwosci ustepuja szybko, ale nie wolno prze-
rywac kuracji, bo odstawienie leku moze spowodowac
nawrot choroby, niekiedy w nasilonej postaci.

Przed przygotowaniem potrawy,
w ktdrej beda surowe jaja, nalezy
sparzyc skorupke.

BORELIOZA

Borelioza to zakazna choroba wywotana przez bakterie
- kretki Borrelia burgdorferi przenoszone przez kleszcze.
Polska nalezy do krajow o srednim ryzyku zakazenia klesz-
czowymi kretkami boreliozy. Po jednorazowym uktuciu
ryzyko zachorowania szacowane jest na mnigj niz 1 proc.
Przyczyny: Kleszcze mozna spotkac zazwyczaj w lasach
lisciastych i mieszanych, na granicy z tgkami oraz na tere-
nach podmoktych. Ale tez w miejskich parkach i na skwe-
rach. Kleszcze wbijaja sie najczesciej w miejscach, gdzie
skdra jest cienka i dobrze ukrwiona, czyli w skdre gtowy,
okolice uszu, szyi, pach, pepka, pachwiny, w zgigciach
duzych stawow (pod kolanami i w zgieciach tokciowych)
oraz na stopach i rekach. Jesli kleszcz jest zakazony, ryzyko
zachorowania na borelioze wzrasta wraz z czasem prze-
bywania kleszcza w skérze. Zagrozenie zwieksza sig, gdy
smarujemy kleszcza ftuszczem, benzyng, alkoholem.
Objawy: Okres wylegania choroby wynosi od 3 do 30
dni, ale objawy boreliozy moga sie pojawic takze po wie-
lu miesigcach, a nawet latach od uktucia.

Leczenie: Pojawienie sie rumienia jest objawem cha-
rakterystycznym dla boreliozy i wskazaniem do szybkiego
podania antybiotyku. Leki przyjmuje sie od 14 do 21 dni.
Schemat leczenia jest uzalezniony od wystepujacych ob-
jawdw. Antybiotyki moga byc przyjmowane doustnie lub
dozylnie. O skutecznosci leczenia $wiadczy ustapienie
objawdw, czyli zanikanie rumienia i standw zapalnych.
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NASZ EKSPERT
“ \ dr n. med. Piotr

M“' Dabrowiecki,

alergolog z Wojskowego

{ &.\ b Instytutu Medycznego,
= Przewodniczacy Polskiej
Federacji Stowarzyszen

. Chorych na Astme,
1 b A I Alergie i POChP

Jestes uczulony na roztocza kurzu
domowego? Lubisz krewetki?

A zatem uwazaj, bo po ich
zjedzeniu mozesz miec obrzmiaty
jezyk, podniebienie lub usta. Taka
reakcja nie jest przypadkowa.
Swiadczy o alergii krzyzowej.

lergia krzyzowa polega na tym, ze u oso-
by, ktdra jest juz uczulona na jeden alergen,
niepozadana reakcja moze sie pojawic takze
po konfakcie z innym alergenem, pozornie
niespokrewnionym z alergenem pierwotnym. Wszystko
przez podobienstwa strukturalne w budowie chemicznej
alergenow wziewnych, kontakfowych i pokarmowych.
Biatka obecne w pytkach roslin bywaja bardzo zblizo-
ne pod wzgledem budowy chemicznej do niektorych
alergenow pokarmowych. Dlatego tez przeciwciata IgE
wytwarzane przez uktad immunologiczny w odpowiedzi
na kontakt z alergenem moga nie rozpoznac roznic w bu-
dowie poszczegdlnych antygendw i potraktowac je jako
fakie same. W skutek btednego rozpoznania alergenu
dochodzi do wystapienia objawow alergicznych.

JAKIE OBJAWY?

Alergia krzyzowa to forma nadwrazliwosci na alergeny,
ktéra moze manifestowac sie wystagpieniem réznych
objawow.

Ze strony uktadu oddechowego objawem alergii krzy-
zowej moze by¢ niezyt nosa, kaszel, napady dusznosci.
Uktad pokarmowy kontfakt z alergenem moze manife-
stowac bdlem brzucha, biegunka, nudnosciami czy wy-
miotami. U osob uczulonych na pytki roslin po spozyciu
reagujacych z nimi krzyzowo owocow lub warzyw moze

Dla alergika najwazniejsza wytyczng powinien by¢ kalendarz
pylen i komunikaty o stezeniu pytkdw w poszczegdlnych
rejonach kraju. Nalezy tez pamietac, ze zbyt gwattowne zmiany
temperatury, klimatu, cisnienia czy warunkéw mieszkaniowych
moga wptynac na pogorszenie samopoczucia.

Najlepszym rozwigzaniem dla alergika jest wyjazd nad morze,
bo tam stezenie alergenéw w powietrzu jest mniejsze, a te,
ktore sg, dziatajg mniej dokuczliwie. Kapiele w morskiej wodzie
s3 znakomitg kuracja dla oséb cierpigcych na atopowe zapalenie
skory. Wbrew temu, co sie dos¢ powszechnie sadzi na ten
temat, lepiej unika¢ wyjazdow w gory. Niskie stezenie pytkow
W powietrzu wystepuje jedynie w wysokich partiach gér, czyli
powyzej 1000-2000 m n. p. m. Ponizej jest takie samo jak na
nizinach, a drugie koszenie tgk latem moze nasilac¢ objawy
alergiczne.

Osoby cierpiagce na katar alergiczny musza unika¢ wyjazdéw do
starych drewnianych domoéw, gospodarstw agroturystycznych,
domkoéw kempingowych.

Warto wiedziec

Z badan epidemiologicznych wynika, ze 50 proc. alergikow
z alergig wziewna reaguje krzyzowo na pokarmy. Czesto jest tez
tak, ze problem nasila sie w okresie pylenie roslin uczulajacych,
ale moze wystepowac takze w innych porach.

wystgpic tzw. zespot alergii jamy ustnej (ang. OAS - oral
allergy syndrome), ktérego objawem jest swiad jezyka,
pieczenie, mrowienie w gardle oraz obrzek warg, czasem
podniebienia i jezyka. Przy jednoczesnej alergii wziew-
nej i pokarmowej ,, dziwne" objawy pojawiaja sie zazwy-
czaj po 5-15 minutach od zjedzenia Swiezych (surowych)
OWOCOW lub warzyw.

Alergiczne reakcje krzyzowe moga pojawiac sie takze na
skorze w postaci pokrzywki, rumienia lub tez zaostrzenia
objawoéw istniejacej choroby skory. Gtownie dotyczy to
atopowego zapalenia skory. Reakcje krzyzowe sg szcze-
golnie niebezpieczne dla osob chorujacych na astme,
poniewaz moga doprowadzi¢ do zaostrzenia, kifdre cza-
sami moze zagrazac zyciu.

MECHANIZM ALERGII KRZYZOWE)J

Przyjmijmy, ze ktos jest uczulony na pytek brzozy i ma
problemy zdrowotne w okresie pylenia drzewa. Ale po-
dobne problemy moga wystagpic po zjedzeniu surowych
owocow pestkowych, czyli jabtek, gruszek, czeresni, wi-
$ni, moreli, brzoskwini. Dlaczego fak sie dzieje? Organizm
WYCZUWa, ze na powierzchni sluzowki pojawita sie znana
mu czasteczka Mal d1 (gtowny alergen jabtka) do ztu-
dzenia przypominajacy Bet v 1 alergen gtéwny brzozy.
To jednak nie pytek brzozy tylko jabtko lub gruszka. Ale
organizm btednie rozpoznaje przeciwnika i reaguje
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pytek leszczyny, olszy, debu,
buku, owoce pestkowe (jabtko, gruszka, morela,
brzoskwinia, wisnia, czeresnia), kiwi, mango, seler,
marchew, pieprz.

pytek brzozy, olszy,
debu, grabu, buku, orzechy laskowe.
melon, arbuz,

pomidor, maka Zytnia i pszenna.

pytek jesionu,
ligustru pospolitego, bzu lilaka.

skorupiaki — krewetki, kraby, ostrygi, slimaki.

czy $limakami. Lateks fo alergen reagujacy krzyzowo z ba-
nanami i awokado. Osoby, ktorych skora reaguje wypry-
skiem po zatozeniu lateksowej rekawiczki, po zjedzeniu
bbanana moga odczuwad swigd w gardle czy objawy
przypominajace przeziebienie.

grzyby Cladosporium herbarium, Con-
dida albicans, Aspergillus fumigatus, Penicillinum
citrinum, Fusarium solani, lateks.

jaja kurze, migso kurze. GOTOWANE NIE SZKODzI
Zycie kazdego alergika jest nietatwe, ale z pomoca fa-
kim osobom przychodzi wspotczesna wiedza i medy-
mieso wieprzowe. cyna. Wydawac by sie mogto, ze przy alergii krzyzowej
niewiele mozna jes¢, aby nie narazi¢ sie na dodatkowe
sensacje zdrowotne. Na szczescie to nie jest prawda.
banan, kiwi, Przede wszystkim wiele zalezy od tego, na co pacjent jest
papaja, melon, mango, kasztan jadalny, uczulony. Poza tym nie kazdy alergik reaguje krzyzowo na
migdaty, grejpfrut, seler, ziemniak, orzechy, alergeny pokarmowe.
pomidor, marchew, papryka, szpinak, Nie jest prawda, ze osoba uczulona na pytek brzozy nie

satata, przyprawy, fikus.

mleko kozie
i owcze, migso wotowe.

niewspotmiernie do zagrozenia. Dlatego u 0séb uczulo-
nych na alergeny brzozy dochodzi do reakgji krzyzowych
PO zjedzeniu pestkowcow fj. jabtka, gruszki, itp. Moze
pojawic sie katar, kaszel, kichanie, a nawet powazny
obrzek krtani.

Warto wiedziec, ze najczesciej wystepujaca alergia krzy-
zowag jest alergia na pytek brzozy krzyzujacy sie z alerge-
nami pestkowcow. Na drugim miejscu znajduja sig frawy,
ktdre krzyzuja sie z marchewka, pomidorem lub selerem.
Kolejna jest bylica i krzyzowanie sie z selerem i innymi
warzywami, np. marchewka. Roztocza kurzu domowego
krzyzuja sie z owocami morza, np. krewetkami, krabbami
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moze zjesc jabtka. Obecnie wiemy juz, ze wiele zalezy od
gatunku jabtka i pory roku, w jakiej je ziadamy. Alergiczna
reakcja krzyzowa rzadziej wystepuje po zjedzeniu wcze-
snych jabtek (np. papierowek), a czesciej na poznojesien-
ne owoce, ktdre maja grubsza skorke z otoczka woskowa.
Warto dodac, ze podczas obrobki termicznej czesc aler-
gendw rozpada sie, wiec mozemy bezpiecznie jes¢ pie-
czone jabtka lub gruszki. Nie zaszkodza alergikowi fakze
przetworzone owoce, np. konfitury, kompoty, musy czy
ciasto z pieczonymi owocami.

BADZ CZUJNY

W leczeniu alergii krzyzowych niezwykle wazna jest czuj-
nos¢ i uwaznos¢ pacjenta. To jego obserwacje beda
pomocne lekarzowi do postawienia wtasciwej diagno-
zy i wskazania odpowiednich zalecen dietetycznych.
Leczenie alergii krzyzowe] polega przede wszystkim
na unikaniu konfaktow z alergenami (pokarmami), ktére
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moga ja prowokowac. Coraz wiecej jest dowodow na
fo, ze immunoterapia swoista, potocznie nazywana od-
czulaniem, utatwia wychodzenie z problemu. Skutecz-
nosc terapii jest wysoka, poniewaz u 50 proc. pacjenfow
po immunoterapii problem znika. Do rozpoznawania
alergii krzyzowych wykorzystuje sie diagnostyke mo-
lekularng, ktdra bardzo utatwia nie tylko planowanie
leczenia, ale takze prognozowanie jego skutecznosci
i bezpieczenstwa wystapienia reakcji krzyzowych.
Osoby zmagajace sie z alergig krzyzowa moga sie
wspierac lekami dostepnymi bez recepty. W przypad-
ku odczuwania $wigdu w jamie ustnej nalezy szybko
przyjac lek antyhistaminowy w podwadjnej dawce. Ci,
u ktorych zdarzaty sie epizody olbrzeku gardta, po-
winny zawsze miec przy sobie fabletke sterydu oraz
amputke z adrenaling, aby nie dopuscic do wstrzasu
anafilaktycznego.

GDZIE JESC?

Nigdy w przypadkowych miejscach. Nieznane potrawy
lepiej omijac. Nie warto tez eksperymenfowac z nowymi
owocami lubb sokami, jezeli jest sie uczulonym na pytki.
Nie wstydz sie pytac, czy do przygotowania positku uzyto
produktow, na kidre jestes uczulony. A gdy decydujesz
sie na wyjazd do pensjonatu lub na kwatere prywatng,
upewnij sig, czy bedziesz mogt ustali¢ dla siebie menu.
Do najpopularniejszych alergenéw pokarmowych zali-
czane s3 jaja, mleko, orzeszki ziemne, soja, orzechy, ryby,
skorupiaki oraz pszenica.

Gdy jestes zmuszony zywic sie jedzeniem z puszek i sto-
ikdw, naucz sie jezyka uzywanego przez producentow:
Jezeli jestes uczulony na jaja, szukaj stow z czastka ,,owo",
takich jak owomucyna, owoalbumina, a takze globulina,
albumina i lecytyna. Gdy chodzi o mleko, wskazowka
moga byc stowa z przedrostkiem , lakto" — laktoalbumina,
laktoza oraz kazeina, serwatka, kazeinian.

Na obecnosc orzeszkow ziemnych wskazuje hasto ,hy-
drolizowane biatko roslinne” i ,NuNuts”, czyli przetworzo-

Latem zdarza sig, ze pszczoty lub osy sg szczegodlnie natarczy-
we i atakujg bez powodu. Jezeli jestes alergikiem, pamietaj

o zasadach: ne orzeszki.
przed pszczotami schron sie do ciemnego pomieszczenia . i
- owady nie znosza ciemnosci i wyleca do $wiatta, UWAZAJ NA StONCE

nie wykonuj gwattownych ruchéw i nie staraj sie uderzy¢
owada,

nie nos wzorzystego ubrania, najlepsze jest w kolorach sto-
nowanych lub naturalnych (biate, zielone, bezowe),

gdy blisko ciebie ktos zostanie uzadlony, odejdz co najmniej
50 metrow, inne owady moga przyby¢ na pomoc swojemu
kuzynowi i zadli¢ wszystkich, ktdrzy znajduja sie w poblizu,
nie nos ubrania poplamionego sokiem lub lodami, to dziata
na osy i pszczoty jak magnes,

nie pij z ciemnych butelek i puszek, bo moga sie w nich
skrywac owady,

gdy jesz positek na dworze, pamietaj, aby wszystkie naczy-
nia byty przykryte, zapachy (takze spoconego ciata) wabig
owady,

nie chodz boso po frawie, osy czesto majg gniazda w ziemi.

Jezeli przyjmujemy leki, przed wyjazdem zapytajmy le-
karza, czy i jak dlugo mozemy przebywac na stoncu.
Niektére leki (np. srodki moczopedne) moga wywoty-
wac tzw. odczyny fototoksyczne (brazowawe plamy na
skorze).

LATAJACE ZAGROZENIE

Dla niektorych alergikow szczegolnie niebezpieczne
moga by¢ ukaszenia owadow. W polskiej strefie klima-
tycznej zyje ponad 100 tysiecy gatunkow, kidre moga
nas zadlic i gryz¢. Ale tylko dwie rodziny — osowate
i pszczotowate — moga zagrozic zyciu. Dla oséb uczulo-
nych bardzo przykre moga byc takze uzadlenia komarow
i meszek. Ranki nalezy zdezynfekowac. Dokuczliwe swe-
dzenie zneutralizuje preparat tagodzacy skutki ukaszen
komarow i meszek.

CZAS NA ZDROWIE 1 5
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PRZELOMOWE METODY
LECZENIA_

TAWOW

Choroba zwyrodnieniowa stawéw to problem nawet 9 milionéw Polakdw.
Znanych jest duzo metod i terapii leczniczych, a wiele z nich niezwykle skutecznych.
Ofto te najnowoczesniejsze.
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NASZ EKSPERT
drn. med. Piotr
Wojdasiewicz,
specjalista ortopedii

i fraumatologii narzadu
ruchu. Zajmuije sie
leczeniem pacjentow
z problemami
reumatycznymi

horoba zwyrodnieniowa stawow wbrew

pozorom nie polega wytacznie na wytarciu

sie chrzastki stawowej, lecz jest to przewle-

kty stan zapalny wywotany niszczeniem sie
poszczegodlnych struktur stawowych. Dlatego jej za-
pobieganie polega na wprowadzaniu codziennych
dobrych nawykow, by stawy pracowaty wiasciwie.
Do najwazniejszych nalezy przede wszystkim prawi-
dtowa masa ciata, odpowiednie napiecie miesnio-
we, zapewhnione przez regularne uprawianie sportu
w umiarkowanym natezeniu. Najczesciej zaostrzenie
zmian zwyrodnieniowych jest spowodowane ztym
napieciem miesni — na kféryms przyczepie migsnio-
wym pojawia sie stan zapalny, co wywotuje bdl, ktéry
z czasem staje sie przewlekty. Wazne jest tez ograni-
czenie uzywek — alkoholu i papierosow, ktére wpty-
waja szkodliwie na chondrocyty (komorki chrzastki
stawowej). Kiedy jednak dojdzie juz do bolesnych
zmian i lekarz oceni, ze konieczne jest leczenie, mamy
kilka metod do wyboru:

METODY ZACHOWAWCZE

Rehabilitacja. Warto od niej zacza¢. Ta bazujaca
na nowoczesnych metodach terapii manualnej jest
jedna z najlepszych metod leczenia i zapobiegania
chorobom stawéw — gdyz pozwala je odcigzy¢. Wie-
lu pacjentéw sadzi, ze skuteczniejsze s metody za-
biegowe, jak np. pole magnetyczne czy prady. Tym-
czasem w chorobie zwyrodnieniowej problemem sa
struktury, ktore stabilizujg staw — pozostaja one w cig-
gtym napieciu, co wywotuje dolegliwosci bdlowe.
Terapia manualna pomaga rozluzni¢ lub wzmocnic
fe miesnie, ktore tego wymagaja. Niejednokrotnie
taka metoda przynosi spektakularny efekt, lepszy niz
zabiegowa.

Ciekawe

PR
-

IIII

Ludzkos¢ potrafi polecie¢ w kosmos, lecz nadal nie wie, jak uru-
chomi¢ proces odbudowy chrzastki stawowej. Kiedy zazywamy
lek majacy ja zregenerowad, owszem, dostarczamy substratéw
do odbudowy tej tkanki, ale to nasz organizm zdecyduje, do cze-
go je wykorzysta. Moze np. je strawi¢ i zbudowac z nich migsien

lub szkliwo.

Laser wysokoenergetyczny. Terapia pozwa-
lajgca zregenerowac struktury stawow, np. chrzastke
stawowa albo przyczepy miesniowe. Dziatanie meto-
dy polega na stymulowaniu rozrostu nowych matych
naczyn krwionosnych, co pomaga dostarcza¢ sktadniki
odzywcze do chrzastki. Rzecz w tym, ze sama chrzastka
nie jest ukrwiona, ale dzieki zabiegowi okolice wokot
chrzastki zostajg zregenerowane. Metoda jest jednak
wykluczona w przypadku choroby nowotworowej
i choréb naczyn. Dlatego jej wdrozenie wymaga skie-
rowania od lekarza.

METODY MALOINWAZYJNE

Podawanie czynnikéw wzrostowych
do stawu. To jeden z najbardziej obleganych za-
biegow. Z punktu widzenia pacjenta to nic innego
niz pobranie krwi oraz zastrzyk. Rekonwalescencja nie
wymaga absolutnie zadnych szczegdlnych zalecen,

))

Podawanie kwasu
hialuronowego do stawu.
Metoda chetnie stosowana
od okoto dekady.

poza zakazem uprawiania sportu przez kolejne dwa
tygodnie. Metoda pozwala pozbyc sie skutecznie
dolegliwoséci bolowych wynikajacych ze zwyrodnie-
nia przyczepow miesniowych, wiezadet i przyczepow
wiezadtowych z chrzastka stawowa. Zabieg polega na
iniekcji osocza do miejsca stanu zapalnego czy uszko-
dzenia. W efekcie nastepuje regeneracja. Pacjentowi
pobiera sie krew i odwirowuje ja, by uzyskac odzywczy
ekstrakt zawierajacy lecznicze cytokiny przeciwzapal-
ne i hormony wzrostowe. Nastepnie wstrzykuje sie je
w miejsca zmian zwyrodnieniowych, by zahamowac
degeneracje chrzastki stawowe.

Podawanie kwasu hialuronowego
do stawu. Metoda chetnie stosowana od okoto
dekady, lecz obecnie pojawity sie nowe preparaty,
ktore zawieraja dodatkowo fakze przeciwzapalny ste-
ryd. Kwas hialuronowy ma te wtasciwosc, ze niejako
podaza za nim woda. Kiedy zostaje wstrzykniety do
stawu, chondrocyty (komdrki chrzastki) go pochtania-
ja. Innymi stowy - chrzastka zostaje mocno nawilzona.
Chondrocyty pecznieja, wiec pecznieje takze cata
tkanka. Dzigki tej metodzie mozna wypetnic ubytki,
nastepuje zwiekszenie masy objetosciowe] chrzastki.
Daje to natychmiastowy efekt. Preparat ma postac zelu,
wiec niemal od razu po iniekgji ustaja wszelkie styszalne

CZAS NA ZDROWIE 1 7



ZDROWA PRZYSZLOSC

frzaski, strzykania, np. w kolanie, uczucie ktucia. Staw

pracuje ciszej, bez nieprzyjemnych odczuc¢. Jednak

metoda ma dziatanie czasowe — czasteczki kwasu hia-

. luronowego sa metfabolizowane przez organizm do

Jed nQ Z nowaforSk|Ch, okoto pot roku. Po tym czasie zabieg trzeba ewentfu-
Ini torzyc.
eksperymentalnych ISR

operacyjnych metod METODY OPERACYJNE

. ’ Komputerowe planowanie przedope-
przeznaczong dla pacjentOW  racyjne. metods dia osob, kiére wymagaja wsta-

4 Zaawansowanymi Zmianami wienia protezy stawu. Specjalny program kompute-

rowy pozwala przygotowac uprzednio odpowiednie

ZWerdnieniOWymi jeST rozmiary implantow stawowych. Tradycyjnie zabieg
pI‘OTeza STaWU drukowana przebiega w ten sposdb, ze pacjent lezy na sali ope-

racyjnej, otwiera sie jego staw, usuwa uszkodzone

meTOdq 3D. DO Tej me-'-ody tkanki, nastepnie rozpoczyna sie procedura dobierania
. . sztucznej przymiarowej protezy, co niezwykle wydtuza

wW kOI'Z STU e sl rogram czas operadji i zwigksza ryzyko powiktan. Dopiero po
perac e YZyKo p p p

wstepnych przymiarkach lekarze prosza o dostarczenie

komPUTerOWY' odpowiedniej wktadki — na sali operacyjnej jest wie-

le pudetek, z ktorych trzelba wybrac to odpowiednie.
Tymczasem w metodzie komputerowej program, na
podstawie wczesniejszych badan, oblicza i sugeru-
je wybodr dwoch rozmiarow wktadek dostawowych,
z ktorych jeden z pewnoscia okaze sie najwtasciwszy.
Program pomaga okresli¢ tez optymalne miejsce na-
ciecia stawu. Operacja moze frwac¢ srednio nawet
0 40 minut krécej od fradycyjnej.

Proteza stawu drukowana metoda 3D.

Na razie w fazie testéw, ktoére jednak przyniosty obie-

cujace rezultaty. Do metody takze wykorzystuje sie

program komputerowy. Analizuje on wynik badania

rezonansu lub fomografii komputerowej pacjenta, na

fej podstawie wylicza rozmiary profezy i... ja przy-

= gotowuje metoda drukowania 3D. Metoda

.b jest przeznaczona dla pacjentow maja-

cych bardzo zaawansowane, ,przeno-

szone" zmiany zwyrodnieniowe. Takie,

w ktorych doszto do powaznej destruk-

cji i deformacji stawu. W tych przypad-

Y kach zwykta proteza mogtaby okazac
sie niewystarczajaca.

Przeszczepy chondrocytéw
} podczas artroskopii stawu
kolanowego. Innymi stowy to
!, przeszczep chrzastki stawowej w miej-
sce ubytku. Zabieg polega na tym, ze
na ubytek naktada sie rodzaj plastra
- btone, na ktdrej sztucznie wyhodo-
wano (pobrane od zmartych dawcow
i namnozone w laboratorium) komaorki
chrzastki stawowej. Metoda fa jednak
jest obarczona sporym ryzykiem niepo-
wodzenia. Taki rodzaj przeszczepu rzad-
ko sie przyjmuje.
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Arcalen’

tAGODZI SKUTKI KONTUZJI
REDUKUJE STLUCZENIA | SINIAKI

NATURALNY LEK
Arcalen’
* WYCIAG Z ARNIKI
* WYCIAG Z NAGIETKA
* KORA KASZTANOWCA

Arc

Extroctum
HigDoCasg

alen @ome125m)s s @ K F R

ae el Careriduloe mothodis +

30

ARCALEN. Mas¢ 30 g. Substancje czynne: 1 g masci zawiera: 20 mg wyciagu gestego ztozonego z Arnica chamissonis Less., anthodium i Calendula officinalis L., anthodium
(koszyczkdw armnikii nagietka) (3 — 7:1); 12,5 mg wyciagu suchego z Aesculus hippocastanum L., cortex {kory kasztanowca) (40 — 90: 1). Wskazania do stosowania: Tradycyjnie
w réznego rodzaju niewielkich stanach pourazowych, jako $rodek utatwiajgey i przyspieszajgcey resorpcje matych wylewdw podskérnych (siniakéw), w przypadku wystapienia
obrzekdw po urazach mechanicznych np. przy sttuczeniach oraz do masazu w bdlach miesniowych po treningach sportowych. Przeciwwskazania: Nadwrazliwosé na
ktorykolwiek ze sktadnikdw, uczulenie na arnike, nagietek lub inne rogliny z rodziny Asteraceae, dawniej Compositae. Podmiot odpowiedzialny: Poznariskie Zaktady Zielarskie
Herbapol S.A. w Poznaniu.

*na podstawie ankiet przeprowadzonych przez PZZ Herbapol Poznan S.A. na grupie 1378 farmaceutdw w terminie 6-18.06.2019.

Tradycyjny produkt leczniczy roslinny z okreslonymi wskazaniami wynikajgcymi
wytgcznie z dtugotrwatego stosowania.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczgce

dziatan niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczgce stosowania produktu leczniczego,

badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceutg, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza
Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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OBJAWY REFLUKSU
Zgaga i kwasne ulewania (regurgitacje). Zgaga to uczu-
NASZ EKSPERT cie pieczenia lub palenia w przetyku, rozpoczynajgce
Jacek Kowerzanow, sie w okolicy serca i promieniujace w gére mostka az
- specjalista chordb do gardta. Objaw nasila sie po zjedzeniu obfitych po-
wewnetrznych, sitkow, w pozycji lezacej, przy pochylaniu sie, a takze
gasfroenterolog w trakcie intensywnego wysitku fizycznego.
w Centrum
Medycznym CMP
OBJAWY ALARMOWE
To zaburzenia potykania, bdl przy przetykaniu, niezamie-
rzona ufrata masy ciata, objawy krwawienia w gérnym
horoba refluksowa przetyku (GERD, z ang. przewodzie pokarmowym, smoliste wyprdznienia lub fu-
gastroesophageal reflux disease) to zarzu- sowate/krwiste wymioty — wymagaja pilnej diagnostyki.
canie tfresci z zotadka do przetyku. Innymi
stowy to, co zjedliémy, potaczone z kwasem JAKWYGLADA ROZPOZNANIE GERD
solnym (frawiennym), kieruje sie w niewtasciwg stro- U wigkszosci pacjentow lekarz stawia diagnoze na pod-
ne. U czesci pacjentow nastepuje uszkodzenie slu- stawie fypowych objawow, jak zgaga i kwasne ulewa-
zOwKki, ktorg wyscielony jest przetyk. Zarzucanie moze nie. Powinny one wystepowac przynajmniej dwa razy
takze obejmowac drogi oddechowe, co skutkuje w tygodniu w trakcie ostatnich frzech miesiecy, z umiar-
chorobami laryngologicznymi i pulmonologicznymi kowanym nasileniem. Za ztoty standard diagnostyczny
(ptucnymi). uwaza sie tzw. 24-godzinng ph-metrig z impedancja:

2 O CZAS NA ZDROWIE



catodobowe monitorowanie ph (badanie kwasowosci)
przy pomocy specjalnej elektrody umieszczonejw prze-
tyku nad jego dolnym zwieraczem. Rejestruje momen-
ty zarzucania fresci zotagdkowej. Badanie fo jest jednak
dos¢ uciazliwe dla pacjenta oraz tfrudno dostepne.

DALSZA DIAGNOSTYKA

Kiedy lekarz podejrzewa powiktania GERD, leczenie nie
skutkuje lub wystepuja objawy alarmowe — konieczne
jest przeprowadzenie endoskopii gornego odcinka
przewodu pokarmowego, czyli gastroskopii. Badanie

6 przyczyn refluksu

Niewtasciwe napiecie dolnego zwieracza

przetyku (LES). Miesien ten znajduje sie na
styku przetyku i zotadka. U chorych na GERD
miesien ten ulega czestszemu i wydtuzonemu
rozluznieniu — kwasna tres¢ zotgdkowa cofa sie
do przetyku.

Zwolnienie oprdzniania sie zotadka (zalega-
nie tresci pokarmowej), wystepujace m.in.
u 0s6b chorych na cukrzyce.

Zaburzenia budowy godrnego odcinka
przewodu pokarmowego.

Czynniki srodowiskowe (bardzo silny
wptyw!):

« Palenie tytoniu hamuje wydzielanie wodoro-
weglanéw do sliny, ktéra petni role ochron-
n3 i zobojetniajacy tres¢ kwasna zotadka.

« Alkohol zmniejsza napigcie dolnego zwie-
racza przetyku, co sprzyja zarzucaniu tresci
zotadkowe;j.

« Otytosc¢ zwigksza cisnienie w zotadku.

» Spozywanie gazowanych napojéw lub okre-
slonych pokarmow (ttuste, ostro przypra-
wione, cytrusy, kawa).

« Zte nawyki zywieniowe, a szczegodlnie pod-
jadanie bezposrednio przed snem, spoczyn-
kiem (pozycja horyzontalna), wigza sie z wy-
stepowaniem tzw. refluksu nocnego.

Stres nie wywotuje refluksu, lecz moze

nasila¢ jego odczuwanie. Osoby zestre-
sowane maja tendencje do ztych nawykéw
Zywieniowych, np.: spozywania w pospiechu
duzych objetosciowo positkdw, naduzywania
alkoholu i palenia tytoniu.

Cigza — w miare jej rozwoju dochodzi do

przyrostu masy ciata kobiety, a powigk-
szajgca sie macica zwigksza cisnienie w jamie
brzusznej.

pozwala obejrze¢ przetyk, zotadek i poczatkowy od-
cinek dwunastnicy. Jednak zmiany $luzowkowe nie sa
czesto widoczne, gdyz w 50-70 proc. GERD przebiega
pod postacig tzw. nienadzerkowa.

LECZENIE REFLUKSU

GERD jest choroba przewlekta, z okresami remisji i za-
ostrzen. Leczenie obejmuje: modyfikacje stylu zycia,
leczenie farmakologiczne (leki hamujace wydzielanie
kwasu solnego, preparaty zobojetniajace kwas solny,
prokinetyki) i czasem leczenie chirurgiczne. Zreduku;j
nadwage. Zmodyfikuj nawyki zywieniowe: unikaj po-
karmow ttustych, ostrych, alkoholu. Unikaj zbyt obfitych
positkow, jedz najpdzniej 2-3 godziny przed snem. Nie
jedz bezposrednio przed wysitkiem fizycznym. Rzu¢
palenie. Unie$ wezgtowie tézka o okoto 15 cm podczas
odpoczynku, co zapobiega cofaniu tresci zotadkowe.

LECZENIE CHIRURGICZNE

Przeprowadza sie u pacjentow Zle znoszacych lecze-
nie farmakologiczne, w przypadku zapalenia przetyku
opornego na farmakoterapie, u 0séb z duza przepu-
kling przetyku lub u 0séb mtodych, ktdre chca uniknac
wieloletniego przyjmowania lekow. Najczesciej wyko-
nuje sie zabieg wytworzenia wokot dalszego odcinka
przetyku ,kotnierza” z dna zotadka.

Leki hamujace wydzielanie
kwasu solnego

To inhibitory pompy protonowej (IPP), kiére powoduja najszyb-
sze ustagpienie dolegliwosci, takze pozaprzetykowych, oraz go-
jenie sie uszkodzen sluzéwki — w wersji bez recepty i na recepte
(silniejsze dziatanie). Wigekszos¢ preparatow nalezy przyjmowac
30 min. przed positkiem, przez okres 4-8 tygodni. Przedwczesne
przerwanie terapii zwykle oznacza szybki nawrét dolegliwosci.
Do tej grupy lekow zaliczamy takze blokery receptora H2 (na re-
cepte i bez), jednak nie s3 skuteczne dtugofalowo, bo organizm
szybko sie do nich przyzwyczaja.
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W GABINECIE

ndrolog moze sie opiekowac mezczyzna

na kazdym etapie jego zycia. Jesli zachodzi

taka potrzeba od wczesnego dziecinstwa

do podinej starosci. Najliczniejsza grupe pa-
cjentdéw androloga stanowig mezczyzni w okresie fzw.
andropauzy, czyli panowie, ktérzy z powodu obnizenia
poziomu testosteronu zauwazaja u siebie objawy po-
dobne do tych, jakich doswiadczaja kobiety w okresie
menopauzy.

JAK PRZEBIEGA WIZYTA?

Aby skorzysta¢ z pomocy androloga, trzelba mie¢ skie-
rowanie od lekarza pierwszego kontaktu. Kazda wizyta
zaczyna sie od starannego zebrania wywiadu. Lekarz
pyta o choroby przewlekte i przyjmowane na state leki,
bo moga one decydowac o niektorych funkcjach sek-
sualnych. Podczas pierwszej wizyty specjalista mierzy
cisnienie tetnicze i tetno na koriczynach dolnych, aby
miec pewnos¢, ze pacjent nie ma powaznych schorzen
kardiologicznych, ktdre moga wptywac na ukrwienie
narzadow ptciowych. Ocenie poddawane sg takze na-
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Andrologia to interdyscyplinarna dziedzina medycyny, ktéra zajmuije sie fizjologia
meskich narzaddw ptciowych, ich schorzeniami, zaburzeniami w funkcjonowaniu oraz
wadami rozwojowymi. Czesto mowi sig, ze androlog to ginekolog dla mezczyzn.

rzady ptciowe. Lekarz bada tez pacjenta per rectum,
aby oceni¢ stan gruczotu krokowego.

JAKIE BADANIA?

Jezelilekarz uzna, ze do postawienia wiasciwej diagno-
zy konieczne s dodatkowe badania moze zleci¢: mor-
fologie, ogdlne badanie moczu, badanie poziomu cu-

Kiedy do specjalisty?

Do wizyty u androloga powinny sktoni¢ mezczyzne:

« bol lub obrzek narzadéw ptciowych,

« problemy z oddawaniem moczu,

- trudnosci z poczeciem dziecka,

- problemy seksualne, jak np. zaburzenia erekgji, niskie libido,
- pojawienie si¢ nietypowej wydzieliny,

» objawy andropauzy, np. rozdraznienie, bezsennos¢,

« nieprawidtowe wyniki badania moczu oraz krwi.



Androlog czy urolog?

Andrologia fo mtoda dziedzina medycyny, ktdra wytonita sie

z urologii. Urolog leczy kobiety i mezczyzn. Androlog — tylko
meiczyzn. Wsréd andrologow sg specjalisci zajmujacy sie dzie¢-
mi i facy, ktorzy lecza dorostych. Androlog dzieciecy zajmuje
sie takimi przypadtosciami jak: wybrzuszenia moszny, asymetria
w utozeniu jgder w mosznie, zaburzenia w rozwoju ptciowym.

kru, cholesterolu, testosteronu, prolaktyny, kreatyniny
oraz oznaczenie PSA. Gdy pacjent skarzy sie na proble-
my z erekcja, lekarz moze zaleci¢ wykonanie sonografii
dopplerowskiej, aby poznac sfan tefnic. Jesli pacjent
skarzy sie na problemy z oddawaniem moczu, specjali-
sta zleca doktadne badanie prostaty — USG lub biopsje.
Przy podejrzeniu choroby nowotworowej oznacza sie
markery nowotworowe charakterystyczne dla nowo-
fworodw prostaty, jader czy nadnerczy. Przy problemach
z ptodnoscia konieczne jest wykonanie analizy nasienia,
aby oceni¢ budowe, jakosc i zywotnos¢ plemnikow.

LECZENIE U ANDROLOGA
W zaleznosci od rodzaju schorzenia lub wystepujacej
nieprawidtowosci lekarz moze podijac sie leczenia lub

reklama

))

Najliczniejsza grupe
pacjentéw stanowia
mezczyzni w okresie
andropauzy.

skierowac pacjenta do innego specjalisty. Tak jest za-
wsze w przypadku podejrzenia choroby nowotworo-
wej. Wiasciwym specjalista bedzie w tym przypadku
onkolog specjalizujacy sie w urologii. Od androloga
mozna tez dosta¢ skierowanie do chirurga, ktory spe-
cjalizuje sie w operacyjnym leczeniu zylakow powrdz-
ka nasiennego lub specjalisty urologa zajmujacego sie
udraznianiem nasieniowodow lub ich rekonstrukgja.
Mezczyznom, ktdrzy maja objawy andropauzy zaleca
sie terapie hormonalng, aby uzyskac wyzszy poziom te-
stosteronu, a tym samym uwolni¢ pacjenta od dokucz-
liwych objawow fizycznych i psychicznych.

Panowie majacy nasienie stabej jakosci lub majacy
mato plemnikéw moga byc skierowani do kliniki
leczenia nieptodnosci.

2 DIOSMINEX

Diosminum

» Na bol i obrzeki nog

w przewlektej niewydolno$ci zylnej

Opakowanie wystarcza
na 2 miesigce
stosowania!

1 tabletka

dziennie!

ipOTW’EQDe R S—
&) g
A DIOSMIHE)(
M - |
e "DertEM & E
Ry I
Wt
DIOSMINEX MAX, 1000 mg, tabletki powlekane, 30 tabletek, 60 tabletek. SKEAD JAKOSCIOWY | ILOSCIOWY: Kazda tabletka p zawiera 1000 mg zmikroni j diosminy (Di ). Substancje pomocnicze 0 znanym dziataniu: Iaktozajednowodna (80 mg w tabletce pow-

lekanej) oraz lak z6fcieni pomarariczowej (0,063 mg w tabletce powlekanej). POSTAC FARMACEUTYCZNA: Tabletka powlekana Tabletki powlekane sa zielone, podtuzne, obustro nie wypukte, o gadkiej powierzchni, bez plam i uszkodzert do ia: Leczenie objawow
zwiazanych z przewlekta niewydolnoscia krazenia zylnego u dorostych: uczucie ciezkosci ndg; bél nég; nocne kurcze ndg. Leczenie objawowe w przypadku nasilenia dolegliwosci zwiazanych z zylakami odbytu u dorostych. Przeciwwskazania: Nadwrazliwosc na substancje czynng lub na
ktdrakolwiek substancje pomocnicza wymieniona. PODMIOT ODPOWIEDZIALNY: Bausch Health Ireland Limited, 3013 Lake Drive, Citywest Business Campus, Dublin 24, D24PPT3, Irlandia. Lek dostepny w aptece bez recepty.

Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotka, ktora zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego badz skonsultuj sie
z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewtasciwie y za Twojemu zyciu lub zdrowiu. Dio-PL-2003-057
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NA TEMAT

.t

Promieniowanie UVA i UVB to jeden
z najwazniejszych czynnikdw majacych wptyw
na wyglad oraz zdrowie naszego catego
organizmu, réwniez oczu. Dzigki niemu

mamy dobre samopoczucie, opalamy sig,
wspomagamy produkcje witaminy D3.

le promieniowanie to ma takze swoje zte stro-

ny — moze powodowacl poparzenia, prze-

barwienia, a nawet zmiany nowotworowe.

Dlatego koniecznie nalezy chroni¢ sie przed
negatywnym dziataniem promieni UVA i UVB. Jestesmy
przyzwyczajeni do ochrony skory przy pomocy kremow,
a czy pamietamy o oczach? W Ziko Optyk mozemy zna-
lez¢ co najmniej kilka mozliwoséci ochrony oczu.

OKULARY SLONECZNE Z POLARYZACJA

Kazde okulary w naszych salonach oprécz filtrdow UVA
i UVB maja specjalny filtr ochronny zwany polaryzacja.
Polaryzacja w soczewkach okularowych usuwa zbedne
odblaski, ktore sa rozproszonym swiattem, a przepusz-
czaja tylko proste, spolaryzowane swiatto. Dzieki femu
widzimy lepiej, wyrazniej. Polaryzacje szczegdlnie do-
cenia kierowcy, wedkarze, osoby chodzace po goérach,
Pacjenci po wszelakich zabiegach i operacjach. Mamy
do wyboru trzy kolory: szary, brazowy i szarozielony.

OKULARY OPTYCZNE KOREKCYJNE

Z SOCZEWKA FOTOCHROMOWA

Twoje okulary beda biate i przejrzyste w pomieszcze-
niach, ale podczas ich ekspozycji na stonce zaczna
zmieniac kolor i zabarwia sie nawet do 80 proc. Kolo-
ry fofochroméw nie ograniczajg sie juz do brazowego
i szarego. Do tego pojawity sie soczewki fotochromowe

24 CZAS NA ZDROWIE

JAK CHRONIC
WZROK PRZED
~ PROMIENIAMI

- UVA
I UVB

NASZ EKSPERT
Renata Dulska,
Technik optyk z salonu
Ziko Optyk przy ul.
Grazyny 4 w Krakowie

lustrzane, najmodniejsze w tym sezonie. Lustrzanki sa
dostepne w 10 kolorach. Ich zaletg jest fakt, ze przyciem-
nig sig przez szybe samochodu.

OKULARY OPTYCZNE KOREKCYJNE

Z BARWIONA SOCZEWKA NA STALE

Twoje okulary moga wygladac jak stoneczne, ale beda
zawieraty parametry okularow optycznych. Réznorod-
nos¢ koloréw i stopni zabarwienia szkta w oprawie za-
lezy od fantazji i ochoty pacjenta. Soczewki korekcyjne
barwione moga byc z antyrefleksem lub z polaryzacja.
A co z pacjentami, ktérzy noszg soczewki kontaktowe?
Nie musza sie martwi¢, gdyz wiekszos¢ wiodacych firm
soczewkowych oferuje swoje produkty juz z filtrami.

W salonie optycznym Ziko proponujemy soczewki kon-
faktowe Acuvue QOasys with Transitions, czyli soczewki
kontaktowe z fotochromem.

Pamietajmy!

Ochrona przed promieniowaniem UV jest szczegdlnie wazna

w przypadku dzieci i mtodziezy, gdyz maja one wigksze zrenice
i jasniejsze soczewki niz dorosli, czyli ich oczy sg bardziej narazo-
ne na dziatanie szkodliwego promieniowania.



"23R0 OPTYK

OKULARY
PRZECIWSLONECZNE
Z POLARYZACJA

4 9 zt 1"

SPRAWDZ LOKALIZACJE SALONOW ZIKO OPTYK
NA ZIKOOPTYK.PL



WARTO WIEDZIEC

PRZYGOTUJ SIE NA

DO

Z FUNDACJA ZIKO DLA ZDROWIA!

Pod hastem ,urlop” kryje sie wiele
aktywnosci, chociazby biwak w lesie,
wedrdwka gorskim szlakiem, dtugi weekend
nad morzem, rejs po jeziorach, turnus
wczasowy a nawet... wyprawa dookota
Swiata!l Gdziekolwiek sie wybieracie,

nie zapomnijcie zabrac ze soba

podrecznej apteczki!

2 6 CZAS NA ZDROWIE

Apteczka
furystyczna

Planujac wypoczynek, liczymy na to, ze zdrowie nam
dopisze i spotkaja nas same fantfastyczne przygo-
dy. Niemniej jednak, frzeba byc¢ przygotowanym na
mniej oczekiwane zdarzenia: choroby, niedyspozycje
czy kontuzje...

Dlatego pakujac sie na wczasy, rejs, biwak czy wy-
cieczke, nie zapominajmy o apteczce turystycznej!



Apteczke pakujemy tak, aby tatwo byto z niej korzy-
stac: cate jej wyposazenie nalezy wtozy¢ do jednego
etui i trzymac w dostepnym miejscu — na wierzchu
ekwipunku.

Jezeli Wasza podroz jest wyjatkowa pod wzgledem
miejsca, sposobu przemieszczania sie lub podejmo-
wanych aktywnosci — upewnijcie sig, czy do apteczki
nie nalezy wtozy¢ czegos$ jeszcze - zasiegnijcie opinii
lekarza oraz podpytajcie o rade osoby, ktére takie
doswiadczenia furystyczne maja juz za soba. Komple-
fujac apteczke, pamietajcie o potrzebach towarzyszy
swoich wypraw. Na wypoczynek z dzie¢mi zapakujcie
srodki odpowiednie dla nich.

Co spakowac do
apteczki
turystycznej?

v leki przeciwbodlowe, przeciwgoraczkowe,
na bdl gardta, na przezigbienie, na katar,
przeciwbiegunkowe i przeciw chorobie
lokomocyjnej,

v srodki opatrunkowe: chusta tréjkatna, ban-
daze (zwykte i elastyczne), plastry (z opatrun-
kiem i bez) i jatowe opatrunki,

v srodek do przemywania ran oraz zel na ofar-
cia skory,

v zel lub spray do dezynfekg;ji rak, jednorazo-
we rekawiczki i maseczki,

v ostre nozyczki, agrafki, peseta, koc ratun-
kowy,

v zel lub pianke na oparzenia oraz srodek
na uzupetnienie elektrolitéw,

v srodek odstraszajacy insekty oraz zel tago-
dzacy miejsca ukaszeniailekiantyalergiczne,

v stale przyjmowane leki,

v instrukcja pierwszej pomocy.

Co spakowac do apteczki samochodowej?

v/ ostre nozyczki,

v srodki opatrunkowe: chusta trojkatna, banda-
ze (zwykte i elastyczne), plastry (z opatrunkiem
i bez) i jatowe opatrunki,

v zel lub spray do dezynfekgji rak, jednorazowe
rekawiczki i maseczki, ustnik do sztucznego
oddychania,

.

v/ srodek do przemywania ran,

v instrukcja pierwszej pomocy.

Ziko"5on)

Fundacja

Apteczka w domu, na wycieczce, w samochodzie i w miejscu
pracy... Szukasz wiedzy o tym, jak jg wyposazy¢? A moze
chetnie skorzystasz réwniez z innych porad zdrowotnych?
@ Obejrzyj filmy edukacyjne na naszym kanale YouTube!

| koniecznie wiacz subskrypcje, by byc na biezaco!
@ Czy wiesz, ze na naszej stronie infernetowej czeka na Ciebie

250 porad prozdrowotnych? Czytaj i korzystaj!
@ Jestes ciekaw aktualnosci z dziatar naszej Fundacji?

Polub nas na FB!

ﬁ @zikodlazdrowia

e Fundacja Ziko dla Zdrowia

www.zikodlazdrowia.org

©

Apteczka
samochodowa

Jezeli planujecie siegnac po przygode, podrozujac
wtasnym samochodem, nie zapomnijcie 0 wyposa-
zeniu go w apteczke. Co prawda, w Polsce kierowcy
prywatnych aut nie majg obowiazku posiadania ap-
teczki, ale za to maja obowigzek udzielenia pierwszej
pomocy w razie wypadku. A zeby jej udzielic... coz
- przydataby sie apteczka!l

Gotowsa apteczke do samochodu kupicie w wielu
miejscach. Lecz czasami tego typu komplety warto
dodatkowo doposazyc.

Apteczke samochodowa przechowujemy w ozna-
czonym opakowaniu, w zasiegu reki kierowcy. Pla-
nujac zagraniczny wyjazd, pamietajcie, ze w niekto-
rych krajach posiadanie apteczki w samochodzie jest
obowiazkowe. Jej brak lub niewtasciwe wyposazenie
skutkuje wysokimi mandatami!

CZAS NA ZDROWIE 2 7
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- PIGENE [YKA

W KOSMETYKACH

Wydaje ci sig, ze wszystkie kremy sa takie same? adania w dziedzinie epigenetyki sa obecnie
. o e . bardzo silnym swiatowym trendem. Czym zaj-

To praWda' ze bazowe sktadniki pOZOSTan muje sie fa dziedzina nauki? Jest to gataz ge-

od lat niezmienne, jednak rozwéj nauki pozwala netyki skupiajaca sie na fenotypie (fizycznych

na tworzenie kosme’rykéw ktdre mogq sta¢ Sle wiasciwosciach organizmuy), a konkretnie analizujaca, jak
! wptywaja na niego czynniki zewnetrzne. W uproszcze-

praWdZiWym eliksirem mtodosci. niu chodzi o zrozumienie, jak nasze ciato przystosowuje

sie do warunkoéw zewnetrznych, mimo ze nasz genotyp
pozostaje niezmienny.

NASZ

EKSPERT URODA ZAPISANA W GENACH

drn. med. Ewa Porzekacto gtosi: ,jedli chcesz wiedzie¢, jak bedzie
g"’e?r':;:‘;'o ) kiedys$ wygladac twoja zona, spojrz na tesciowq”. Fak-
Centrum Mgédycyny tycznie, wiele cech zwigzanych z nasza uroda dziedzi-
Estetycznej ,Czas czymy, np. sktonnos¢ do pajaczkéow czy nadreaktyw-
Kobiety", Krakow nosc skory. W spadku otrzymujemy tez sposob i tempo

starzenia sie. Wiaze sie to z tzw. teorig mitochondrialna.
Mitochondria majg wtasny materiat genetyczny, ktory
dziedziczymy wytacznie po matkach. Te organella na-

J k I d 'k' zywane ,elektrowniami” komorek (dostarczaja energii),
a Wo ne ro nl I sq odpowiedzialne m.in. za tempo proceséw napraw-
dZ|a+a na en 7 czych. W nich zaprogramowane jest tempo mutacji

JQ g y . DNA powiagzane ze starzeniem. W naszym kwasie dezo-
ksyrybonukleinowym zapisane sa takze inne istotne
dla wygladu skory informacje. Wiadomo, ktére geny
odpowiadaja za synteze kolagenu, a ktdre za nawod-
nienie skory albo produkcje lipidow wchodzacych
w sktad NMF (Naturalny Czynnik Nawilzajacy). Wia-
domo tez, ktdre geny sg odpowiedzialne za procesy
destrukcji i sSmierci komdrek - istotne, by zapobiegac
groznym mutacjom. Z czasem te negatywne procesy

zaczynaja przewazac, wowczas efekty na naszej skorze
staja sie widoczne gotym okiem.

Wolne rodniki okresla si¢ jako niestabilne

i wysoce reaktywne. Wynika to z faktu, ze
sg nimi afomy, ktére w zewnetrznej powto-
ce majg niedostateczng liczbe elektronow.
Niszczg zdrowe czasteczki, prowadzgc do
uszkodzen biatek lub lipidéw. Dziatajg nie
tylko powierzchniowo, ale moga wptywac
destrukcyjnie nawet na strukture DNA.
Rodniki flenowe ostabiajg m.in. struktury
widkien kolagenowych i przyspieszaja

proces starzenia sig skory. UWAGA NA NAWYKI!

Sam kod genetyczny, z ktorym sie rodzimy, to nie
wszystko. Wystarczy przypomniec sobie powtarzane
jak manfra apele dermatologdw o stosowanie filtréw
SIS przeciwstonecznych w okresie letnim. Promienie UV
moga prowadzi¢ do mutacji w obrebie DNA. Wiele
czynnikow zewnetrznych ma wptyw na mechanizmy
zwigzane z regulacja aktywnosci gendw. Wolne rodniki,
# zanieczyszczenia, $wiatto niebieskie, promieniowanie
elektromagnetyczne, stres i dieta — one moga wptywac
na roéznicowanie rozwoju komorek i modulowac wy-

konywanie informacji zapisanej w naszym DNA.
Chociaz bliznieta jednojajowe majg niemal
identyczny kod genetyczny, moga starzec sie
w innym tempie. Mechanizmy epigenetyczne,

CZAS NA ZDROWIE 2 9
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EMOLIUM SUNCARE
SPF 50 MINERALNY
KREM OCHRONNY

==
EMOLIUM SUNCARE £
SPF 50 MINERALNY SPRAY ) EmD“um
OCHRONNY, 100 ML - .
Zapewniaja wysoka ochrone
przeciwstoneczna. Chronia N o
przed powstawaniem D O od®
zaczerwienien i podraznien I{::L';.'L'f,
postonecznych. ;
Przeznaczone do skory od . SUNCARE
1. dnia zycia, a takze suchej, | MIMERALNY KREM

OCHRONNY

wrazliwej, z alergia na filtry

chemiczne i atfopowe;. _--H

Bardzo wysoka ochrona, 0% flindw mineralrych
100% filtréow mineralnych, bardzo wysoka ocheona
dla dzieci i dorostych, s
wodoodporne.

Przebadane
dermatologicznie,
hipoalergiczne i fotostabilne.

Kosmetyk

- Produkty dostepne w ZIKO DERMO
ZiRO DERMO i drogerii infernetowej zikodermo.pl.
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Baaidne wirsskis acbrens
wndstdpomy

ktore pobudzaja czynniki zewnetrzne, maja wptyw na
ekspresje gendw.

CO NATO EPIGENETYKA?

Skoro wiadomo, ze $rodowisko zewnetrzne ma bez-
posredni wptyw na ekspresje gendw (czyli ,o0dczy-
fanie” kodu) zwigzanych z wygladem skory, mozna
wiec odpowiednio stymulowa¢ ich dziatanie. Celem
poszukiwan naukowych stato sie odnalezienie aktyw-
nych sktadnikow, ktére beda ,wiaczac” lub ,wytaczac”
wybrane geny. Dzi$ wiadomo, ze dzieki odpowiednim
substancjom mozna spowolni¢ procesy starzenia. Bio-
logom molekularnym udato sie stworzy¢ juz czasteczki
o takim dziataniu.

SKEADNIKI EPIGENETYCZNE

Antyoksydanty - pomagaja zwalcza¢ wolne rodniki.
Komarki macierzyste - chronig mitochondrialne DNA.
Substancje pochodzenia pszczelego - dziatajg an-
fybiotyczne i przeciwzapalnie.

Pochodne alg - wptywaja pozytywnie na procesy
ochrony i regeneracji.

KOSMETYKI W SLUZBIE GENOM

Okazuje sie, ze wiele znanych z kosmetykow substancji
aktywnych ma wptyw na ekspresje gendw. Dzi$ lepiej
rozumiemy mechanizmy ich dziatania. Takim popularnym
sktadnikiem jest np. koenzym Q10. Nie tylko odpiera on
ataki wolnych rodnikow, ale tez pomaga ufrzymac odpo-
wiednie naflenienie komaorek i pobudza regeneracje.
Znany pod nazwa smoczej krwi ekstrakt z zywicy drze-
wa Crofom lechleri ma z kolei zdolnos¢ modulowania
ekspresji RNA i co za tym idzie, zwigksza synteze akwa-
poryny-3 (odpowiedzialnej na nawilzenie naskorka
i nawodnienie komorek) oraz ogranicza starzenie skory
wywotane przewlektymi stanami zapalnymi.

Warto tez zwrdci¢ uwage na Ephemer, pozyskiwany
z komorek japonskich alg Wakame. Ekstrakt tfen dziata
na mitochondrialne DNA skory, aktywujac metabolizm
energetyczny i regeneracje.

Duza skutecznoscia wykazujg sie rowniez efemeryczne
ulgowe komaorki macierzyste — chronig geny Ewy i sty-
muluja tzw. geny dtugowiecznosci.

Jednym z nowoczesdniejszych surowcow kosmetycz-
ny, na ktéry warto zwrdéci¢ uwage, jest Cobiodefender
EMR, bazujacy na glikogenie pochodzenia morskiego.
W badaniach wykazano, ze reguluje ekspresje genu

Z MATKI
NA CORKE

Wedtug badan kobiety dziedziczg po
matkach wiek przechodzenia menopauzy.
W tym czasie nasilaja sie procesy starzenia.




zaangazowanego w synteze waznych dla odnowy
DNA proteiny oraz fibronektyny, ktora jest kluczowym
komponentem macierzy zewnatrzkomorkowej. Brzmi
skomplikowanie? Wystarczy wiedziec, ze sktadnik dzia-
fa antyoksydacyjnie, regenerujaco i przyczynia sie do
odmtodzenia komaorek.

JAKIE CECHY SKORY DZIEDZICZYMY?

Poza tym, co oczywiste, czyli kolorem skory, po ro-
dzicach dziedziczymy réwniez jej kondycje. Co to
oznacza? Jedli na ich skorze wystepuja znamiona, jest
prawdopodobne, ze i u nas sie¢ pojawia. Podobnie
sprawa wyglada, jesli chodzi o dziedziczenie typu
skory — tojotokowej, suchej lub naczyniowe;.

CZY ZACHOWUJAC ZDROWY TRYB

ZYCIA, MOZNA SPOWOLNIC PROCESY
STARZENIA?

Trzy gtéwne czynniki odpowiedzialne za spowolnie-
nie procesu starzenia to zdrowa dieta, regularne ¢wi-
czenia fizyczne i ograniczenie stresu. To, w jaki sposob
bedziemy sie starzec i jaki bedzie nasz stan zdrowia
w $srednim wieku, w duzej mierze zalezy od tego, jak
zyjemy i odzywiamy sie od najmtodszych lat. Im wcze-
$niej Swiadomie zmienimy swoj stosunek do zycia,
wygladu i wiasnego zdrowia, tym wieksze szanse, ze
pierwsze zmarszczki pojawia sie pozniej.

reklama

GENY EWY

DNA mitochondrialne (mtDNA) dziedziczymy
tylko po matce, poniewaz wytacznie komorka
jajowa wnosi do zygoty cytoplazme zawiera-
jaca mitochondria. Dlatego wtasnie mitochon-
drialne DNA nazywa sie genami Ewy.

reklama

NUXE PRODIGIEUSE FLORALE 100 ML

Kultowy produkt pielegnacyjny NUXE
z siedmioma cennymi olejkami roslinnymi.

Teraz w nowej wersji o kwiatowym i delikatnym N U EE
zapachu. e
Przeznaczony do pielegnadiji ciata i wtosow.

Florale
Dziata przeciwutleniajaco, chroni przed
zanieczyszczeniami i zmniejsza widocznosc
rozstepow. Nie zawiera sktadnikow pochodzenia
zwierzecego. Delikatny kwiatowy zapach z nutami
skorki grejpfruta, magnolii i pizma.

HUILE SECHE MULTI-FONCTIONS
VISAGE, DORFS, CHEVELY
Maurrs, rdpave, sublims

B s # bt v talen priciesten
HULTE-FURPFOSE DRY 0iL
FRCE, BO0Y, KLl
Nourshes, rrpavs, beoulives
W ih 7 precios bananicsl e
W TOLSTEE FMEE - 411, T TP

Kosmetyk

-

Produkt dostepny w ZIKO DERMO
i drogerii infernetowej zikodermo.pl.
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Nie musisz wyjezdzac, ani wydawad
fortuny, zeby zadbac o swoje

ciato i ducha. Domowe SPA warto
organizowac nie tylko, kiedy

chcesz wygladac wyjatkowo przed
waznym wydarzeniem, ale tez po
to, zeby po prostu poczuc sie lepiej.

elaksujaca kapiel i maseczka sa oczywiscie przy-

jemnymi rytuatami, ktére pomagajg sie nieco

zregenerowac, ale po dtugim okresie stresu

i infensywnej pracy to zdecydowanie za mato.
Dlatego przynajmniej raz w miesigcu warto zaplanowac
swoj weekend tak, zeby catkowicie sie zregenerowac,
odzyskac energie i przywrdci¢ blask cerze. Nie rob
z tego kolejnego obowiazku! Zaplanuj dla siebie o, co
lubisz, co sprawia ci prawdziwg radosc i daje poczucie
bycia pickng i kobieca. Poza zabiegami urodowymi
opracuj ¢wiczenia fizyczne - (dopasowane do swojej
kondycji i mozliwosci) oraz zdrowe positki (zrob je z lu-
bianych skfadnikow - jesli nie przepadasz za jarmuzem,
nie zmuszaj sie do picia kokfajli z nim roli gtéwne)).

DZIEN 1

POBUDKA!

Wstan... kiedy bedziesz gotowal Po przebudzeniu polez
jeszcze chwile, potdz dionie na brzuchu i wykonaj kilka
przeponowych oddechow - wdech nosem, wydech
ustami - tak, aby twoj brzuch sie uniost. Wystarczy 5-6
fakich wdechow. Zbyt duzo tlenu moze prowadzi¢ do
hiperwentylacji i poczujesz zawroty gtowy. Teraz powoli
wstan i wykonaj kilka ¢wiczen rozciggajacych.

STRETCHING | SNIADANIE

Stant w lekkim rozkroku. Unies$ jedna reke i pochyl sie na
bok - dtort ma prowadzi¢ ruch i naciggac bok. Pogteb
ruch kilkakrotnie, a nastepnie wykonaj to samo na druga
strone. Zréb 4-5 powtdrzen. Wykonaj kilka krazen gtowa
w lewo i w prawo. Czas na skretosktony — pamietasz je
z podstawowki? Jedli nie, przypominamy. Stojac w lek-
kim rozkroku wyciggnij na boki wyprostowane rece.
Schylajac sie, probuj siegnac lewa dtonig do prawej
stopy i odwrotnie. Na koniec skrzyzuj nogi i wykonaj
skton — wytrzymaj 10-15 sekund. Zmien noge z przo-
du i ponownie pochyl sie. Wszystkie cwiczenia wykonuj
powoli, nie probujac naciggac sie zbyt mocno. Masz sie
odprezy¢, a nie czuc bdl. Po fakim freningu zréb sobie
zdrowy kokfajl. Bazag moze byc¢ mleko kokosowe lub

Przygotowania

Zeby projekt ,Domowe SPA" sie powiddt,
musisz uprzedzic rodzine i ustali¢, ze sobota
i niedziela to twoj czas. Mozecie wspdlnie
zaplanowac aktywnosci dla pozostatych
domownikdw, a nawet przygotowac positki
(jesli np. kaprysny maluch chce jes¢ wytacz-
nie zupe mamy). Wazne jest wzajemne zro-
zumienie, a fakze... brak wyrzutéw sumienia!
Inni tez moga posprzatac czy wyprowadzic¢
psa na spacer! Daj sobie zgode na zajecie sie
wytacznie soba.

TO SIE PRZYDA

v Mata

v’ Watek

v Miekkie reczniki

+ Aromatyczne swiece

v Peeling solny lub cukrowy do ciata
" Peeling enzymatyczny do twarzy
v Olejki

+ Pachnace balsamy

+ Ulubione kosmetyki

napoj owsiany: dodaj do niego np. banana i potacz
z wiorkami kokosowymi oraz namoczonymi wczesniej
ptatkami owsianym.

CZAS DLA URODY

tazienka i sypialnia to twoje dwa kluczowe gabinety.
Aromatyczne $wiece, migkkie reczniki i pachnace ko-
smetyki powinny czeka¢ w obu tych miejscach. Pierw-
szy dzien twojego weekendu dla urody poswiec ciatu.
Zacznij od cieptego, ale nie goracego prysznica. Na
mokra skore zaaplikuj aromatyczny peeling i wykonuj
masaz kolistymi ruchami od stop ku gorze. Sptucz ciato
ciepta wodg i delikatnie osusz recznikiem, dociskajac go
do skory. Nasmaruj sie ulubionym olejkiem. Czas na sto-
py i dtonie. Wykorzystaj specjalne skarpetki ztuszczajace
i rekawiczki maski. Kiedly je zatozysz, po prostu sie potoz.

LUNCH I SPACER

Zgtodniatas? Wypij szklanke wodly i zjedz satatke. War-
to, aby znalazty sie w nigj takie sktadniki, jakie lubisz, np.
awokado, ser kozi, halloumi czy granat. Po lekkim po-
sitku wybierz sie na spacer. W drodze powrotnej warto
nieco przyspieszy< i potraktowad koricowe metry jako
lekka rozgrzewke przed rolowaniem.

CZAS NA ZDROWIE 3 3
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AVENE SUN SPF 50 KREM OCHRONNY
DO TWARZY, 50 ML

Zapewnia bardzo wysoka ochrone
przeciwstoneczna. Krem nie zawiera
parabendw oraz nie powoduje
powstawania zaskornikow.

AVENE SUN SPF 50 REFLEX SLONECZNY
KREM OCHRONNY 30 ML

Posiada lekka konsystencje. Skutecznie
chroni przed promieniowaniem UVB
oraz UVA. Jego pfaskie, ergonomiczne
opakowanie wszgdzie sie miesci.

Wskazania

Do skory wrazliwej, suchej i bardzo
suchej, narazonej na infensywne
promieniowanie stoneczne.

Kosmetyki
- Produkty dostepne w ZIKO DERMO
ZiKO0 DERMO i drogerii internetowej zikodermo.pl.
AUTOMASAZ

Za pomoca watka mozesz masowac nogi i plecy. Zacznij
od kleku podpartego, potdz uda na watku. Ciato utrzy-
muj na przedramionach i przesuwaj delikatnie watek
od bioder po kolana. Powtdrz 10 razy. Przejdz do kleku
bocznego. Podeprzyj sie na przedramieniu i podtdz wa-
tek pod boczng czes¢ uda. Zndw roluj 10 razy. Nastepnie
usigdz na macie z ugietymi nogami. Watek podtoéz pod
odcinek piersiowy i potdz sie na nim. Przesuwaj watek
najpierw w kierunku barkéw, a potem poza linie topa-
tek, ale nie na odcinek ledzwiowy. Powtorz 10 razy.

WIECZORNE WYCISZENIE

Nie zapomnij o aplikacji balsamu, a takze kremow do rak
i stop — niech to bedzie poczatek nowych wieczornych
zwyczajow urodowych! Potdz sie do tozka wezesniej niz
zwykle. Poczytaj lub postuchaj audiobooka.

34 CZAS NA ZDROWIE

))

Na pocz
dzbanki z wod3a. Do jednego wkréj
ogorka, do drugiego plastry cytryny
i pomaranczy. Pij czesto, nawet jesli
nie czujesz silnego pragnienia.

DZIEN 2

NA DOBRY POCZATEK

Powtdrz wczorajsze ¢wiczenia oddechowe, ale zmody-
fikuj rozciggajace. Tym razem wykonaj stretching na ma-
cie. W siadzie skrzyznym wykonaj krazenia gtowa i rozcig-
ganie na boki z reka uniesiong do gory. Wyprostuj nogi,
ugnij prawa i postaw jej stope za kolanem lewej. Wyko-
naj skret ciata w prawo, lewa reke trzymajac na kolanie
ugietej nogi. Powtdrz na druga strone. W kleku pod-
partym wykonaj 6-8 kocich grzbietow. Na koniec usigdz
na pietach, pochyl ciato do przodu, siegajac dtonmi jak
najdalej przed siebie.

SNIADANIE DLA CERY

Drugi dzient poswiecony bedzie twarzy. Dobrym po-
mystem jest wiec... owsianka. Mozesz dodac ulubione
owoce i orzechy. Zjadtas? Nie chowaj ptatkdw. Przygotuj
z nich maseczke (kilka pomystow w ramce obok). Zanim
natozysz ja na twarz, przygotuj kapiel. Dodaj do wody
naturalny olejek lub sprawdzony ptyn do kapieli, ktory
nie wysuszy skéry. Przed aplikacjg maski oczys¢ twarz
olejkiem do demakijazu, a nastepnie zelem lub pianka.
Osusz, uzyj toniku lub hydrolatu. Tak przygotowana sko-

atku dnia przygotuj dwa



reklama

ra najlepiej ,wykorzysta" dobrodziejstwa maseczki. Po
15 minutach zmyj ja ciepta woda.

ZABIEG LUNCHOWY

Takim mianem w medycynie estetycznej okredla

sie delikatne, mato inwazyjne i szybkie procedury  / - e ok
upiekszajace. W domowych warunkach mozesz | ‘ ’F e ‘;r "
wykonac np. peeling enzymatyczny. Zacznij od 5 “1. A '-/_ -y
Zzjedzenia zdrowego lunchu, dobrym pomy- . b’ e
stem jest satatka z petnoziarnistym makaronem, E } % /i,y
soczewica i brokutami. Po positku oczysc sko- | Sy " " 3
re — tym razem wystarczy przemy¢ ja ptynem | o« T 4 3
micelarnym. Stonizuj. Pod oczy potdz zelowe X i f ,f.'
ptatki, a na reszte twarzy zaaplikuj enzymatycz- \f 'ﬂ"_ o .::,
ny peeling. Potdz sie w pokoju, w ktdrym palg sie v \,‘:’: L
pachnace $wiece — warto tez zastoni¢ okna. ’ \ b
PORCJA RUCHU P Y

Cera lubi by¢ dobrze dotleniona, warto wiec pomyslec
o treningu cardio. Interwatowy spacer z kijkami, wypra-
wa rowerowa, a moze cwiczenia z ulubionym frenerem
online? Wybor nalezy do ciebie.

reklama

WIELKI FINAL

Twoj weekend dla urody dobiega korica. Co go zwien- NIVELAZIONE

Odzywcza:

3 tyzeczki ptatkdw owsianych
1/4 szklanki cieptej wody
1tyzeczka miodu

1tyzeczka soku z cytryny
1tyzeczka jogurtu

Nawilzajaca:

2 tyzki ptatkow owsianych
Napar z rozmarynu

1 tyzka mielonych migdatéow

Sciggajaca:
Ubite biatko
2 tyzki zmielonych ptatkdw owsianych

AKTYWNY DEZODORANT DO STOP 5W1

czy? Pyszna i zdrowa kolacja oraz automasaz twarzy. Po
dwustopniowym oczyszczaniu skory i jej tonizadji, sie-
gnij po olejek do twarzy. Opuszkami palcéw gtaszcz
twarz od podbrodka do kata zuchwy, od kacika ust do
ptatkdw uszu oraz od wargi gornej do skroni. Nastep-
nie przejdz do czota. Masuj je od linii miedzy brwiami
do gory i ku skroniom. Zeby rozluzni¢ napiete mig$nie,
zwin dionie w pigsci i ugniataj ktykciami czoto, a potem
srodek twarzy. Kolistymi ruchami palcow rozmasuj oko-
lice kurzych tapek oraz bruzdy nosowo-wargowe. Na
koniec catymi dtorimi gfaszcz twarz, aby wyciszy¢ skore.
Nie musisz zmywac olejku ani aplikowac kremu. Zasniesz
zrelaksowana.

150ML

potu.

Kosmetyk

Skutecznie chroni przed nadmierna
potliwoscia, odswieza i zapewnia komfort
od pierwszego uzycia.

Pozostawia dtugotrwaty efekt swiezosci,
skutecznie chroniac przed przykrym zapachem

Produkt dostepny w ZIKO DERMO
i drogerii internetowej zikodermo.pl.
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SEKRETY KOSMETYKOW
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Dtonie i stopy to wizytowka kazdej kobiety. Niestety, czesto brakuje nam czasu
na codzienng pielegnacje. Tymczasem przy niewielkim wysitku mozemy zadbac
o ich piekny wyglad, przy okazji sprawiajac sobie przyjemnosc!

NASZ
EKSPERT

(_:lr n. med. Ewa
Zabinska,
dermatolog;

Estetycznej ,Czas
Kobiety", Krakow

MALA ZMIANA
- WIELKA
ROZNICA!

Zmien mydto na fakie o wtasciwosciach
nawilzajacych. Jesli lubisz kostki, wybieraj
mydto marsylskie (minimum w 72 proc.
ztozone z olejow roslinnych), kastylijskie
(bazuje na oliwie i zawiera wytacznie
naturalne sktadniki) lub czarne mydto
afrykanskie (o wysokiej zawartosci glice-
ryny i wtasciwosciach antybakteryjnych).
Wolisz ptynne formuty? Wczytaj sie w liste
INCI - nie powinno by¢ na niej substancji
zapachowych, a za to im wiecej tych
pochodzenia naturalnego, tym lepiej!
Obok mydelniczki czy dozownika postaw
krem do rak. Wrzuc tez tubke z kremem
do torebki. Dzieki smarowaniu dtoni

po kazdym myciu, stopniowo zregeneru-
jeszich skore.

8 é CZAS NA ZDROWIE

Centrum Medycyny

Regeneracja
zniszczonych dtoni

Centralne ogrzewanie, ktére wysusza powietrze, smog,
promienie UV - to tylko nieliczne z czynnikdw, jakie nega-
tywnie odbijaja sie na stanie skory — takze rak. Dodatkowo
zabiegi higieniczne wykonywane dezynfekujacymi zelami na
bazie alkoholu, mydtami antybakteryjnymi przyczyniaja sie do
pogorszenia stanu skory. Jesli w czasie mycia ragk pozbawisz je
filmu ochronnego, beda bardziej podatne na pierzchnigcie,
przesuszenie i podraznienia.

MOCNE UDERZENIE

o4 Jedli chcesz szybko przywrdcic skorze dioni gtadkosg,
zacznij od peelingu. Najlepiej siegac po produkty
stworzone do delikatnej skory rak — maja odpowiednia
Ziarnistos¢ i nie sa zbyt mocne. Aplikuj scrub na lekko
wilgotne dtonie, zeby niepotrzebnie nie uszkodzic
i tak zniszczonej juz skéry. Masujac rece, wykonuj takie
gesty, jak przy starannym ich myciu — nie pomijaj
przestrzeni miedzy palcami. Nastepnie doktadnie
sptucz ciepta woda i wytrzyj recznikiem bez tarcia,
3 odciskajac wilgod. Znow zwrdc szczegolng uwage
na zakamarki miedzy palcami. Teraz czas na maske
do dtoni. Dobrym pomystem jest taka w formie
rekawiczek, ktore gwarantujg lepsze wchtanianie
sktadnikow aktywnych. Mozesz tez zaaplikowac
na rece kremowa maske i zatozy¢ foliowe lub
silikonowe rekawiczki, a na nie dodatkowo
bawetniane. Po kilkunastu minutach zdejmij
rekawiczki, a nadmiar kosmetyku wsmaruj w prze-
dramiona. Zabieg warto powtarzac raz w tygodniu.




CODZIENNA
RUTYNA

Aplikujac krem, wykonuj automasaz. Naj-
pierw ugniataj kolejne palce, a nastepnie
przestrzenie migedzy nimi. Ztozona w pies¢
dtonia kilkakrotnie przesun po srodkowej

czesci stopy, a palcami dioni wymasuj jej boki.

Kciukiem wyszukuj bolacych miejsc i poswie¢
im wiecej czasu. Na koniec rozciagnij stope,
jedna reka przytrzymujac piete, a druga naci-
skajac na zadarte ku gorze palce.

))

Gruczoty tojowe wystepuja niemal
na catej powierzchni skory. Nie ma
ich jedynie na dtoniach i stopach,
dlatego te partie ciata nie s3
dostatecznie zabezpieczone.

CZAS NA ZDROWIE 3 7



SEKRETY KOSMETYKOW

/adbaj o paznokcie

Zaréwno te u rak, jak i u nég, wymagaja takiej samej uwagi. Przy-
najmniej raz w tygodniu, kiedy s3 zmigkczone po kapieli, obcinaj je
nozyczkami (u stép prosto, u rak zaokraglaj boki) i patyczkiem odsu-
waj skorki. Nigdy nie pituj migkkich paznokci, by ich nie uszkodzic.
Chcesz, aby skorki nie twardnialy, a ptytka byla gtadka? Wyprébuj
zabieg olejowania. Wybrany olejek mozesz lekko podgrzaé, by na-
stepnie wmasowac w kazdy paznokie¢ i dodatkowo przestrzen pod
nim. Posmaruj takze skorki — spowolni to rogowacenie.

CZAS DLA STOP

Czesto o dbaniu o nie przypominamy sobie
przed sezonem letnim, kiedy wyciagamy
z dna szafy sandaty czy szpilki z odkrytymi
pietami. Chociaz uchodzi za twardg, skéra
stop wcale nie jest niezwykle wytrzymata
i wymaga regularnej pielegnacji. Co wiecej,
wiasnie jej stwardnienia to sygnat, ze trze-
ba dziatac. Na skutek tarcia, np. gdy nosisz
zbyt ciasne buty, na stopach moga powsta¢
modzele (odciski o zéttawej barwie). Jesli nie
zareagujesz i ich nie usuniesz, skora stanie sie
opuchnieta i moze pojawic sie stan zapalny.
Z kolei piety bez prawidtowej pielegnacji nie
tylko nadmiernie rogowacieja, ale i pekaja
- a to bolesne doswiadczenie. Wystarczy
kilka minut dziennie i kilkanascie raz w tygo-
dniu, zeby z duma nosi¢ japonki!

DOMOWE SPA

Zacznij od wymoczenia nog w cieptej wodzie

z dodatkiem ziot (dobrze sprawdza sie np. lawenda,
natka pietruszki lub imbir) lub soli (dziata odkazajaco).
Taka kapiel powinna trwac okoto 10 minut. Zmiek-
czysz skore i przygotujesz ja do kolejnych zabiegow
pielegnacyjnych. Osusz stopy i siegnij po pumeks
lub pilnik do stép — moze by¢ elektryczny. Zeby
skutecznie wygtadzic¢ naskorek, scieraj go w jednej
ptaszczyznie: w tyt i w przod. Unikaj bardziej inwa-
zyjnych narzedzi, takich jak metalowe tarki, ktore
szarpia skore. Kolejny etap to uzycie peelingu do
stop - tu dolbrze sprawdza sie te gruboziarniste, np.
solne. Raz na 2-3 miesigce warto po fakim zabiegu
zatozyc¢ na stopy specjalne skarpetki ztuszczajace

i zdjac je po wskazanym przez producenta czasie.

W przerwach miedzy takimi kuracjami po peelingu
kosmetycznym zaaplikuj na skore stop krem o wiasci-
wosciach zmiekczajacych.

3 8 CZAS NA ZDROWIE
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Paznokcie nieodpowiednio nawilzone
stajg sie kruche. Oleje oraz kremy do
paznokci zabezpieczaja ptytke przed
wysychaniem.

DOBRE BUTY

Buty maja by¢ przede wszystkim wygodne! Jesli masz szerokie
stopy powinnas zrezygnowac z pantofelkéw o mocno zweia-
nych czubkach. Na pewno znajdziesz inny model, ktéry nie tylko
zapewni komfort stopie, ale tez bedzie miat atrakcyjny design.




EKSPERT RAD/ZI

Nie powinno stosowac si¢ narzedzi do mecha-
nicznego usuwania martwego naskorka. Pilniki,
tarki, pumeksy maja strukture, kidra jest prze-
znaczona do wygtadzania naskorka, a nie do usu-
wania go. Uzywajac ich, nalezy unika¢ tarcia, bo
inaczej przegrzewa sie skore, wyzwalajac w niej
mechanizmy obronne. Ich skutkiem jest przy-
spieszone rogowacenie. Samodzielne mecha-
niczne zluszczanie stép powinno by¢ delikatne.
Pumeks nie jest najlepszym do tego narzedziem.
W jego strukturze (w gtebokich porach) rozwija-
ja sie drobnoustroje. Poza tym zbyt intensywnie
szarpie naskorek. Przez nadmierne $cieranie na-
skorek jest stymulowany do wigkszego narasta-
nia, przez co problem moze si¢ pogtebic.

reklama

BALNEOKOSMETYKI MALINOWY KREM
DO RAKNANOC, 150 ML

Zalecany zwtaszcza do suchych i podraznionych
dtoni. Ma zapach lesnych malin i jezyn.

Balneokosmetyk z lecznicza, najsilniejsza
na $wiecie woda siarczkowa, zawartoscig
az 20% czystego masta Shea, olejem
avocado, mocznikiem, D-pantenolem

i 100% sokiem owocowym.

Produkt nie zawiera zadnych barwnikéw, kolor
uzyskiwany jest z naturalnego soku owocowego,
dlatego kolorystyka kremu moze by¢
zroznicowana.

Kosmetyk

. Produkt dostepny w ZIKO DERMO
ZiKO DERMO i drogerii internetowej zikodermo.pl. \

SKARPETKI

Maski do stép w formie skarpetek wypetnione s3 aktywnie
dziatajaca substancj, ktéra usuwa martwy naskorek, odci-

ski i zrogowacenia. Za efekt ztuszczajacy odpowiadaja kwasy
owocowe, hajczesciej kwas glikolowy, kwas mlekowy, kwas
salicylowy lub kwas cytrynowy. W zaleznosci od rodzaju i ste-
zenia kwasow po kilku, kilkunastu dniach od zastosowania skéra
zaczyna sie ztuszczad.

NAGNIOTKI
AMODZELE

To dwa typy odciskdw. Nagniotki maja jednak rdzen
(czop rogowy), ktérego ostry wierzchotek skierowany
w gtab skory drazni zakonczenia nerwowe, powodujac
bdl. O ile modzele, w pore zauwazone, tatwo usunac
domowymi sposobami (czesto wystarczy zabieg z pu-
meksem w roli gtdwnej), o tyle nagniotki wymagaja
zastosowania specjalistycznych preparatow z kwasem
salicylowym badz mocznikiem.

OLIWKI DO PAZNOKCI

Paznokcie, podobnie jak wtosy i skora, moga wysychac. Kiedy nie
s3 odpowiednio nawilzone, staja sie kruche i tamliwe. Mog3 sie
nawet pojawi¢ na nich przebarwienia. Oleje oraz kremy do pa-
znokci zabezpieczajg plytke przed wysychaniem, a przede wszyst-
kim uelastyczniaja paznokcie. Dzigki temu ptytka jest mniej krucha
i nawet w razie urazu po prostu ugina sie, a nie famie.
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KONKURS

Zdjecie mamy i cérki sprzed
metamorfozy.

To zdjecie Ania przestata na konkurs.

A
s L
b3

TE |

WYJATKOWA

hciatam kupi¢ kilka kosmetykow, wesztam na
strone Ziko Dermo i wtedy przeczytatam o kon-
kursie. Termin przyjmowania zgtoszen uptywat
za... kilka godzin. Mimo to pomyslatam, ze we-
zme w nim udziat. Chce opowiedziec o swojej wspaniatej
mamie — mowi Ania Smolec, ktdra razem ze swojg mama,
Matgorzata Rebkowskg, wygraty tegoroczng edycje.
W zgtoszeniu Ania napisata m.in.: ,Kocha mnie i wspiera,
nigdy nie 0sadza, nie narzuca swojego zdania, ale zawsze
gotowa do pomocy. Moja Mama dzis jest moja najlepsza
przyjaciotka. Mimo ze mamy bardzo rézne osobowosci
i kazda ma swoje pasje, fo podzielamy wiele tematow
i nie ma dnia bez wspdlnego $miechu i radosci'.

40 CZAS NA ZDROWIE

Konkurs rozstrzygnigty!
W tym roku

otrzymalismy ponad
400 zgtoszen! Wybor
nie byt prosty, ale
zwyciestwo w petni
zastuzone. Wygraty

" = Ania i jef mama
ZiRO DERMO Wl ZiRO OPTYK l greenpolnt Matgorzata.

KIM JEST WYJATKOWA MAMA?

Pani Matgorzata Relokowska przez wiele lat byta nauczy-
cielkg geografii i matematyki. Dzi$ jest na emeryturze.
Mieszka w podwarszawskim Otwocku i oddaje sie swoim
pasjom, kocha nature i rosliny, uwielbia gofowac. Corka,
Ania Smolec, z wyksztatcenia jest dziennikarka, pisze arty-
kuty o winach, organizuje roznego rodzaju eventy zwigza-
ne z winem oraz promocja kultury wina i jedzenia.

Mama i corka sg ze sobg bardzo zwigzane. Nawet gdy Ania
przez dziesiec lat mieszkata w Chile, byty ze soba w statym
kontakcie. Uwielbiaja ze soba przebywad. Pandemia spo-
wodowata jednak, ze w ostatnim roku mozliwosci spotkan
byto niewiele. Dlatego obie tak bardzo ucieszyty sig, ze



nagroda w konkursie jest wspdlnie spedzony czas wypet-
niony atrakcjami.

Dzien zaczat sie od przyjazdu do restauracji pieknie po-
tozonej na wzgdrzach w lzdebniku pod Krakowem.
- Poznalismy sie z zespotami Ziko Dermo, Ziko Optyk oraz
Greenpoint i dowiedziatysmy sig, co nas czeka - usmie-
cha sie Ania.

Pierwsze zdjecia pochodzg sprzed metamorfo-
zy. Kolejnym etapem byta porada dermo-
konsultantki i badanie skory. — Zaréwno
mama, jak i corka, duza wage przy-
ktadaja do pielegnacji — podkresla
Magdalena Wieliczko z Ziko Dermo.

- Obie maja delikatng, wymagajaca
skore. Dostaty wiele wskazowek,
jak nalezy o nig dbac, a w prezen-
cie kosmetyki Nuxe. Okazato sig, ze

fo ich ulubiona marka! — Miatysmy
tez okazje przymierzyc¢ oprawki oku-
larow i pomyslec, jakie bysmy chcia-
ty, bowiem jedna z nagrod jest porada
optometrysty i dobdr nowych szkiet korek-
cyjnych — mowi Ania.

Potem przyszedt czas na profesjonalne makijaze i fryzu-
ry, a pozniej wybor ubran marki Greenpoint na sesje. Ra-
zem ze stylistka panie przymierzaty rozne zestawy, fasony
ikolory. — Obiejestesmy fankamispodni - przyznaje Ania.
- Bytysmy mile zaskoczone, ze dobrze dobrana sukien-

Metamorfozy

Z okazji Dnia Matki marka Greenpointwe wspotpracy zZiko Dermo
i Ziko Optyk juz po raz trzeci zorganizowaty konkurs. Zadanie byto
proste: wystarczyto napisa¢, dlaczego uwazamy swojag Mame za
wyjatkowa osobe i przesta¢ wspolne zdjecie lub film. Nagrodami
byty: metamorfoza wraz z sesjg zdjeciowa dla Mamy i Cérki od

ka wyglada fak fadnie. To samo fyczy sie szpilek. Mysle, Greenpoint, porady dermokonsultantki Ziko Dermo w zakresie
ze teraz bedziemy bardziej ofwarte na kobiece zesfawy. pielegnacji skéry i wtoséw oraz dwa zestawy dermokosmetykéw
- W Greenpoint chcemy pokazac, ze kobiece pigkno marki Nuxe od Ziko Dermo, specjalistyczne porady optometrysty
nie ma jednego rozmiaru, jednego zdefiniowanego Ziko Optyk w zakresie doboru szkiet korekcyjnych i opraw oraz

typu urody — méwi Joanna Chabrzyk z Greenpoint.
A pani Matgorzafa wzruszona dodaje: — To cudowne
doswiadczenie moc spedzic dzien z corka | bawic sie
w kobiecym swiecie kosmetykow, zapachow, kolo-
row, mody. JesteSmy zachwycone naszym dniem,
tym jak czuty$my sie po metamorfozie
oraz klimatem, jaki caty zespot stworzyt
dla nas. Poznatysmy wspaniatych
ludzi i spedzitysmy niezapomniany
czas. Wszystko byto jak marzenie.

2 karty podarunkowe do salonéw Ziko Optyk, dwie stylizacje
od Greenpoint.

Dla Wyjatkowej Mamy
i Corki w prezencie

= 2 wybrane stylizacje
Zestawy kosmetykdw Nuxe .o Greenpoint.
to jedna z nagréd dla

zwycieskiego duetu.

"lll“l“""llll
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Cho¢ ma mnéstwo kalorii i mato
wyrazisty smak, awokado okazato
sie wielkim hitem kulinarnym
ostatnich lat. Swoja stawe
zawdziecza przede wszystkim
cennym sktadnikom. Warto
wiedzie¢, jak dziata na nasz
organizm, by wykorzystywac
jego wartosci z korzyscia dla nas.

b4

NAJZDROWSZY OWOC SWIATA

wokado jest niezwykle bogate w witami-
ny i sole mineralne, ale jednym z najwaz-
niejszych jego sktadnikow sa nienasycone
kwasy ttuszczowe omega-9 oraz omega-3
i omega-6. Z fego tez powodu awokado nazywane
jest owocem maslanym. | cho¢ obfituje w ftuszcze,
w ogodle nie zawiera cholesterolu. Moze by¢ sktadni-
kiem zdrowej diety nie tylko dorostych, ale i matych
dzieci, bo mozna wprowadzi¢ go do diety niemowla-
ka juz od 7 miesiaca zycia.

AWOKADO A ODCHUDZANIE

Cho¢ jest bardzo kaloryczne, bo 100 g awokado
zawiera 160 kcal, powinno znalez¢ sie w diecie oséb
pragnacych pozbyc sie kilku zbednych kilogramow.
Przede wszystkim dzieki duzej ilosci btonnika jest
bardzo sycace, zaspokaja gtdd na diugo i zapobiega
podjadaniu miedzy positkami.

PO cZvMm DOZNa C JAK JESC AWOKADO?
y p Dojrzaty owoc najlepiej przecia¢ wzdtuz na pot. Na-
7 stepnie przekreci¢ w przeciwne strony. Pestke, ktdra
. znajduje sie w srodku nalezy delikatnie wyjac¢ pod-

wazajac ja nozem lub tyzka. Awokado mozna olbrac
lub wydrazy¢ migzsz. Od dojrzatego skorka powinna
odchodzi¢ bez wigkszego problemu. Awokado bez
dodatkéw jest mdte, ale wystarczy odrobina soli i kil-
ka kropel cytryny badz limonki, by stato sie smacznym
i zdrowym zamiennikiem masta na kanapkach. Najle-
piej jes¢ go na surowo. W kuchni mozna go wyko-

Nalezy wybiera¢ owoce o gtadkiej, jednolitej skorce. Po
dotknieciu owoc powinien byc jednoczesnie miekki i sprezy-
sty, a skorka po lekkim nacisnieciu powinna szybko powrécic

do pierwotnego ksztattu. Na przejrzatym owocu moga by¢
widoczne ciemne przebarwienia, a jego migzsz widknisty. Jesli
awokado jest niedojrzate, wystarczy potozyc je w stonecznym
miejscu, na przyktad na parapecie, na ok. 2-3 dni. Dobrym spo- rzystywad na wiele sposobéw. Dodawac do satatek,
sobem na przyspieszenie dojrzewania jest tez umieszczenie go nadziewad, robi¢ pasty do smarowania pieczywa, za-
na 1-2 dni w papierowej torbie razem z bananem lub jabtkiem.

piekac¢, dodawac do koktajli i ciast. Awokado dosko-
/ { nale komponuije sie z jajkami.
e
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Czy wiesz, ze...

W awokado jadalna jest réwniez pestka.
| warto jg dodawac do potraw, bo to w niej
znajduje sie najwiecej prozdrowotnych
substancji. Znalez¢ w niej mozna bogactwo
przeciwutleniaczy, btonnika i witamin.
By nadawata sie do jedzenia, pestke z awo-
kado nalezy wysuszy¢, wtozyc¢ do plastikowej
torebki, rozbi¢, a nastepnie zblendowac.

OLEJ Z AWOKADO

Cennym produktem, ktéry pozyskuje sie z awokado,
jest olej. Pozytywnie wptywa na wzrok i skére, obniza
poziom cholesterolu, zapobiega chorobom dziaset,
zmniejsza objawy zapalenia stawow. Wykorzystuje sie
go w kuchni i produkcji kosmetykow. Nierafinowa-
ny moze by¢ uzywany wytacznie na zimno do satatek
i marynat. Rafinowany nadaje sie do smazenia, bo pali¢
zaczyna sie w 255 st. C. Olej z awokado w produkgji
kosmetykow stanowi baze szamponow do wiosow,
odzywek, kremow, balsamow do ciata.

ODMIANY AWOKADO

Adwokado ma ponad 100 odmian, w Polsce najpo-
pularniejsze sa dwie:

Fuerte — ma ksztatt gruszki, zielong, gtadka skorke

i zielono-zoty kremowy migzsz o delikatnym smaku.
Hass - z brazowo-czarng, chropowata skorka. Ma
jasnozielony migzsz, orzechowy smak i kremowa
konsystencje.

Przepis na

Najstynniejszg potrawa z awokado jest mek-
sykanski dip guacamole. Do przygotowania
potrzebne jest 1 awokado, sok z ¥z limonki,

1 zabek czosnku, 1 szalotka, %2 Sredniego po-
midora, tyzka posiekanej natki kolendry lub
pietruszki, szczypta papryczki chili (opcjonal-
nie), sol, pieprz do smaku. Obrane dojrzate
awokado nalezy rozgnies¢ widelcem. Skropic
sokiem z limonki i dodac roztarty czosnek.
Szalotke i pomidora pozbawionego pestek
pokroi¢ w drobng kostke. Dodac do awokado
z natkq lub kolendra i ewentualnie szczypta
chili. Catos¢ wymieszac. Na koniec posoli¢

i popieprzyc do smaku. Schtodzi¢ w lodéwce.
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SKLADNIKI ICH WPLYW NA NASZ
AWOKADO ORGANIZM

Prawidtowy rozwoéj komorek
nerwowych, ochrona przed
rozwojem miazdzycy,
zawatem lub udarem.

Chronig przed wolnymi
rodnikami, zwiekszaja
odpornos¢, chronia
przed zachorowaniem
na nowotwory.

Odpowiada za hamowanie
procesu utleniania lipidéw,
reguluje poziom cholesterolu.

Niezbedny dla prawidtowego
rozwoju uktadu nerwowego
ptodu.

Wptywaja na nerwy, serce,
skore, miesnie, uktad
naczyniowy, przemiane
materii i samopoczucie.

Wptywa na szybkos¢
krzepniecia krwi, wzmacnia
sciany naczyn krwionosnych,
zapobiegajac ich pekaniu.

Zmniejszaja wchtanianie
@ cholesterolu, korzystnie
I wplywaja na gospodarke
lipidowa.
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DIETA POD LUPA

-/
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zwrdcic szczegolng uwage?

NASZ EKSPERT

Natalia Palmowska,
dietetyk kliniczny

i sportowy. Zajmuje sie
leczeniem nadwagi

i otytosci. Prowadzi
konsultacje dietetyczne,
a fakze wyktady

z zakresu diefetyki.

edzenie warzyw i owocow to klucz do zacho-

wania zdrowia oraz dobrego samopoczucia.

Zgodnie z zaleceniami Swiatowej Organizadii

Zdrowia dziennie powinnismy jes¢ minimum
400 gram warzyw i OWOCOWw.

KORZY$ClI ZDROWOTNE JEDZENIA
WARZYW | OWOCOW

Dieta bogafa w warzywa i owoce moze zmniegjszyc
ryzyko udaru, wystapienia choroby wiencowej, nad-
cisnienia, tworzenia sie kamieni nerkowych, nadwagi
i otytosci oraz zachorowania na niektére choroby no-
wotworowe.

O CZYM MOWIA KOLORY WARZYW

| OWOCOW?

Kolor warzyw i owocow zalezy od roznych zwigzkow
chemicznych. Barwniki zawarte w roslinach biora udziat
w fotosyntezie oraz chronig rosline przed owadami
i grzybami. Im intensywniejsza barwa, tym wiecej za-
wierajg prozdrowotnych substancji. Warzywa i owoce
podzielono na piec¢ grup kolorystycznych: czerwona,
zielong, zotto-pomaranczows, fioletows i biata. Kazdy
kolor to nieco inne witaminy i zwigzki mineralne, a co za
fym idzie — inny wptyw na organizm. Warto, by w jadto-
spisie znalazty sie produkty ze wszystkich grup.
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KOLOROWO

Warzywa i owoce apetycznie prezentuja sie na talerzu, kusza
kolorami, ale ich barwa to nie tylko kwestia estetyki. Okazuje
sig, ze kolorom przypisuje sie konkretne wtasciwosci, ktére
maja wptyw na nasze zdrowie. Na jakie grupy powinnismy

Grupa fioletowa

Baktazany, figi, jagody, jezyny, sliwki, aronia,
czarne oliwki, czerwona kapusta, czarna po-
rzeczka, ciemne winogrona, boréwka ame-
rykanska, czerwona cebula, buraki, owoce
czarnego bzu.

Wszystkie zawieraja silne przeciwutleniacze,
czyli antocyjany, majace wiasciwosci prze-
ciwzapalne, antyutleniajgce i wzmacniajace.
Powinny po nie siegac osoby zyjace w stresie
i uczace sie. Wspomagaja tez tych, ktorzy sie
odchudzaja oraz maja zbyt wysokie cisnienie
krwi i zbyt wysoki poziom cholesterolu. Sa
takze polecane osobom krétkowzrocznym,
poniewaz antocyjany poprawiaja ukrwienie
siatkdwki.

Grupa czerwona

Pomidory, czerwona papryka, czeresnie, wisnie, tfruskawki, ma-
liny, zurawina, arbuz, czerwona fasola, porzeczka, rzodkiewka,

granat, rabarbar, poziomki.

Warzywa i owoce z tej grupy kolorystycznej zawieraja przeci-
wutleniacze (np. likopen) oraz antocyjany (barwniki), nalezace
do grupy flawonoidéw. Jak najczesciej po czerwone warzywa
i owoce powinny siega¢ osoby majace problemy z uktadem
krazenia, nadcisnieniem, a takze zmagajace sie ze zbyt wysokim
poziomem cholesterolu. Ze wzgledu na duzg zawartos¢ wita-
miny C polecane s3 palaczom, bo pomaga ona w detoksykacji
organizmu. Pomocne s3 (szczegdlnie zurawina) przy zakazeniach

drég moczowych.
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Grupa

Czosnek, biata cebula, biata rzodkiew, korzen pietruszki, seler,
kalafior, cykoria, biate szparagi, ziemniaki, pieczarki, chrzan, bia-
ta kapusta, rzepa, por, biate porzeczki.

Warzywa z tej grupy dziataja antybakteryjnie, przeciwzapalnie
i przeciwwirusowo. Poniewaz substancje roslinne wchodzace
w skitad biatych warzyw wzmacniaja scianki naczyn krwiono-
snych, poleca sie je osobom, ktérym tatwo tworzg sie siniaki.
Powinny je jes¢ rowniez wszyscy ze zmniejszong odpornoscia,
osoby starsze i dzieci. Jedzenie biatych warzyw pomaga réow-
niez schudna¢. Uwaga: osoby cierpiagce na problemy z uktadem
trawiennym moga odczuwad nasilenie nieprzyjemnych obja-
WOW po spozyciu warzyw z tej grupy.

Grupa zielona

Sataty, szpinak, szczypiorek, brukselka, cu-
kinia, groszek, zielona fasolka szparagowa,
ogorek, kiwi, winogrona zielone, awokado,
szparagi zielone, brokuty, jarmuz, szczaw,
bob, zielona papryka.

Zielone warzywa i owoce sg bogate w luteing
chronigca wzrok, ale rowniez witaminy: A, E,
C i K, witaminy z grupy B oraz potas. Zielone
warzywa polecane sg osobom odchudza-
jacym sie, a takze pragnacym oczysci¢ swoj
organizm. Ze wzgledu na duza zawartosc
kwasu foliowego, czyli witaminy B9, powin-
ny tez koniecznie znalei¢ sie w diecie kobiet
ciezarnych lub planujacych ciaze.

reklama

LIGUNIN
TERMOSTOP,
60 kapsutek :

Przeznaczony dla ’ e
kobiet w okresie L (" y
menopauzy. | gunln gi
B da kbt TEEHHET‘“" =t

Zawiera m.in §U ‘
Marchew, dynia, kukurydza, zétta cukinia, z6tta papryka, melon, mielone nasiona
Inu zwyczajnego uzyskane

ananas, fasolka szparagowa, cytrusy, morele, banany, brzoskwi-

Grupa

" w procesie odtftuszczania, ekstrakt z nasion Inu zwyczajnego
nie, bataty. standaryzowany na zawartos¢ lignandw, ekstrakt z szyszek

3 5 . . TR A L chmielu zwyczajnego (Humulus lupulus L.) standaryzowany
Produkty z tej grupy swojg barwe zawdzigczaja luteinie i zeak B & Moy Inaringieniny (BLPN), substancia

santynie, czyli przeciwutleniaczom neutralizujgcym wolne rod- przeciwzbrylajaca: sole magnezowe kwaséw thuszczowych.

"!.“' 4 niki. Luteina dodatkowo pozytywnie wptywa na prawidtowe )
" q : 5 Suplement diety
funkcjonowanie narzadu wzroku. Produkty z tej grupy sa boga-
te w witamine C. Poleca sie je osobom pracujacym przy kompu-
terze oraz tym, ktérzy duzo czasu spedzajg na storcu. .
ZiRO DERMO
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Plan na fajne spedzenie lethiego dnia w gronie najblizszych? Zorganizu;j
piknik! Po pierwsze — wybierz miejsce. W lesie, nad rzeka, na dziatce,
a nawet w pobiliskim parku. Po drugie — opracuj odpowiednie menu.
Najlepsze beda proste w przygotowaniu przekaski, przyda sie tez
cos stodkiego. Zobacz najlepsze dania, ktore sprawig, ze spotkanie
w plenerze pozostanie na diugo w pamiegci.
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ZE SMAKIEM

TABBOULEH

Pyszna libariska satatka idealna na upalne dni jest ta-
twa do zrobienia, orzezwiajaca, a jednoczesnie sycaca.
Swietnie sprawdzi sie jako dodatek do mies z grilla lub
jako samodzielne danie.

Trudnosé: tatwe

Czas przygotowania: 30 minut

. Wartosci
Sktadniki . . odzyweze
« 1 peczek natki pietruszki potrawy
« 3 pomidory w100 g:
« %2 szklanki kaszy bulgur okoto 112 keal
« 1tyika listkdw Swiezej miety
- ¥, $wiezego ogorka 2,5¢ biatka
« ¥4 papryki 12,39
» 1cebula weglowodandw
+ 1 cytryna (sok)
« %2 szklanki oliwy S3gtuszczy
« sOl, pieprz
Przygotowanie

Kasze bulgur przygotowac wedtug przepisu na opa-
kowaniu. Pomidory, ogdrka, cebule i papryke pokroic
w drobna kostke. Natke pietruszki posiekac. Z cytryny
wycisnac sok i wymieszac z oliwg. Gdy bulgur catkowi-
cie wchtonie wode, dodac do niego posiekane wa-
rzywa i liscie miety. Zala¢ sosem z soku z cytryny i oliwy.
Doktadnie wymieszac. Posoli¢ i popieprzy¢ do smaku.

4 8 CZAS NA ZDROWIE

MUFFINY Z MALINAMI

Muffiny to pyszne babeczki, ktére maja tysigce od-
mian. Najpopularniejsze sa te z owocami, ale rownie
dobrze smakujg w wersji wytrawnej z warzywami.

Trudnosé: tatwe

Czas przygotowania: 40 minut

Wartosci
Sktadniki odzglwcze
« 2 szklanki maki tortowej 3;]'6%‘?:
« % szklanki cukru
- 2jajka okoto 300 keal
« Y2 szklanki oleju 55gb|uiku
« 1 szklanka jogurtu lub mleka
e 1tyz i i 36,8 ¢
1 ’fyzc‘eczka. proszku do pieczenia weglowndandw
« Y2 tyzeczki sody
« szczypta soli 13,6 g tluszczy

« szklanka malin
« skorka z jednej cytryny



na¢ dowolne dodatki.

Trudnos¢: tatwe
Czas przygotowania: 15 minut

Sktadniki
« 4 placki tortilli
- 1 serek sSmietankowy
do smarowania
« 3 liscie sataty
« 9 plasterkow szynki konserwowej
« 3 tyzki keczupu

Przygotowanie

na dowolnej wielkosci kawatki.

Przygotowanie

W jednym naczyniu wymieszac suche sktadniki, czyli
make, cukier, sode, proszek do pieczenia, szczyp-
te soli i otarta skorke z cytryny. W drugim sktadniki
mokre: jogurt, jajka, olej. Mokre sktadniki wla¢ do
suchych i lekko wymiesza¢ tylko do potaczenia sie
sktadnikdw. Wsypac maliny i catos¢ jeszcze raz deli-
katnie wymiesza¢. Forme do muffinek wytozyc pa-
pilotkami i wypetnic ciastem do 2/3 wysokosci. Piec
okoto 20 minut w temperaturze 180 st. C.

PAMIETAJ

Jedzenie spakuj do hermetycznie zamykanych pojemnikow. Wez
ze sobg serwetki oraz chusteczki nawilzajace lub zel bakteryjny
- przydadzj sie do odswiezenia rak przed positkiem. Nie zapomnij
o tadnym kolorowym obrusie, naczyniach i sztuécach (najlepiej eko-
logiczne: papierowe lub coraz modniejsze - jadalne).

WRAPY Z SZYNKA | SALATA

Zamiast zwyktych kanapek na pikniku swietnie spraw-
dza sie cienkie placki, czyli tortille, w ktére mozna zawi-

Wartosci
odiywcze

potrawy
w100g:

10,9 g biatka [ ————

13,69
weglowodandw

1,0 g tluszczy

Tortille posmarowac serkiem. Na to potozy¢ porwane
liscie sataty, plasterki szynki, posmarowac keczupem.
Ciasno zawing¢ w ruloniki. Przed podaniem pokroic¢
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KWESTIONARIUSZ

Maja Popielarska

Najstynniejsza
polska
ogrodniczka.
Dziennikarka,
prezenterka

pogody (zwigzana

zTVN), od lat
prowadzi swoj

auforski program

Zaczynam dzien od...
rytuatow tybetanskich, cieptej wody
z cytryna i spojrzenia na ogrod.

Nie wyobrazam sobie dnia bez...
natury.

Najwiekszg przyjemnos¢ sprawiaja mi...
dyskusje moich synow.

Gdybym mogta poprosic ztota rybke
o spetnienie jednego marzenia,

to poprositabym jj o...

wyjazd z ogladaniem wielorybdw.

Mam stabos¢ do...
wielu rzeczy.

Moje motto zyciowe...
nie krzywdz.

Gdybym nie zostata dziennikarka, to bytabym...
projektantka zielonych przestrzeni.

dotyczacy
pielegnacji roslin
i projektowania
ogroddéw ,,Maja
w ogrodzie”
(obecnie ,,Nowa

Maja w ogrodzie”).

Mama dwdch
synéw: Jakuba
i Jana.

Najwazniejsze wspomnienie z mojego dziecinstwa...

jedno z wielu: warzywa i owoce jedzone prosto
z krzaka.

Spotkanie, ktérego nigdy nie zapomne...
frwa do dzis.
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DY MIESMUTINO,

TO IDE W OGROD

Gdybym wygrata milion dolaréw,
to wydatabym go na...
oj nie, nie wydatabym.

Najbardziej na swiecie jestem dumna z...
tego, ze mam dobrg, kochajaca sie rodzine.

Maéj dom to...
ostoja.

Najwazniejsze miejsce w moim domu...
nie bede oryginalna, kuchnia z jadalnia i ogrod.

Maj ogréd to dla mnie...
bogactwo, madros¢, radose, zmysty.

Za dziesig¢ lat wyobrazam sobie, ze...

nadal bede sprawna i bedzie mi sie chciato chciec.

W torebce zawsze mam...
notesik, perfumy w olejku, krem do rak.

Przed zasnieciem...
podsumowuje dzien i czytam.

Gdybym mogta przenies¢ sie w czasie i spotkac
20-letnia Maje, to powiedziatabym jej, ze...
warto wierzy¢ w siebie.

Przyjazn to dla mnie...
stan wazny i uwazny.

Chciatabym swoim dzieciom przekaza¢, zeby...
byty uczciwe wobec siebie i innych.

Od swoich dzieci nauczytam sie...
ze nie zawsze trzeba sie spieszyc.

Gdy mysle mama to...
tesknie do rozmowy.

Kiedy wspominam swoje dziecinstwo, to staje mi si¢

przed oczami obraz...
nie ma jednego, cate filmy.

Gdybym mogta zaprosic¢ jedng osobe na kolacje,
to bytaby to...
wolatabym dwojke i byliby fo moi Rodzice.

Moja najwieksza porazka...
za pdZno zaczetam o sobie myslec.

foto: zdjecie prywatne



Nowa
odslona!

ACCU-CHEK® '\
Instant

9 STOPNIOWA

|
puzy, (%
PODSWIETLANY Qi SKALA ZAKRESU
EKRAN DOCELOWEGO
zapewnia latwe rrr?;r;i;tacjg
odczytywanie :
wyniku wyniku
PRZYCISK ‘
WYRZUTU TESTU
PASKOWEGO . _ _
dla zachowania e NAKLUWACZ
higieny ACCU-CHEK® FASTCLIX
Prawie bezbolesne nakiucie dzigki
opatentowanej technologii Clixmotion®
WYJATKOWO SZEROKIE
POLE TESTOWE |
wygodna aplikacja prébki krwi
na test paskowy
Connects S m-ﬂﬂﬂﬂlllﬂliﬂrﬂﬂ-ﬁ

o -.-.---.::.:-_
with g Myalg

Zapytaj o glukometr Accu-Chek™ Instant w swojej poradni lub sprawdZ w aplece.

Wartodci docelowe wymagajg indywidualnego ustawienia po konsulacii z lekarzem. Zmiany zakresow docelowych mozna w prosty sposdb dokonat
poprzez oprogramowanie Accu-Chek® Smart Pix Software lub aplikacie mobilng mySugr.



m\' szeroki asortyment
Ei dermokosmetykow

% atrakcyjne ceny
| promocje

— wygodne formy
5]3 dostawy

odbidr osobisty w drogeriach

Ziko Dermo, paczkomaty In Post,

dostawa kurierska

APLIKACJA ZIKO.PL

KUPUJ
ONLINE

na zikodermo.pl

Bezpieczne zakupy
w drogerii internetowej
zikodermo.pl

Lokalizator drogerii Ziko Dermo
i salonéw optycznych Ziko Optyk

Promocje i rabaty

O
/C) w Ziko Dermo i w salonach Ziko Optyk
4

Rejestracja do programu
lojalnosciowego Ziko Klub i mobilna karta

Porady i inspiracje
dotyczace zdrowia i urody

POBIERZ 7 L POBIERZ Z

P> Google Play [l @ App Store




