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Niewinna przypadłość, jaką 
jest czkawka, potrafi mocno 
utrudniać życie. Osoby mają-
ce do niej skłonności wkrót-
ce będą mogły zapomnieć 
o problemie. Amerykańscy 
naukowcy opracowali rewo-
lucyjną metodę – to słomka 
o kształcie litery L. Krótszą 
część słomki wkładamy do 
ust, dłuższą do szklanki i po-
pijamy wodę. Według twór-
ców czkawka mija momen-
talnie. Dlaczego? Używanie 
słomki wpływa na pracę 
dwóch nerwów odpowie-
dzialnych za skurcze przepo-
ny i przełyku będących przy-
czyną czkawki. Wyniki testów 
opublikowano w prestiżo-
wym miesięczniku medycz-
nym Jama Network Open.

Naukowa metoda  
na czkawkę

reklama

GUM SUNSTAR PAROEX

Gum Paroex Gel 0,12 CHX płyn do płukania ust

Antyseptyczna płukanka o przyjemnym 
odświeżającym smaku do zwalczania chorób przyzębia 
oraz dla optymalnego zdrowia dziąseł.

Gum Paroex 0,12% CHX + 0,05% CPC pasta do zębów

Pasta do zębów w formie żelu stosowana w intensywnej, 
krótkoterminowej kuracji. Specjalnie polecana 
do profesjonalnej kontroli płytki bakteryjnej w przypadku 
uszkodzeń tkanki przyzębia (zapalenie dziąseł, paradontoza). 
Pomaga przedłużyć efekt leczenia stomatologicznego 
i zapobiega  
powstawaniu 
nowej płytki  
bakteryjnej. 

Wyrób  
medyczny Euphorbium S to aerozol łagodzący katar na tle wirusowym, 

bakteryjnym i alergicznym. Działa na objawy i przyczynę nieżytu 
nosa. Redukuje dokuczliwe objawy - wysięk z nosa i obrzęk błony 
śluzowej, a jednocześnie działa przeciwwirusowo i przeciwzapalnie. 
Nawilża, wzmacnia i regeneruje błonę śluzową nosa, przywracając  
mu naturalną barierę ochronną.

Euphorbium S aerozol do nosa, roztwór. Produkt złożony. Wskazania: Wspomagająco w leczeniu 
nieżytu nosa. Przeciwwskazania: Nadwrażliwość na substancje czynne lub którąkolwiek substancję 
pomocniczą. Podmiot odpowiedzialny: Biologische Heilmittel Heel GmbH, Niemcy.

Euphorbium S

Euphorbium S aerozol do nosa, roztwór. Produkt złożony. 
Przeciwwskazania: 

pomocniczą. pomocniczą. Podmiot odpowiedzialny:

aerozol 
na katar, 

o działaniu 
przeciwwirusowym 

i regenerującym

aerozol 
na katar, 

o działaniu 
przeciwwirusowym 

i regenerującym

Świat oszalał na punkcie produktów i leków z konopi 
siewnych. Szczególną sławą cieszy się olej CBD. To 
olej konopny z ekstraktem z kwiatów konopi – źró-
dła kanabidiolu CBD, niepsychoaktywnej substancji 
czynnej tej rośliny. Ma opinię leku na wszystko. Czy 
tak jest? Zachowajmy rozsądek – póki co udowod-
niono korzystne działanie CBD w przypadku złych 
stanów emocjonalnych, depresji, zaburzeń snu oraz 
bólów kostno-stawowych (wyjątek to lek z CBD za-
rejestrowany do leczenia rzadkiej odmiany padaczki 
u dzieci). Produkt jest naturalny i bezpieczny. Jedyną 
wadą jest dość wysoka cena.

CBD
DOBRY 

NA WSZYSTKO?

4 CZAS NA ZDROWIE
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Jak wynika z zaleceń towarzystw endokrynologicz-
nych – obniżenie kaloryczności w diecie u kobiet 
w wieku okołomenopauzalnym ma duży wpływ 
na to, jak będą odczuwać klimakterium. Krótko 
mówiąc, zrzucenie nadwyżki kilogramów i dba-
nie o lepszą dietę mogą złagodzić przebieg me-
nopauzy. Z pewnością znaczenie ma też fakt, że 
uzyskanie szczuplejszej sylwetki zwykle bardzo 
poprawia nam humor. Ostatecznie jest on jednym 
z najważniejszych leków na wszelkie dolegliwości. 
Szczególnie w tak przełomowych momentach 
życia jak przekwitanie.

KOBIECOŚCI
DIETA

REWOLUCYJNY LEK  
NA ALZHEIMERA
Amerykańska Agencja ds. 
Kontroli Leków zatwierdzi-
ła aducanumab – pierw-
szy lek na chorobę  
Alzheimera działający 
na jej przyczyny, a nie 
tylko zmniejszający ob-
jawy. Zawarte w nim 
przeciwciało monoklonalne 
eliminuje z mózgu beta-amyloid 
–  białko, które tworzy charakterystyczne 
złogi, niszcząc komórki nerwowe. Pojawienie 
się leku daje wielu pacjentom nadzieję na przy-
szłość. Lek jest rekomendowany na wczesnym eta-
pie choroby, kiedy zmian mózgowych jest niewiele. 
Na razie nie ma polskiej rejestracji. Trzymamy kciuki!

reklama

Eludril Classic płyn do płukania jamy 
ustnej pomaga chronić i utrzymać 
zdrowe dziąsła oraz mniej wrażliwe 
zęby.

• �Płyn polecany do higieny jamy 
ustnej dla osób dorosłych i dzieci 
powyżej 6. roku życia. Przeciwdziała 
powstawaniu płytki nazębnej 
i wspomaga ochronę przed 
próchnicą.

• �Przeznaczony do rozcieńczania. 
Posiada bardzo dobry, lekko 
miętowy smak.

Eludril Classic stosuj rano i wieczorem 
po szczotkowaniu zębów przez okres 
15 dni.

Kosmetyk

Euphorbium S to aerozol łagodzący katar na tle wirusowym, 
bakteryjnym i alergicznym. Działa na objawy i przyczynę nieżytu 
nosa. Redukuje dokuczliwe objawy - wysięk z nosa i obrzęk błony 
śluzowej, a jednocześnie działa przeciwwirusowo i przeciwzapalnie. 
Nawilża, wzmacnia i regeneruje błonę śluzową nosa, przywracając  
mu naturalną barierę ochronną.

Euphorbium S aerozol do nosa, roztwór. Produkt złożony. Wskazania: Wspomagająco w leczeniu 
nieżytu nosa. Przeciwwskazania: Nadwrażliwość na substancje czynne lub którąkolwiek substancję 
pomocniczą. Podmiot odpowiedzialny: Biologische Heilmittel Heel GmbH, Niemcy.

Euphorbium S

Euphorbium S aerozol do nosa, roztwór. Produkt złożony. 
Przeciwwskazania: 

pomocniczą. pomocniczą. Podmiot odpowiedzialny:

aerozol 
na katar, 

o działaniu 
przeciwwirusowym 

i regenerującym

aerozol 
na katar, 

o działaniu 
przeciwwirusowym 

i regenerującym



 Kilka lat temu, nikt o niej nie słyszał. Dziś jest jedną z najbardziej 
popularnych i zapracowanych dziennikarek telewizyjnych. Prowadzi 
cztery programy, m.in.: „Rolnik szuka żony” i „Sanatorium miłości”.  

Skąd wzięła się Marta Manowska? 

Marta Manowska

Czy w programie telewizyjnym, na oczach milionów wi-
dzów, można znaleźć miłość?
Oczywiście, że tak. Kamery peszą tylko na początku, po-
tem się o nich zapomina. Przy uczciwym postawieniu 
sprawy i optymistycznym nastawieniu wiele dobrego 
może się wydarzyć. Najlepszy dowód, że mamy już kilka-
naście par, podobną liczbę dzieci. Bardzo dużo związków 
powstaje po programie, nasi bohaterowie dzięki telewi-
zji stają się  rozpoznawalni, poznają wiele nowych osób 
i tworzą się kolejne  pary. Ciągle  dostaję  wiadomości 
o  ślubach,  ciążach. Udział w programie daje szansę na 
poznanie się ludziom, którzy normalnie nie mieliby możli-
wości się spotkać, bo np. dzieli ich duża odległość.

Potrafisz powiedzieć, kto do kogo pasuje?
Nie jestem swatką, nie kojarzę par, nikogo nie zmuszam 
do miłości. Moją rolą jest towarzyszenie bohaterom od 
początku ich obecności w programie, od ich pragnień, 
samotności i pomaganiu  im w zwizualizowaniu  oczeki-
wań.  Mam  świetną pracę, bo mogę być obecna przy 
rodzących się uczuciach. To bardzo intensywne emocje, 
które mnie też się udzielają. Nie wyobrażam sobie, kto do 
kogo pasuje, to pokazują mi sami uczestnicy. Ale z do-
świadczenia wiem, że jeśli pojawia się błysk na początku, 
to zazwyczaj relacja pięknie się rozwija.

Jakich kobiet szukają dziś mężczyźni? A jacy mężczyźni 
są szczególnie cenieni przez kobiety?
Każdy mężczyzna szuka innej kobiety. Jednemu spodoba 
się eteryczna, delikatna. Drugiemu silna, niezależna, a jesz-
cze innemu szalona, która biegnie boso w deszczu. Wiele 
kobiet ceni mężczyzn inteligentnych, o wysokim statusie 
społecznym, są mężczyźni szukający kobiety, z którą chcą 
szybko stworzyć rodzinę, mieć dziecko. Każdy ma swoje 
wyobrażenie o związku. Wiele się na to składa – wzor-
ce wyniesione z domu, własne przeżycia, przeczytane 
książki.  Są pary, gdzie partnerzy bardzo się różnią. Cza-

Mam świetną pracę, 
bo mogę być obecna przy 
rodzących się uczuciach. 
To intensywne emocje.

sem otoczenie jest zdumione, że oni są razem, a okazuje 
się, że tworzą fantastyczny związek. To jest magia. 

Jakie ty wzorce wyniosłaś z domu rodzinnego?
Miałam koło siebie przykłady wspaniałej miłości. Moja 
babcia przeżyła z dziadkiem całe życie. Wystarczyło na 
nich patrzeć, miłość była widoczna na każdym kroku, 
w każdym geście. W takim domu wychowała się moja 
mama, która stworzyła z tatą cudowny związek.

Wychowałaś się w tradycyjnym śląskim domu, w którym 
mężczyzna pracuje, a kobieta zajmuje się rodziną. Może 
taki jasny podział ról to sposób na udane życie?
Moja mama  jest z wykształcenia technikiem budowal-
nym.  Przez kilka lat pracowała w biurze architektonicz-
nym, w pewnym momencie ze względu na mnie prze-
stała pracować, bo  w dzieciństwie dużo chorowałam. 
Kiedyś nawet mamę zapytałam, czy tego nie żałowała, ale 
odpowiedziała mi, że nigdy, to była jej decyzja. To praw-
da, że przez lata był na Śląsku taki podział, że chłop robi 
na grubie, czyli w kopalni, i przynosi pieniądze, a baba 
gotuje i zajmuje się dziećmi. Od zawsze śląskim kobietom 
towarzyszył lęk, czy mąż wróci do domu. Jestem z rodziny 
górniczej z dziada pradziada. Mój tata na szczęście zaczął 
szybko awansować i pracować „na górze”, mama nie mu-
siała codziennie się martwić. Kiedyś wszystko kręciło się 

&ROZWAŻNA
ROMANTYCZNA
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O NIEJ
… urodziła się w Katowicach, jest 
jedynaczką.
Jej rodzina związana jest z górnic-
twem.

… ukończyła dziennikarstwo i poli-
tologię na Uniwersytecie Śląskim, 
przez rok studiowała historię sztuki 
w Hiszpanii.
Przez kilka lat pracowała w redak-
cjach.

… marzyła o aktorstwie, zdawała 
na PWST w Krakowie, ale odpadła 
w ostatnim etapie, zagrała kilka ról 
epizodycznych w serialach i tele-
dyskach, występowała w teatrze.
Napisała trzy książki: „Nacjonalizm 
w Hiszpanii. Katalonia i kraj Basków 
– dwie drogi do niepodległości”, 
„Bytomianie – ich życie i miasta” 
oraz „Rolnik szuka żony”.

… od września 2014 roku prowadzi 
polską edycją programu „Rolnik 
szuka żony”.
Jest też prowadzącą innych show: 
„Sanatorium miłości”, „The Voice  
Senior”, „Kobiety w drodze”.

CZAS NA ZDROWIE 7



głównie do reklam, bo dla amatorów nie ma zbyt 
wielu możliwości.

 
Z czego się utrzymywałaś?
Pracowałam. Zawsze byłam osobą bardzo zajętą, już od 
początku studiów pracowałam. W Warszawie zaczepiłam 
się przy produkcji programu „Bitwa na głosy”, później ro-
biłam castingi do programu „Ugotowani”. W sumie po 
tamtej stronie kamery spędziłam trzy lata. 
 
Jak zostałaś prowadzącą programu „Rolnik szuka żony”?
Pewnego dnia zadzwonił telefon i zaproszono mnie na 
casting. Od początku czułam, że dobrze mi poszło. Wiem, 
że rozważano na to miejsce różne gwiazdy, ale ktoś do-
szedł do wniosku, że lepiej będzie wziąć kogoś niezna-
nego, żeby nie peszyć uczestników. 
 
Dziś, sześć lat później,  prowadzisz  już  cztery progra-
my:  „Rolnik  szuka żony”,  „Sanatorium miłości”, „The 
Voice Senior”, a ostatnio „Kobiety w drodze”.
W ubiegłym roku spędziłam osiem miesięcy poza do-

wokół kopalni, ale to już nie te czasy. Dziś Śląsk się zmie-
nił, jest centrum biznesowym, ale oczywiście wciąż są ko-
miny. Zawsze, kiedy przejeżdżam koło kopalni, muszę się 
przeżegnać – taki jest zwyczaj. 

O śląskich kobietach mówi się, że są bardzo silne. 
To prawda – są silne, twarde, uczciwe, solidne. Trudno je 
zniszczyć. Ale w środku są delikatne, choć niechętnie się 
z tą delikatnością ujawniają. Wielką konsekwencję, pra-
cowitość, surowość  łączą  z uczuciowością, wrażliwością 
i byciem sobą. Ślązaków bardzo denerwuje koloryzowa-
nie rzeczywistości. Mnie też. Jestem szczera i mówię, jak 
jest. Mieszkam w Warszawie od 12 lat, mam tutaj bliskie 
osoby i myślę, że właśnie bezkompromisowość cenią we 
mnie najbardziej. Jakie jeszcze mam śląskie cechy? Prze-
konanie, że rodzina jest w życiu najważniejsza.

Mnie kojarzą się śląskie kobiety z porządkiem. Też jesteś 
pedantką?
W tej kwestii nie  jestem taką perfekcjonistką  jak moja 
mama.  To prawda, że mam dużo cech po ko-
bietach ze swojej rodziny,  jednak  są we 
mnie dwie natury.  W pracy  jestem 
bardzo dobrze zorganizowa-
na, czasami aż się sama siebie 
boję (śmiech).  Zawsze przy-
gotowana, zawsze na czas, 
punktualna, niczego  nie 
muszę notować,  bo 
wszystko pamiętam. 
Ale  potrafię się kom-
pletnie odkleić. Kocham 
teatr, sztukę, naturę, mu-
zykę. To  mam po rodzi-
nie ze strony taty. On ma 
duszę artysty, choć umysł 
ścisły.  Zawsze  dogadywali-
śmy  się intuicyjnie, mamy po-
dobne poczucie humoru, chodzi-
liśmy razem na koncerty.

Podobno chciałaś zostać aktorką? 
W pewnym momencie bardzo chciałam.  Najpierw 
skończyłam politologię i dziennikarstwo na Uniwersy-
tecie Śląskim z Katowicach. Po studiach pojechałam do 
Hiszpanii na wymianę studencką,  tam poznałam  arty-
styczne środowisko  i odkryłam,  że bardzo lubię śpie-
wać, tańczyć, interpretować. Miałam wtedy już 25 lat, od 
kilku lat pracowałam  jako dziennikarka, ale zostawiłam 
wszystko.  Chodziłam  na warsztaty  do  Teatru  Stare-
go i Teatru Stu, zdawałam do PWST w Krakowie. Prze-
szłam do ostatniego etapu, wiedziałam, że ze względu 
na wiek, to jest szansa jedna na milion i ostatnia. Zdania 
komisji były podzielone, nie zostałam przyjęta. Wte-
dy  przeniosłam się do Warszawy, snułam się po te-
atrach, byłam na warsztatach w teatrze WarSawy, praco-
wałam z Adamem Sajnukiem, chodziłam po castingach, fo
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Jestem dumna, że udało mi się  
zapracować i zawalczyć o takie życie, 

jakie mnie fascynuje.

3. Wakacje  
w Grecji 
lipiec 2021

4. Razem  
z uczestni- 
kami „Sana- 
torium 
miłości”

mem, a  w czasie tych  pozostałych  czterech  pracowa-
łam w domu. Ale nie czuję się zmęczona. Kocham to, co 
robię, mam pomysły na kolejne cztery programy, któ-
re  bardzo chciałabym zrealizować. Uwielbiam ten mo-
ment, kiedy rodzi się pomysł i za jakiś czas jadę na zdjęcia. 
 
Masz w ogóle czas dla siebie?
Myślę, że tak. Mam czas na czytanie, na ćwiczenia, na ro-
wer, na spotkania z bliskimi. 
 
A na miłość?
Też jest czas. Miłość to szerokie pojęcie. To też dom, ro-
dzina, przyjaciele. Ale jeśli pytasz mnie o życie prywatne, 
to będę konsekwentna i nic na ten temat nie powiem. 
 
Jeździsz na Śląsk?
Nawet dość często.  Niedawno  spędziłam  tam  ty-
dzień, wkrótce znowu jadę. To są  trochę podróże sen-
tymentalne, odwiedzam miejsca, które są dla mnie waż-
ne, byłam pod swoją szkołą, na osiedlu. Tam rodził się 
polski hip-hop, powstawały zespoły Kaliber 44, Paktofo-

nika. Odświeżyłam wiele kontaktów, wszyscy super zare-
agowali, chcieli się spotkać, zapraszali na herbatę. Myślę, 
że to dopiero początek.
 
Dlaczego to robisz?
Nie wiem, może się zestarzałam? Nie zastanawiam się 
specjalnie, mam taką potrzebę, więc to robię.
 
Znalazłaś już swoje miejsce na ziemi?
Jeszcze nie.  Moje obecne mieszkanie  to jest szesnaste 
miejsce, w którym jestem, i też niedocelowe. Trochę trak-
tuję je jak hotel, chociaż tak nie wygląda, bo jest w nim 
mnóstwo książek. Poza nimi nie ma specjalnie dużo rze-
czy. Myślę, że mogłabym spakować się w kilka godzin. 
Do tej pory takie życie było dla mnie wygodnie, ale coraz 
bardziej dojrzewa we mnie myśl, żeby mieć swój dom. 
Nie chcę tego marzenia odkładać na później, jak będę 
miała rodzinę, dzieci. Bardzo potrzebuję azylu, gdzie mo-
głabym odpocząć, naładować baterie. Mam nadzieję, 
że już wkrótce znajdę coś odpowiedniego.
 
 Z czego jesteś dumna?
Z tego, że udało mi się zapracować i zawalczyć o takie 
życie, jakie mnie fascynuje. Mam świadomość drogi, któ-
rą wykonałam. Tak się złożyło, że „Voice” był nagrywany 
w tym samym studio ATM, w którym pracowałam przy 
programie „Bitwa na głosy”, o którym ci wspomniałam. 
Kiedyś sprowadzałam gwiazdy, dbałam, żeby nic im nie 
zabrakło, teraz to o mnie dbano. Oczywiście miałam też 
szczęście. Na pewno jest wiele osób, które byłyby świet-
ne w tym, co robię, ale to ja dostałam tę szansę i byłam 
do niej przygotowana. Bardzo dumna jestem z programu 
„Kobiety w drodze”, przygotowanie do niego wymaga 
ode mnie sporo wysiłku, dużo czytam, ale myślę, że ro-
bię coś ważnego i głębokiego. Chciałabym pójść w tym 
kierunku. l

3.

4.
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Nasze potrzeby zdrowotne zmieniają się z wiekiem. 
Ale niezależnie od daty urodzenia warto kilka dni w roku 

przeznaczyć na skontrolowanie swojego stanu zdrowia.  
Jakie badania należy wykonać, jakie objawy powinny zwrócić  

naszą uwagę, by cieszyć się zdrowiem i dobrą kondycją?

KALENDARZ
ZDROWIA

10 CZAS NA ZDROWIE

ŻYJMY DŁUŻEJ



 co pół roku samobadanie 
jąder  raz w roku EKG przy 
zagrożeniu chorobą wień-
cową z powodu nadwagi, 
palenia papierosów lub 
obciążeń rodzinnych

MĘŻCZYŹNI

30-39

40-49

Większość osób w tym przedziale wiekowym to ludzie zdrowi 
i sprawni. Ale to nie zwalnia z obowiązku dbania o siebie. 

RAZ W ROKU NALEŻY 
WYKONAĆ:

 pomiar ciśnienia krwi  
poziom cukru we krwi  morfo-
logię  OB  badanie moczu  
badanie wzroku, chorzy na cu-
krzycę 2 razy w roku  przegląd 
stanu uzębienia

CO DWA LATA ROBIMY:
 �RTG klatki piersiowej  
(palacze raz w roku)

CO 5 LAT TRZEBA WYKONAĆ:
 �oznaczenie poziomu chole-
sterolu  �kolonoskopię

 raz w miesiącu samoba-
danie piersi  raz w roku 
cytologia i badanie gine-
kologiczne  USG piersi  
mammografia po 35. roku 
życia

KOBIETY

TO WARTO WIEDZIEĆ
Młodzi ludzie zwykle nie dociekają przyczyn złego sa-
mopoczucia, ale raczej szukają szybkich sposobów po-
zbycia się ich. Warto jednak wiedzieć, że powtarzający 
się ból głowy może świadczyć o nadciśnieniu tętniczym, 
a zmiana rytmu wypróżnień o nieprawidłowym funkcjo-
nowaniu przewodu pokarmowego. Duże pragnienie, 
częste oddawanie moczu, osłabienie, swędzenie i su-
chość skóry, skurcze mięśni łydek (głównie w nocy), na-
wracające zapalenia pochwy, zaburzenia miesiączkowa-
nia u kobiet, zaś u mężczyzn zaburzenia erekcji – mogą  
świadczyć o cukrzycy typu 2. To tylko kilka przykładów.

SUPLEMENTY – TAK CZY NIE
Gdy żyjemy w stresie i mamy kłopoty z zasypianiem, 
warto wspomóc organizm witaminami z grupy B, wita-
miną D (wszyscy cierpimy na jej niedobór), magnezem 
i wapniem. Kobiety, zwłaszcza gdy planują macierzyń-
stwo, powinny przyjmować kwas foliowy, a dla lepszej 
kondycji skóry witaminy E i A. 

CO TRZEBA ZMIENIĆ?
Zacznij od nawyków żywieniowych. Należy jeść cztery 
niewielkie posiłki w ciągu dnia, aby nie doprowadzać 
do wilczego głodu i prowokować gwałtownych wy-
rzutów insuliny. Jeśli nie jesteś zapalonym sportowcem, 
każdego dnia znajdź czas na długi spacer. Zadbaj też 
o dobry sen. Jeśli palisz, zerwij z nałogiem. 

RAZ W ROKU NALEŻY 
WYKONAĆ:

 pomiar ciśnienia krwi, jeżeli 
wynik jest nieprawidłowy – raz 
na cztery tygodnie  badanie 
wzroku, osoby noszące okulary 
i chorzy na cukrzycę dwa razy 

w roku  ogólne badanie moczu 
 morfologia i OB  poziom 

cukru we krwi  badanie  
stomatologiczne
CO 1-3 LATA ROBIMY:

 EKG
CO DWA LATA

 RTG klatki piersiowej, palacze 
raz w roku
CO 3-5 LAT: 

 kontrola słuchu 

 poziom cholesterolu co 
5 lat, po ukończeniu 45 lat 
– co roku  badanie odbytu 
od 45. roku życia co roku  
gastroskopia co 3 lata  raz 
na 3 lata – USG jamy brzusz-
nej  samobadanie jąder 
– co pół roku

MĘŻCZYŹNI

 poziom cholesterolu – do 
okresu menopauzy – raz na 
5 lat, jeśli zażywają antykon-
cepcyjne pigułki hormonal-
ne – raz w roku  densyto-
metria, czyli badanie gęstości 
kości po 40. roku życia – co 3 
lata, po 50. roku życia – co 2 
lata, po 60. roku życia co roku 

  mammografia między 
40-50. rokiem życia powinna 
być robiona co 2 lata

KOBIETY

TO WARTO WIEDZIEĆ
Należy zwrócić uwagę na dolegliwości ze strony ukła-
du sercowo-naczyniowego. To ważne, ponieważ rośnie 
niepokojąco liczba zawałów serca wśród młodych ludzi. 
Kolejny problem zdrowotny może dotyczyć jelita gru-
bego. Tępy, silny ból w tzw. dołku (okolice splotu sło-
necznego) może sugerować wrzody żołądka. 

CO TRZEBA ZMIENIĆ?
Po przekroczeniu czterdziestki wiele osób postanawia 
zmienić swoje życie. Zrywają z nałogiem palenia, rezy-
gnują z częstego picia alkoholu, zmieniają dietę i wresz-
cie zaczynają być aktywni fizycznie. Z paleniem i piciem 
można zerwać od razu, ale inne zmiany należy wprowa-
dzać stopniowo. Aktywność fizyczną zacznij od szybkich 
spacerów, a nie maratonów. Możesz jeździć na rowerze, 
grać w siatkówkę. Z czasem będziesz mógł sobie po-
zwolić na intensywniejszy trening.

SUPLEMENTY – TAK CZY NIE
Procesu starzenia się nie da się zatrzymać, ale można go 
spowolnić. Aby tak się stało, w diecie powinny znaleźć 
się przeciwutleniacze. Takie właściwości mają witaminy 
A, C i E, a także karotenoidy i flawonoidy. Chronią też 
przed nowotworami i miażdżycą. Dla wzmocnienia kości 
i zapobiegania osteoporozie potrzebna jest witamina D. 
Codziennie należy pić 2 litry wody.
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Współcześni pięćdziesięciolatkowie to ludzie aktywni i sprawni. Nie 
zmienia to jednak faktu, że na rozwój schorzeń u osób po 50. roku 
życia wpływ ma prowadzony tryb życia oraz sposób odżywiania. 

RAZ W ROKU NALEŻY 
WYKONAĆ:

 badanie na krew utajoną 
w kale  pomiar ciśnienia krwi: 
podczas każdej wizyty u lekarza, 
przynajmniej raz w roku; jeśli wy-
niki są nieprawidłowe – raz  
na 4 tygodnie  badanie wzro-
ku: co roku (chorzy na cukrzycę  
– 2 razy w roku)  badanie ogól-

CO 2-3 LATA:
 kontrola słuchu – przy  

pracy w hałasie raz w roku 
 RTG klatki piersiowej, co  

2 lata pełen obraz (palacze  
– raz w roku)  kolonoskopia  
– co 3 lata

TO WARTO WIEDZIEĆ
Lista dolegliwości, które mogą występować w tej gru-
pie wiekowej, jest bardzo długa. Kobiety zmagają się 
z objawami menopauzy, a mężczyźni często cierpią na 
problemy zdrowotne wynikające z niskiego poziomu 
testosteronu. Poza tym u obu płci mogą pojawić się 
problemy z układem sercowo-naczyniowym w posta-
ci nadciśnienia, niewydolności serca czy bólu w klatce 
piersiowej. Ale ten ostatni może mieć związek z chorobą 
refluksową. Zazwyczaj jest to tępy ból promieniujący do 
pleców, barków lub szyi. Za przyczynę takich dolegli-
wości uważa się podrażnienie zakończeń nerwowych 
przełyku podczas jego rozciągania się lub drażnienie ich 
przez kwas żołądkowy. Odczuwanie bólu za mostkiem 
zwykle świadczy o tym, że w przebiegu choroby re-
fluksowej doszło do zapalenia przełyku lub też rozwo-
ju innego schorzenia – również raka. O refluksie może 
świadczyć także „zatykanie gardła”, przez co chorzy 
często chrząkają i pokasłują. Kolejnym i częstym proble-
mem zdrowotnym są bóle stawów. W tym okresie życia 
trzeba zachować szczególną czujność onkologiczną, 
wiele nowotworów rozwija się w tym czasie.

CO TRZEBA ZMIENIĆ?
Dieta osób po pięćdziesiątce powinna być lekkostraw-
na. Posiłki powinny mieć małą objętość, należy je spoży-
wać regularnie, najlepiej 5-6 razy dziennie. W tym okre-
sie życia najbardziej istotnym składnikiem pokarmowym 
jest białko. Wynika to z postępującego wraz z wiekiem 
zmniejszenia masy mięśniowej (białko bierze udział w jej 
syntezie). Szacuje się, że od 25. roku życia traci się około 
2,5-5 kg masy mięśniowej na dekadę. Wiotczenie mię-
śni jest jedną z głównych przyczyn problemów związa-
nych z utrzymaniem prawidłowej masy ciała u osób po  
50.-60. roku życia. Im więcej w ciele tkanki mięśniowej, 
tym większe zapotrzebowanie energetyczne. Wraz 
z utratą mięśni maleje zapotrzebowanie energetyczne, 
a  ilość spożywanego pokarmu pozostaje zwykle taka 
sama. To sprzyja tyciu.

SUPLEMENTY – TAK CZY NIE
Zwiększa się zapotrzebowanie na witaminę D. Ludzie 
starsi rzadziej korzystają ze słońca, a  więc witamina D 
nie jest syntetyzowana w odpowiedniej ilości. Produkty 
będące źródłem witaminy D to tłuste ryby, mleko i tran. 
Dieta powinna też zawierać więcej witaminy B6. Ko-
nieczność przyjmowania tej witaminy wynika z faktu, że 
wiele leków ogranicza jej wchłanianie. Ponadto jest ona 
niezbędna do przemiany białek i  wielonienasyconych 
kwasów tłuszczowych. Osobom starszym potrzebna 
jest także witamina B2, B12 i kwas foliowy, co ma zwią-
zek z ich gorszym wchłanianiem. Większe powinno być 
także spożycie antyoksydantów (witamin A, E i  C oraz 
karotenów), które zapobiegają powstawaniu wolnych 
rodników przyspieszających procesy starzenia. Rośnie 
zapotrzebowanie na wapń, ponieważ organizm gorzej 
go przyswaja. Wapń jest kluczowym budulcem kości.

ne moczu  EKG  morfologia 
krwi i OB  cukier we krwi  
przegląd stanu uzębienia 

 poziom cholesterolu 
dwa razy w roku  den-
sytometria co 2 lata  
mammografia raz w roku 

 USG piersi – raz w roku 
 cytologia i badanie gi-

nekologiczne raz w roku 
�badania cytohormonalne 
– raz na rok  samobadanie 
piersi – raz w miesiącu

KOBIETY

 badaniu per rectum  
raz w roku  poziom  
cholesterolu raz w roku  

 samobadanie jąder  
co pół roku

MĘŻCZYŹNI

reklama

PLUSCARD

Pluscard, 100 mg + 40 mg, 60 tabletek

Lek polecany jest do stosowania w za- 
pobieganiu zawałowi mięśnia ser- 
cowego u pacjentów z chorobą 
sercowo-naczyniową.

Skład: 1 tabletka zawiera 100 mg kwasu 
acetylosalicylowego (Acidum acetylsalicy-
licum) oraz 40 mg glicyny (Glycinum). Wskazania do 
stosowania: Stosuje się w sytuacjach, w których celowe jest hamowanie 
agregacji płytek krwi: zapobieganie zawałowi mięśnia sercowego u pacjentów 
z chorobą sercowo-naczyniową; w świeżym zawale serca lub podejrzeniu świeżego zawału serca; 
zapobieganie powikłaniom zakrzepowo-zatorowym po przebytym zawale mięśnia sercowego, 
udarze mózgu, zabiegach na naczyniach wieńcowych, w dławicy piersiowej. Przeciwwskazania: 
Nadwrażliwość na substancje czynne: kwas acetylosalicylowy lub glicynę lub na którąkolwiek 
substancję pomocniczą. Nadwrażliwość na salicylany; reakcje uczuleniowe na inne niesteroidowe 
leki przeciwzapalne (NLPZ), np. astma aspirynowa, gorączka sienna; czynna choroba wrzodowa 
żołądka i dwunastnicy; wrodzone i nabyte skazy krwotoczne (hemofilia, małopłytkowość); dna 
moczanowa; trzeci trymestr ciąży i okres karmienia piersią; ciężka niewydolność wątroby lub nerek; 
niedobór dehydrogenazy glukozo-6-fosforanowej. Ze względu na ryzyko zespołu Reye’a nie należy 
stosować kwasu acetylosalicylowego u dzieci w wieku do 16 lat. Podmiot odpowiedzialny: Aflofarm 
Farmacja Polska Sp. z o.o., ul. Partyzancka 133/151, 95-200 Pabianice. Lek dostępny bez recepty OTC. 
Przed użyciem zapoznaj się z ulotką, która zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczące 
działań niepożądanych i dawkowanie oraz informacje dotyczące stosowania produktu 
leczniczego, bądź skonsultuj się z lekarzem lub farmaceutą, gdyż każdy lek niewłaściwie 
stosowany zagraża Twojemu życiu lub zdrowiu.

Produkt leczniczy

50-59
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Coraz więcej osób w tym wieku zachowuje zdrowie i sprawność 
fizyczną. Ale także wtedy warto regularnie się badać.

RAZ W ROKU NALEŻY 
WYKONAĆ:

 test na krew utajoną w kale  
pomiar ciśnienia tętniczego, jeśli 
wyniki są nieprawidłowe – raz 
na 4 tygodnie  badanie wzroku 
(również po kątem zagrożenia ja-
skrą i zaćmą), chorzy na cukrzycę 
– 2 razy w roku  ogólne bada-
nie moczu  EKG  morfologia 
krwi i OB  poziom cholesterolu 

oraz glukozy we krwi  przegląd 
stanu zębów 

CO 2-3 LATA ROBIMY:
 badanie słuchu (przy pracy 

w hałasie – raz w roku)  RTG 
klatki piersiowej co 2 lata pełen 
obraz (palacze – raz w roku)  
kolonoskopia powinna być  
wykonywana co 3 lata

 densytometria raz w roku 
 mammografia i USG 

piersi raz w roku  badanie 
ginekologiczne raz w roku 

 USG jamy brzusznej i na-
rządów rodnych raz w roku 

 samobadanie piersi raz 
w miesiącu

KOBIETY

 co pół roku badanie per 
rectum  raz w roku wizyta 
u urologa  raz w roku 
badanie markerów PSA  
co dwa lata gastroskopia  
samobadanie jąder raz na 
pół roku

MĘŻCZYŹNI

CO TRZEBA ZMIENIĆ?
Z upływem lat zdolność organizmu do przyswajania 
składników odżywczych spada. Na tę naturalną ten-
dencję nakłada się także przyjmowanie leków, które 
dodatkowo utrudniają proces wchłaniania. Dlatego 
dieta seniora powinna być mniej kaloryczna, ale bogat-
sza w składniki odżywcze, w tym w witaminy i minerały. 
Właściwa dieta w starszym wieku ma duże znaczenie 
w profilaktyce chorób cywilizacyjnych oraz nowotwo-
rowych. Warto się właściwie odżywiać, ponieważ po-
nad 60 proc. nowych zachorowań na raka dotyczy osób 
po 65. roku życia. Zagrożenie chorobą nowotworową 
zwiększa się, gdy źle pracuje układ odpornościowy. 
Z upływem lat staje się on coraz słabszy. Aby go wzmoc-
nić potrzebny jest cynk. Ten można znaleźć w mięsie, 
nabiale, płatkach zbożowych, roślinach strączkowych. 
Starsze kobiety potrzebują mniej żelaza niż młode, bo 
nie tracą go podczas miesiączki, ale więcej witaminy D.

SUPLEMENTY – TAK CZY NIE
Seniorzy potrzebują witamin z grupy B, ponieważ po-
zytywnie wpływają na funkcje poznawcze oraz układ 
nerwowy i krwionośny, a także odpowiadają za utrzy-
manie metabolizmu białek, tłuszczy i węglowodanów na 
właściwym poziomie. Kwasy omega-3 mają istotne zna-
czenie w profilaktyce chorób sercowo–naczyniowych. 
Witamina D3, K i wapń wspomagają utrzymanie narządu 
ruchu w dobrym stanie i przeciwdziałają tworzeniu się 
blaszki miażdżycowej. Witamina C wpływa pozytywnie 
nie tylko układ odpornościowy, ale też na utrzymanie 
cukru na właściwym poziomie. Witamina E spowalnia 
procesy starzenia się komórek. Kwas foliowy i żelazo 
wspierają układ krwiotwórczy i poprawiają jakość krwi. 
Cynk i magnez wspomagają układ nerwowy. l

60-69 TO WARTO WIEDZIEĆ
Osoby w wieku podeszłym często borykają się z pro-
blemami wpływającymi na ich funkcjonowanie, samo-
dzielność i samopielęgnowanie. Na stany powodujące 
upośledzenie funkcjonowania człowieka składają się 
zespoły geriatryczne, do których zalicza się choroby 
układu krążenia (które są najczęstszą przyczyną zgonów 
w Polsce wśród osób po 65. roku życia), nowotwory, cu-
krzyca, zaburzenia równowagi, upośledzenie lokomo-
cji, upadki, zespoły otępienne, depresję, bezsenność, 
nietrzymanie moczu i stolca, zaparcia, upośledzenie 
wzroku i słuchu, skurcze nocne mięśni kończyn dol-
nych, odleżyny. W polskim systemie opieki zdrowotnej 
dostęp do wielu specjalistów jest utrudniony, a wizyta 
u geriatry graniczy z cudem. Dlatego też w trosce o sie-
bie seniorzy powinni być szczególnie uważni i wszelkie 
niedyspozycje lub zmiany w stanie zdrowia zgłaszać le-
karzowi pierwszego kontaktu, który będzie wiedział, co 
należy dalej robić. Obowiązkiem seniora jest regularne 
przyjmowanie leków zaleconych przez lekarza i ostrożne 
korzystanie ze środków reklamowanych jako cudowne 
specyfiki na różne dolegliwości.
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ŻYJMY DŁUŻEJ



Olej konopny 
RAW

OLEJ KONOPNY RAW – TO PRODUKT ZAWIERAJĄCY 
EKSTRAKT Z LIŚCI, EKSTRAKT Z ŁODYG ORAZ OLEJ 
Z NASION KONOPI SIEWNYCH. DZIĘKI ZASTOSOWA-
NIU NA ETAPIE PRODUKCJI EKSTRAKCJI PRZY UŻYCIU 
DITLENKU WĘGLA UZYSKUJE SIĘ PRODUKT BOGATY  
W CENNE SKŁADNIKI POCHODZENIA ROŚLINNEGO.

Myśląc o ekstraktach z konopi 

siewnych, czyli Cannabis Sa-

tiva L., najczęściej ma się na 

uwadze jedynie CBD czyli kanabinol, 

który jest szeroko badany i opisywany 

z uwagi na jego działanie przeciw- 

utleniające i przeciwzapalne. Ponadto 

w ostatnich latach prowadzi się sze-

reg badań pod kątem potwierdzenia 

aktywności przeciwnowotworowej, 

przeciwlękowej, przeciwdepresyjnej, 

przeciwpadaczkowej oraz na temat 

możliwości stosowania CBD u chorych 

cierpiących na choroby autoimmuno-

logiczne. Warto zauważyć jednak, że 

CBD to tylko jeden spośród kilkudzie-

sięciu kanabinoidów zidentyfikowa-

nych w tej odmianie rośliny. Najnowsze 

badania naukowe dowodzą, że CBDA 

(kwas kanabidiolowy), czyli prekursor 

CBD, również posiada bardzo cenne 

właściwości np. przeciwnowotworowe, 

przeciwzapalne i przeciwbakteryjne. Co 

ważne w naturze, tj. w roślinie Cannabis 

Sativa L., występuje głównie tzw. forma 

kwasowa czyli CBDA, a nie CBD. Ponie-

waż reakcja dekarboksylacji, tj. przejścia 

CBDA do CBD, następuje pod wpły-

wem wysokiej temperatury i wymaga 

czasu - ekstrakty, które uzyskane zosta-

ły na drodze ekstrakcji nadkrytycznym 

ditlenkiem węgla, z uwagi na przebieg 

procesu, nie musiały być poddawane 

wysokim temperaturom, więc zawie-

rają głównie CBDA w swoim składzie. 

Warto zauważyć, że wiele składników 

pochodzenia roślinnego, takich jak np. 

witaminy czy wielonienasycone kwasy 

tłuszczowe, są termolabilne, więc pro-

wadzenie procesu wytwarzania w ni-

skich temperaturach pozwala zachować 

ich cenne właściwości. Inne interesują-

ce kanabinoidy, które także znajdują się 

w składzie Cannabis Sativa L., to CBG 

(kanabigerol), CBN (kanabinol) czy CBC 

(kanabichromen). CBG oprócz działa-

nia przeciwzapalnego i przeciwbak-

teryjnego posiada także właściwości 

przeciwbólowe. CBN wpływa na układ 

odpornościowy, a CBC wykazuje działa-

nie przeciwzapalne, przeciwbakteryjne, 

przeciwbólowe i uspokajające.
Produkty dostępne w drogerii 
internetowej zikodermo.pl.

Suplement 
diety

Bibliografia:
1. Andre Ch. i in. Cannabis sativa: The Plant of the Thousand and One Molecules, Front Plant Sci. 7: 19, 2016; 2. Pellati F. i in. Cannabis sativa L. and Nonpsychoactive Cannabinoids: Their Chemistry and Role against Oxidative Stress, Inflammation, and 
Cancer BioMed Research International, 1691428, 2018; 3. Hartsel J. A. i in. Cannabis sativa and Hemp (Chapter 53), Nutraceuticals: Efficacy, Safety and Toxicity, Academic Press, 735–754, 2016; 4. Izzo A.A. Non-psychotropic plant cannabinoids: new 
therapeutic opportunities from an ancient herb, Trends in Pharmacological Sciences, vol. 30, 10, 515–527, 2009; 5. Alexander S.P.H., Therapeutic potential of cannabis-related drugs, Progress in Neuro-Psychopharmacology & Biological Psychiatry, 
vol. 64, pp. 157–166, 2016; 6. Takeda S. i in. Down-regulation of cyclooxygenase-2 (cox-2) by cannabidiolic acid in human breast cancer cells, Journal of Toxicological Sciences, vol. 39, no.5, pp. 711–716, 2014; 7. Ruhaak L.R. i in  Evaluation of the 
cyclooxygenase inhibiting effects of six major cannabinoids isolated from Cannabis sativa,” Biological & Pharmaceutical Bulletin, vol. 34, no. 5, pp. 774–778, 2011; 8. D’Aniello E. Identification and characterization of phytocannabinoids as novel dual 
PPARα/γ agonists by a computational and in vitro experimental approach. Biochim Biophys Acta Gen Subj. 1863(3):586-597, 2019; 9. Velasco G., i in. The use of cannabinoids as anticancer agents, Prog. Neuropsychopharmacol. Biol. Psychiatry, t. 64, 
s. 259–266, 2016;  10. Katchan V., i in. Cannabinoids and autoimmune diseases: A systematic review, Autoimmun. Rev., 15, 6, s. 513–528, 2016.  11. Shoval G. i in. Prohedonic effect of cannabidiol in a rat model of depression. Neuropsychobiology 

73, 123–129,  2016;

Ekstrakty z Cannabis Sativa L. to niewątpliwie bardzo zło-

żone mieszaniny, szacuje się, że znajduje się w nich kilka-

set związków bioaktywnych. Oprócz wspomnianych już 

fitokannabinoidów ekstrakty z konopi siewnych zawie-

rają także takie związki jak terpeny i seskwiterpeny, które 

są między innymi odpowiedzialne za charakterystyczny 

zapach, jednak niewątpliwie ich największą zaletą jest 

fakt, iż działają synergistycznie z fitokanabinoidami, 

więc ich obecność jest pożądana, ponieważ następuje 

wzajemne wzmacnianie działania związków  bioaktyw-

nych znajdujących się w ekstrakcie. Do innych cennych 

związków niekanabinoidowych obecnych w konopiach 

siewnych zaliczyć należy flawonoidy, które wykazują 

działanie przeciwzapalne i przeciwutleniające.

CENNE EKSTRAKTY
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WARTO WIEDZIEĆ

Nadmiar obowiązków, dynamiczny 
styl życia, stres i zmęczenie – to częste 
element codzienności. Jak sobie pomóc? 
Suplementy diety wspomagają działanie 
kluczowych narządów, wzmacniają 
odporność, a także pomagają lepiej 
radzić sobie z różnorodnymi wyzwaniami 
w zakresie kondycji fizycznej i psychicznej.

SUPLEMENTY
WSPARCIE DLA ZDROWIA 
I KONDYCJI

S
uplementy diety bazują na precyzyjnie dobra-
nych mikroelementach – pierwiastkach i wita-
minach, które odgrywają kluczową rolę w pracy 
organizmu. Zależnie od indywidualnych po-

trzeb oraz specyficznych wymagań można wspomagać 
się preparatami, które stanowią cenne wsparcie dla 
różnych aspektów zdrowia. Warto przy tym zaznaczyć, 
że fizjologia człowieka to skomplikowana maszyneria, 
a pamiętać należy o każdym z jej elementów.

SERCE POD SZCZEGÓLNĄ OPIEKĄ
Serce jest najintensywniej pracującym organem. 
W ciągu godziny potrafi przepompować 350 litrów 
krwi, a przez całe życie bije kilka miliardów razy! Dlate-
go warto mu jak najlepiej pomóc w tej trudnej i wyma-
gającej pracy. Szczególnie korzystne dla serca są kwasy 
omega-3, które normalizują ciśnienie krwi, obniżają ry-
zyko arytmii i migotania przedsionków, pobudzają krą-
żenie, a także normalizują poziom cholesterolu oraz trój-
glicerydów. Dzięki temu znacznie zmniejsza się ryzyko 
zawału, miażdżycy czy choroby niedokrwiennej serca. 
Inne istotne składniki odżywcze to m.in. magnez i po-
tas, które również korzystnie oddziałują na rytm serca, 
krążenie, optymalne ciśnienie krwi. W diecie dla serca 
nie powinno też zabraknąć chociażby wapnia i ważnych 
witamin – zwłaszcza tych z grupy B oraz witamin D i E.

CENTRUM DOWODZENIA
Tu mowa jest zarówno o mózgu, jak i całym układzie 
nerwowym. Dla jego sprawnego funkcjonowania 
szczególnie istotny jest magnez, który m.in. odpowia-
da za dobre przewodnictwo nerwowe. Z kolei żelazo 
oraz potas zapewniają właściwe dotlenienie mózgu, 
a to przekłada się na jego lepszą kondycję. Ważny jest 
też fosfor – ten pierwiastek z kolei oddziałuje na dobry 
nastrój, a także wspomaga pracę umysłową (wpływa na 
lepszą inteligencję). By niejako podkręcić sprawne dzia-
łanie mózgu i układu nerwowego, trzeba też pamiętać 
o lecytynie i witaminach z grupy B – zwłaszcza B3 i B4.

reklama

MAGNEZ + WITAMINA B6  
– 60 mg magnezu i 1,4 mg 
witaminy B6

Mniejsze zmęczenie

Prawidłowe funkcje psychologiczne 
i metabolizm energetyczny

Na lepsze funkcjonowanie 
układu nerwowego, utrzymanie 
równowagi elektrolitowej, zdrowe 
zęby, kości, mięśnie oraz regulację 
aktywności hormonalnej.

Suplement diety

Produkty dostępne w drogerii  
internetowej zikodermo.pl.

reklama

KWASY TŁUSZCZOWE 
OMEGA-3 (EPA I DHA) 
Z WITAMINĄ D3

Serce, kości, odporność

Olej rybi o wysokiej zawartości 
korzystnych kwasów omega-3

Na prawidłowe funkcjonowanie 
serca, mózgu, dobre widzenie, 
lepszy stan kości, mięśni oraz 
wsparcie dla pracy układu 
odpornościowego.

Suplement diety

Produkty dostępne w drogerii  
internetowej zikodermo.pl.
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Kluczowe składniki  
odżywcze

SERCE: kwasy omega-3, magnez, 
potas, wapń, witaminy z grupy B, 
witaminy D i E

MÓZG I UKŁAD  
NERWOWY: magnez, 
potas, żelazo, fosfor, 
witaminy z grupy B

KOŚCI: wapń, witamina D, 
magnez, fosfor, witamina K, 
cynk, miedź, mangan

MIĘŚNIE: magnez, potas, 
wapń, kwasy omega-3

UKŁAD POKARMOWY: 
błonnik, probiotyki, 
wapń, biotyna, kwasy 
omega-3 i omega-6, 
witaminy C, A i E

UKŁAD ODPORNOŚCIOWY:  
witaminy C, D, A, E, cynk, selen,  
żelazo



WARTO WIEDZIEĆ

Skomplikowana praca ludzkiego 
organizmu docenia pomoc w postaci 
cennych witamin i mikroelementów. 
Tę zaś zapewniają suplementy diety.

reklama

WITAMINA C 1000

Wspomaga pracę układu odpornościowego 
i nerwowego, zapewnia więcej energii i lepszą 
przyswajalność żelaza. 

MULTIWITAMINA + MINERAŁY

Korzystnie oddziałuje na funkcjonowanie 
organizmu w różnych aspektach – od skóry i kości 
po sprawność umysłową.

MAGNEZ + POTAS + WITAMINA B6

Wspomagają funkcjonowanie układu nerwowego 
oraz mięśni, eliminują znużenie, pomagają osiągnąć 
lepszą kondycję umysłu oraz wyższy poziom 
energii. 

Suplement diety

reklama

TYMIANEK I PODBIAŁ BEZ DODATKU CUKRU

Ekstrakt z tymianku, liści podbiału  
i 20 ziół

Ulga w bólu gardła

Łagodzi podrażnienia, działa nawilżająco 
i odksztuszająco.

Suplement diety – kompozycja ekstraktów z ziół. 
Wspomaga dochodzenie do zdrowia przy 
problemach z bólem gardła, chrypą, kaszlem. 
Właściwości bakteriobójcze i grzybobójcze, 
zdrowa osłona dla podrażnionych błon 
śluzowych. Dla dorosłych i dzieci powyżej 12. roku życia.

Suplement diety

Produkty dostępne w ZIKO DERMO
i drogerii internetowej zikodermo.pl.
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UKŁAD POKARMOWY POD LUPĄ
Częste problemy zdrowotne wiążą się z niewłaściwą 
pracą żołądka i jelit, które zresztą są nazywane drugim 
mózgiem człowieka. Warto wspomóc ich odpowied-
nie działanie, a tu ważną rolę odgrywa np. błonnik, czyli 
swoisty czyściciel jelit. Równie istotna jest korzystna dla 
zdrowia flora bakteryjna, którą można wesprzeć za po-
mocą probiotyków. Z kolei dobrą pracę enzymów tra-
wiennych zapewnia m.in. wapń, a biotyna odpowiada 
za prawidłowe funkcje błony śluzowej. Na szczególną 
uwagę zasługuje też wątroba, która wspiera procesy 
trawienne oraz oczyszcza organizm z toksyn. Dla niej 
bardzo korzystne są takie mikroelementy, jak kwasy 
omega-3 i omega-6, witaminy C, A i E (dobry wpływ 
na oczyszczanie wątroby) czy sylimaryna (chroni wątrobę 
przed działaniem substancji toksycznych).

NA RZECZ LEPSZEJ ODPORNOŚCI
Układ odpornościowy człowieka to cenna broń 
w walce ze szkodliwymi mikroorganizmami. Szcze-
gólnego wsparcia wymaga w okresie jesienno-zimo-
wym, kiedy np. wirusy są groźniejsze i bardziej aktyw-
ne. Doskonałą pomocą są zwłaszcza witaminy – C, D, 
A i E, ale też m.in. cynk (mocniejsze reakcje odpor-
nościowe), selen (stymulacja syntezy przeciwciał) czy 
żelazo (odpowiada za korzystny poziom limfocytów T 
oraz sprawniejsze ich działanie). Warto pamiętać, że 
infekcje mogą pojawiać się również latem. Częstą do-
legliwością jest wtedy chociażby ból gardła. By lepiej 
sobie z nim radzić, trzeba postawić zwłaszcza na trzy 
naturalne składniki suplementów – tymianek, podbiał 
oraz porost islandzki. Pozwalają one szybciej powró-
cić do zdrowia.

SPERSONALIZOWANE POTRZEBY 
Każdy organizm funkcjonuje nieco inaczej, dlatego istotną 
rolę odgrywają składniki odżywcze dobierane w sposób 
spersonalizowany. Przykład? Seniorzy powinni pamiętać 
zwłaszcza o witaminach o właściwościach przeciwutle-
niających oraz o wapniu i witaminie D, a kobiety w ciąży 
– o kwasie foliowym, witaminie D, A i E, kwasach omega-3 
oraz żelazie, jodzie, magnezie i wapniu. Z kolei dzieci, u któ-
rych intensywnie rozwijają się kości i mięśnie, powinny zy-
skać wsparcie w postaci wspomnianych już mikroelemen-
tów ważnych dla tych dwóch układów.

SPRAWNE KOŚCI I MIĘŚNIE
Za dobrą kondycję kości odpowiadają przede wszyst-
kim dwa składniki – wapń oraz witamina D. Co więcej, 
kluczowa jest ich dobra współpraca (witamina D za-
pewnia lepszą przyswajalność wapnia). Należy o tym 
pamiętać zwłaszcza w sezonie jesienno-zimowym, 
kiedy niedobór promieni słonecznych bardzo często 
przekłada się na niebezpiecznie niski poziom witaminy 
D w organizmie. Dla kości istotne są też inne pierwiast-
ki. Warto tu wymienić chociażby magnez czy fosfor  
– również mikroelementy budujące kości – a także wi-
taminę K, cynk, miedź oraz mangan. 
Dla dobrej kondycji istotna jest siła zarówno układu 
kostnego, jak i mięśniowego. Pracę oraz dobrą formę 
tego drugiego możemy wspomóc elektrolitami, czyli 
wspominanymi już składnikami odżywczymi takimi jak 
magnez, potas czy wapń. Jakie korzyści przynosi od-
powiedni ich poziom w organizmie? Między innymi 
lepszą syntezę białka, a więc budulca mięśni, dobrą 
kurczliwość włókien i właściwe dokrwienie. Z kolei do-
broczynne kwasy omega-3 pozwalają sprawniej radzić 
sobie ze stanami zapalnymi. Te zaś mogą towarzyszyć 
również osobom, które intensywnie trenują. l

Produkty dostępne w drogerii  
internetowej zikodermo.pl.



CARPE DIEM kontroluj 
zdrowie 
każdego dnia!

Odżywiasz się racjonalnie, dbasz o swoją kondycję psychiczną i fizyczną, regularnie  
odwiedzasz lekarza… Dla zdrowia robisz wiele, ale czy wiesz, że możesz jeszcze więcej? 

www.zikodlazdrowia.org

Źródła: 1) European Society of Cardiology 
(ESC), European Society of Hypertension 
(ESH), 2018 ESC/ESH Guidelines for the 
management of arterial hypertension. 
2) Polskie Towarzystwo Nadciśnienia 
Tętniczego, Zasady postępowania  
w nadciśnieniu tętniczym, 2019 rok.

POMIAR TEMPERATURY

Mierzenie temperatury to czynność 

dziecinnie prosta, jednak wiele osób 

wykonuje ją nieprawidłowo. Jak zatem 

poprawnie mierzyć temperaturę ciała?

1Do pomiaru używaj odpowiedniego 

aparatu – najlepiej bezdotykowego 

lub dotykowego termometru elektro-

nicznego. 

2Pomiar temperatury należy zawsze 

wykonywać zgodnie z instrukcją 

obsługi termometru. 

3Temperaturę ciała mierzymy co-

dziennie, chwilę po przebudzeniu. 

Ważne, aby robić to „na spokojnie” – bez 

zbędnego stresu czy wysiłku fizycznego. 

4Zapisz wynik badania.

Przyjmuje się, że z gorączką mamy 

do czynienia, gdy termometr wskaże 

wynik pomiaru w okolicach 38°C. Nato-

miast przy spadku poniżej 35°C mówimy 

o hipotermii, czyli stanie wychłodzenia 

organizmu. W takich sytuacjach należy 

skonsultować się z lekarzem i ustalić 

dalsze postępowanie. Istnieje szereg 

niebezpiecznych schorzeń, przy których 

może dojść do podwyższenia lub obni-

żenia temperatury ciała. 

POMIAR CIŚNIENIA

Według wytycznych Europejskiego 

Towarzystwa Kardiologii i Europejskiego 

Towarzystwa Hipertensjologii oraz 

Polskiego Towarzystwa Nadciśnienia 

Tętniczego prawidłowe ciśnienie krwi 

u dorosłego człowieka to mniej niż 

140 mm Hg w przypadku ciśnienia 

skurczowego oraz mniej niż 90 mm Hg 

ciśnienia rozkurczowego.

 Gdy ciśnienie nie przekracza wartości 

100/60 mm HG mamy do czynienia 

z niedociśnieniem. Zarówno wysokie, 

jak i niskie ciśnienie krwi jest czynnikiem 

ryzyka wielu chorób. Dlatego warto sa-

modzielnie je kontrolować. Jak to robić?

1Mierz ciśnienie aparatem, który 

posiada certyfikat ESH bądź certyfikat 

zgodny z dyrektywą MDD/9/42/EWG 

(norma CE 0123). Pomiar przeprowadzaj 

zgodnie z instrukcją dołączoną do 

ciśnieniomierza. 

2Mierz ciśnienie dwa razy dziennie: 

rano i wieczorem, najlepiej o stałych 

godzinach.

3Przygotuj się odpowiednio do ba-

dania: na 30 minut przed pomiarem 

należy się zrelaksować, wyciszyć i ograni-

czyć aktywność ruchową, zrezygnować 

ze spożycia kawy, herbaty, napojów 

energetycznych oraz wysokokalorycz-

nych posiłków. Przed pomiarem należy 

opróżnić pęcherz moczowy, bo pełny 

wpływa na wzrost ciśnienia. 

4W trakcie pomiaru usiądź wygodnie 

i nie rozmawiaj. Praworęczni mierzą 

ciśnienie na lewej ręce, a leworęczni na 

prawej. 

5 Pomiar wykonaj dwa razy z zacho-

waniem kilkuminutowego odstępu. 

Zanotuj wynik pomiaru.

POMIAR PULSU

Prawidłowe spoczynkowe tętno serca 

u zdrowego, dorosłego człowieka 

wynosi od 60 do 100 miarowych 

uderzeń na każdą minutę. By sprawdzić 

swoje tętno potrzebny jest zegarek 

naliczający czas w sekundach. Postaw 

go w zasięgu wzroku a następnie: 

1 Z umiarkowaną siłą przyłóż trzy 

palce prawej dłoni na wewnętrznej 

stronie nadgarstka lewej dłoni, poniżej 

kciuka (w tych okolicach umiejscowio-

na jest tętnica promieniowa).

2Wyczuj pulsowanie. Licz uderzenia, 

a licząc upewnij się, czy przerwa 

pomiędzy uderzeniami jest mniej wię-

cej taka sama. 

3 Pomiar tętna prowadź przez 

minimum 30 sekund, a otrzymany 

wynik pomnóż razy dwa. 

4 Zanotuj wynik pomiaru. 

W razie zaobserwowania nieprawi-

dłowego tętna należy zgłosić się do le-

karza, który określi przyczynę zaburzeń 

i w razie potrzeby zaleci odpowiednie 

leczenie.



Jesień to trudny czas 
dla osób przewlekle 
chorych, ponieważ 
dolegliwości, z którymi 
zmagają się na co dzień 
znacznie się zaostrzają. 
Dlaczego tak się dzieje? 
Czy można się bronić 
przed niekorzystnym 
wpływem warunków 
atmosferycznych na nasze 
zdrowie i samopoczucie?

PORADNIK MEDYCZNY

C
hłodna, deszczowa i wietrzna pogoda, któ-
ra jesienią jest charakterystyczna dla naszej 
szerokości geograficznej, u większości osób 
wywołuje gorszy nastrój, niechęć do działa-

nia, senność. Mogą występować trudności z koncen-
tracją, rozdrażnienie, bóle głowy, stawów oraz mięśni. 
Osoby przewlekle chore też czują się gorzej, bo zmia-
ny temperatury, ciśnienia i fronty atmosferyczne nasi-
lają dolegliwości towarzyszące tym schorzeniom. Dla 
osób przewlekle chorych najgroźniejsze są różnego 
rodzaju infekcje, ponieważ nie tylko nasilają objawy 
chorób podstawowych, ale zwykle przebiegają też 
znacznie ciężej. Dlatego warto pomyśleć o podnie-
sieniu odporności przed sezonem jesienno-zimowym.

Depresja
Depresja to jedna z chorób, której objawy nasilają się 
jesienią. Wiadomo także, że inne schorzenia psychiczne, 
jak np. choroba dwubiegunowa, mogą rozpocząć się od 
jesiennego epizodu depresji. Ale nawet osoby zdrowe 
odczuwają przykre skutki obniżenia nastroju, które często 
nazywa się deresją sezonową. 
Przyczyny: Najważniejszą zewnętrzną przyczyną de-
presji sezonowej jest niedostateczna ilość światła słonecz-
nego, a wewnętrzną – zmniejszona wrażliwość siatkówki 

oka na to światło. Niedosta-
tek światła słonecznego ob-
niża nasz nastrój. Równie 
ważnym elementem wpły-
wającym na pogorszenie 
nastroju jest zmniejszona 
aktywność fizyczna, która 
przecież ma kluczowe zna-
czenie dla dobrostanu psy-
chicznego. Dzieje się tak, 
ponieważ ruch prowokuje 

wydzielanie w mózgu en-
dorfin, serotoniny, no-
radrenaliny, czyli hormo-
nów szczęścia. Nawet 

DEPRESJI SEZONOWEJ nie ma w ofi-
cjalnej klasyfikacji chorób, ale jest to 
przypadłość opisana w licznych ar-
tykułach i podręcznikach psychia-
trii. Problem „zimowej depresji”, 
fachowo określanej jako sezonowa 
choroba afektywna, jest także dosko-
nale znany praktykującym lekarzom. 
Szacuje się, że dotyczy aż 
2 proc. populacji Eu-
ropy. W Polsce SAD 
może mieć nawet 
700-800 tys. ludzi.

JESIENNE
CHOROBY PRZEWLEKŁE 

NASZ EKSPERT
Anna Plucik-Mrożek, 
lek. specjalista chorób 
wewnętrznych
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Atopowe zapalenie 
skóry (AZS)
AZS to choroba alergiczna uwarunkowana genetycz-
nie, która ma związek z nieprawidłowo funkcjonują-
cym układem immunologicznym, co przekłada się na 
szczególne cechy skóry. Skóra atopowa jest sucha, 
ma skłonność do rogowacenia mieszkowego i swę-
dzenia. AZS to choroba na całe życie, która od cho-
rego wymaga szczególnej staranności w pielęgnacji.
Przyczyny:  Zaostrzenie objawów atopowego za-
palenia skóry jesienią ma związek z częstszym prze-
bywaniem w domu, gdzie mogą się znajdować 
„domowe” alergeny w postaci pleśni, grzybów czy 
roztoczy. Wilgotne powietrze sprzyja namnażaniu się 
pleśni i grzybów, a więc jesteśmy bardziej narażeni 
na kontakt z nimi. Ale nasilenie objawów może mieć 
związek także z przesuszonym powietrzem w miesz-
kaniu. Jesień to też czas, gdy wracamy do szkoły, na 
studia lub do pracy. Często łączy się to ze stresem, 
a ten niekorzystnie wpływa na stan skóry chorego. 
Objawy: Najdokuczliwszym objawem AZS jest 
uporczywy świąd skóry. Poza tym jesienią nosimy 
cieplejsze ubrania, które mogą być przyczyną po-
cenia się, co także nasila świąd skóry. Współczesna 
medycyna oferuje pacjentom z AZS wiele skutecz-
nych terapii. Jedną ze nich jest immunoterapia, czyli 
odczulanie. Oczywiście konieczna jest także dbałość 
o odpowiednie nawilżenie skóry.
Jak sobie radzić: Najlepszym sposobem na ra-
dzenie sobie z alergią jest unikanie alergenów. Nie 
zawsze jest to możliwe, ale warto dołożyć starań, by 
skóra pozostała w dobrej kondycji. Mieszkanie alergi-
ka powinno być często sprzątane, aby w zakamarkach 
nie gromadziły się roztocza czy zarodniki grzybów. 
Warto zrezygnować z dywanów i ciężkich zasłon, bo 
to „łapacze” kurzu. Chory z AZS powinien ubierać się 
„na cebulkę”, aby nie dopuszczać do przegrzania cia-
ła. Ubrania powinny być z delikatnych i przewiew-
nych tkanin. Ważnym elementem jest unikanie stresu. 

Każdy zdrowy sposób rozładowania emocji będzie 
pomocny. Aktywność fizyczna będzie dobrym 
rozwiązaniem. No i odpowiednia dieta. Powin-
na być bogata w nienasycone kwasy tłuszczowe, 

które od wewnątrz na-
wilżają skórę. Warto jeść 
tłuste ryby morskie, nasio-
na dyni, oliwę, olej lniany. 
Do codziennej pielęgna-
cji skóry należy używać 
dermokosmetyków de-
dykowanych pacjentom 
z AZS. Pielęgnacja skóry 
jest niezwykle ważna, po-
nieważ stanowi integralną 
część leczenia. Kluczowe 
jest nawilżenie skóry.

po jednym treningu możemy odczuć poprawę nastroju. 
Gdy tego zabraknie, nastrój może być obniżony, szcze-
gólnie u osób wrażliwych. 
Objawy: Objawami depresji mogą być uczucie ciągłe-
go zmęczenia, nadmierna senność, kłopoty z koncentra-
cją, bezsenność, nieuzasadniony niepokój oraz nadmier-
ny apetyt na słodycze.
Jak sobie radzić: Najskuteczniejszym sposobem le-
czenia depresji sezonowej jest fototerapia, która pole-
ga na uzupełnieniu niezbędnej dziennej dawki światła 
słonecznego przez światło sztuczne o dużym natężeniu. 
Dlatego pomimo niekorzystnej pogody, nie należy rezy-
gnować ze spacerów. Warto regularnie uprawiać sport 
(jogging, aerobik, pływanie, taniec), bo ruch stymuluje 
mózg do wytwarzania endorfin, które przeganiają zły na-
strój. Dobrym rozwiązaniem może być także urlop w cie-
płych krajach. Warto też zadbać o dietę poprawiająca 
samopoczucie. Powinny się w niej znaleźć węglowodany 
złożone (m.in. pełnoziarniste pieczywo, brązowy ryż), wi-
taminy z grupy B, magnez i żelazo (m.in. orzechy, grube 
kasze, kakao, jajka), kwasy omega-3 i selen (ryby morskie), 
tryptofan – aminokwas potrzebny mózgowi do wytwa-
rzania serotoniny – hormonu dobrego nastroju (m.in. 
produkty mleczne, migdały). 

Według najnowszych badań, w Polsce 
ATOPOWYM ZAPALENIEM SKÓRY 
dotknięte jest prawie 15 proc. dzieci. 
Każdego roku u blisko 20 proc. no-
wonarodzonych dzieci diagnozuje się 
AZS. Początek rozwoju choroby przy-
pada zwykle między 3. a 6. miesiącem 
życia. U około 40 proc. dzieci objawy 
choroby całkowicie ustępują z wie-
kiem. U pozostałych chorych zdarzają 
się nawroty w wieku dorosłym. 
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Według statystyk na wrzody żołądka lub dwunastni-
cy cierpi co dziesiąty Polak. Większość to ludzie mło-
dzi i w średnim wieku, zwykle pracujący, ale zdarzają 
się także nastolatkowie i dzieci. Mężczyźni chorują 
trzy razy częściej niż kobiety. Wrzody rozwijają się 
trzy razy częściej w dwunastnicy niż w żołądku. 
Przyczyny: Chorobę tę nazywano kiedyś dyrek-
torską, ponieważ sądzono, że jej przyczyną jest silny 
stres. Z czasem okazało się, że wrzody mają też osoby 
prowadzące spokojne życie. Uznano więc, że przy-
czyną choroby jest tzw. nadkwasota, czyli nadmiar 
kwasów żołądkowych, a zwłaszcza kwasu solnego, 
który ma silne właściwości żrące. Obecnie uważa się, 
że główną przyczyną choroby wrzodowej jest bakte-
ria Helicobacter pylori. Odpowiada ona za 90 proc. 

przypadków choroby. Dlaczego jednak wrzody żo-
łądka i dwunastnicy odnawiają się jesienią i wiosną? 
Przyczyn tego zjawiska do końca nie poznano. 
Objawy: Dokuczliwym objawem choroby wrzo-
dowej jest zgaga oraz ból umiejscowiony poniżej 
mostka lub nad pępkiem, który jest opisywany jako 
pieczenie lub palenie. Objawem może być też uczu-
cie głodu, nudności, odbijanie, brak apetytu oraz 
zaparcia.
Jak sobie radzić: Jeśli mamy niepokojące obja-
wy, należy iść do lekarza, który po zdiagnozowaniu 
choroby zdecyduje, jakie leki powinniśmy przyjmo-
wać. Ale sami też możemy wpłynąć na złagodzenie 
objawów. Jeśli spodziewamy się zaostrzenia cho-
roby, więcej uwagi należy poświęcić diecie. Uni-
kamy ostrych przypraw, potraw smażonych, kawy, 
alkoholu, marynat, bo nasilają dolegliwości. Dobrą 
praktyką jest korzystanie z siemienia lnianego. Wie-
czorem trzeba zalać nasiona wodą, a rano (na czczo) 
wypić „kisielek”, który powstał. Warto podkreślić, że 
przy wrzodach konieczne jest rzucenie palenia oraz 
znaczne ograniczenie przyjmowania leków zawiera-
jących kwas acetylosalicylowy. 
Należy też pamiętać, że istnieje ryzyko ponowne-
go zakażenia bakterią 
Helicobakter pylori. Aby 
zmniejszyć ryzyko, należy 
przestrzegać zasad hi-
gieny i  dbać o czystość 
jamy ustnej, w tym także 
o zdrowe zęby. Systema-
tyczna kontrola u stoma-
tologa jest niezbędna.

Wrzody żołądka i wrzody dwunastnicy

To dość powszechna dolegliwość, ale lepiej jej nie 
lekceważyć, ponieważ może oznaczać poważne 
schorzenia. Dla przykładu powtarzający się ból z tyłu 
głowy może świadczyć o nadciśnieniu tętniczym, 
które wymaga szybkiej diagnostyki i leczenia. Bóle 
głowy mogą mieć różne nasilenie i być chorobą 
samą w sobie lub być następstwem innych schorzeń.
Przyczyny: Jesienne bóle głowy mają związek 
z tzw. grą naczyniową, czyli kurczeniem się i roz-
kurczaniem naczyń. Przy gwałtownych załamaniach 
pogody na ból głowy cierpi ponad 60 proc. osób 
(częściej kobiety). Szczególnie dają się we znaki skoki 
ciśnienia i temperatury, silne wiatry oraz opady. 
Objawy: Ostry ból głowy pojawia się nagle, to-
warzyszy mu rozdrażnienie, uczucie zmęczenia, pro-

blemy ze snem. Gdy pogoda się ustabilizuje, do-
legliwości mijają. Niestety, powracają przy kolejnej 
zmianie frontu atmosferycznego. 
Jak sobie radzić: Bólom głowy, które mają 
związek ze zmianami pogody, dość trudno zapo-
biegać. Można je jednak łagodzić np. biorąc relak-
sująca kąpiel z dodatkiem olejku rozmarynowego 
lub lawendowego. Jeśli 
wolisz przyjąć tabletkę 
przeciwbólową, zażyj ją, 
gdy atak się zaczyna. Gdy 
ból się „rozkręci” może 
być nieskuteczna. Warto 
zadbać o relaks i ćwicze-
nia odprężające. 

Bóle głowy

reklama

PROCTANAL enema

Wlewka doodbytnicza 
120 ml – przesuwa masę 
kałową, ułatwia 
wypróżnianie. 

Dostępne opakowania: 
wlewka doodbytnicza 
120 ml 

Dawkowanie:  
Dorośli i młodzież 
(12-18 lat):  
1 lewatywa  
z 120 ml. Należy 
stosować jedną 
lewatywę 
dziennie. 

Wyrób 
medyczny 

W ciągu roku ponad 35 tys. pacjentów 
trafia do szpitali z BÓLEM GŁOWY. 
To aż ok. 10 proc. wszystkich hospita-
lizacji dotyczących trzydziestu głów-
nych schorzeń Polaków.

HELICOBACTER PYLORI produkuje 
toksyny uszkadzające komórki błony 
śluzowej i  wywołujące jej zapalenie. 
Prowadzi to do zwiększonego wydzie-
lania hormonu gastryny, co wpływa 
z kolei na większe wydzielanie kwasu 
solnego w  żołądku, a  w konsekwen-
cji powoduje owrzodzenia żołądka 
i dwunastnicy.
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SUBSTANCJI
SYNTETY-
CZNYCH

BRAK

Uwolnij się od zaparć.
Dzięki Sollievo.

Zdrowe jelita to harmonia.
Harmonia ruchów w naszym organizmie. Złe nawyki  
żywieniowe, wiek lub brak aktywności fizycznej mogą  
spowolnić te fizjologiczne ruchy i wywołać zaparcia.

Dzięki kompleksowi substancji roślinnych, Sollievo PhysioLax  
wspomaga wypróżnianie dzięki działaniu, które pobudza  
pracę jelit, a jednocześnie zapewnia ich ochronę.  
Ulga w zaparciach.

DLA DOROSŁYCH I MŁODZIEŻY

DZIAŁANIE NIEFARMAKOLOGICZNE

WYRÓB MEDYCZNY    0477
Należy uważnie zapoznać się z ostrzeżeniami i instrukcją używania. 

Producent: Aboca S.p.A. Società Agricola - Loc. Aboca, 20 - 52037 Sansepolcro (AR) - Italia
Dystrybutor: Aboca Polska Sp. z o.o., 40-403 Katowice, ul. Oswobodzenia 1- Polska
www.aboca.com



Na zawał serca pracujemy całymi latami. Mówiąc 
inaczej, zawał serca to skutek prowadzenia niezdro-
wego stylu życia. 
Przyczyna: Zależność między zaostrzeniem się 
choroby wieńcowej i zawałów serca a porą roku za-
uważono ok. 80 lat temu, kiedy opisywano częstsze 
występowanie zawałów jesienią i zimą, rzadziej wio-
sną, sporadycznie latem. Dziś naukowcy twierdzą, że 
ok. 90 proc. zawałów serca przypada na okres prze-
silenia jesiennego i wiosennego. Tłumaczy się to 

zaburzeniami mechanizmów termoregulacji, w tym 
nieprawidłową grą naczyniową, a także wzrostem 
lepkości krwi podczas przechodzenia chłodnych 
frontów atmosferycznych.
Objawy: Charakterystycznym objawem zawału 
jest bardzo silny ból w klatce piersiowej, który nie 
ustępuje po odpoczynku. Opisywany jest jako ból 
piekący, dławiący, rozpierający, rozrywający. Trwa 
kilkadziesiąt minut. Ból zawałowy może promienio-
wać do żuchwy, lewej ręki, do barków. Towarzyszy 
mu panika, lęk przed śmiercią oraz duszność. Chory 
ma bladą skórę, oblewa go lepki pot, spada lub ro-
śnie ciśnienie tętnicze. Może też pojawić się tachy-
kardia, czyli przyspieszone bicie serca.
Jak sobie radzić?: Przy podejrzeniu zawału, na-
leży jak najszybciej wezwać pogotowie. Jeżeli chory 
jest przytomny pomóż mu wygodnie usiąść lub usa-
dowić się w pozycji półleżącej, pod plecy włóż coś 
miękkiego, poluzuj ubra-
nie (np. krawat, rozep-
nij pasek w spodniach, 
biustonosz), przykryj cho-
rego, aby nie odczuwał 
zimna, nie podawaj ni-
czego do picia i jedzenia. 
Gdy chory jest nieprzy-
tomny, jedynym ratun-
kiem dla niego może być 
rozpoczęcie sztucznego 
oddychania. l

Zawał serca

Choroba dotyka 60 proc. osób powyżej 60. roku życia, 
częściej kobiet. Proces zwyrodnieniowy dotyka najczę-
ściej dużych stawów, głównie stawów kolanowych i sta-
wów biodrowych. Zmiany chorobowe mogą także po-
jawiać się w kręgosłupie oraz w niektórych stawach rąk.
Przyczyna: Jesienią bóle stawów znacznie się za-
ostrzają, za co odpowiedzialna jest wysoka wilgot-
ność powietrza oraz zmiany, głównie spadek ciśnie-
nia atmosferycznego. Większa wilgotność powietrza 
przyczynia się do powstawania obrzęków, a niskie 
ciśnienie powoduje nieznaczne zwiększenie się ilości 
płynu stawowego, co skutkuje bólem, opuchnięciem 
i sztywnością.
Objawy: Najważniejszym i najbardziej dokuczliwym 
objawem choroby zwyrodnieniowej jest ból stawów. 
Występuje podczas ruchu, a maleje bądź ustępuje 
w spoczynku. Kolejnym objawem choroby jest sztyw-
ność w stawach, szczególnie po okresie dłuższego bez-
ruchu (sztywność poranna). Po rozruszaniu się, któremu 

może towarzyszyć tzw. trzeszczenie w kościach, uczucie 
sztywności mija. Stawy mogą być bolesne w dotyku, 
nadmiernie ocieplone i obrzęknięte. Może dojść rów-
nież do ograniczenia ruchomości zajętych stawów.
Jak sobie radzić?: Jedynym skutecznym sposobem 
na uniknięcie lub zmniejszenie bolesności stawów jest 
systematyczna aktywność fizyczna. Aktywność fizyczna 
nie powinna być zbyt forsowna. Zawsze należy ćwiczyć 
tylko do granicy bólu. Oso-
by cierpiące na zwyrodnie-
nia stawów powinny zadbać 
o prawidłową masę ciała, 
ponieważ każdy dodatko-
wy kilogram obciąża stawy. 
Kwasy omega-3 (ryby, owo-
ce morza) opóźniają proces 
starzenia się tkanki chrzęst-
nej, a także łagodzą stany 
zapalne. 

Choroba zwyrodnieniowa stawów

Chorobę zwyrodnieniową stawów 
dzieli się na pierwotną (o  nieznanej 
przyczynie, częstość jej występowa-
nia zwiększa się z wiekiem) oraz wtór-
ną (może być wywołana urazem, za-
każeniem, innymi chorobami stawów 
(np. RZS), wrodzonymi zaburzeniami 
budowy oraz innymi chorobami np. 
cukrzycą, nadczynnością przytarczyc).

Każdego roku ostry zespół wieńco-
wy występuje u 150-180 tys. osób. 
Na szczęście, większość z nich udaje 
się uratować. A to dzięki doskonale 
rozwiniętej kardiologii interwencyj-
nej. Polska jest na trzecim miejscu 
w Europie pod względem dostępno-
ści do nowoczesnych metod leczenia 
ostrych zespołów wieńcowych.

reklama

ALPIKOL, syrop 
na odporność dla 
dzieci po 3 roku 
i dorosłych, 120 ml

Syrop  z naturalnymi 
składnikami, 
bez sztucznych 
barwników 
i aromatów. 10 ml 
produktu zawiera: 
wyciąg z owoców 
bzu czarnego 
400 mg (w tym 
polifenole 40 mg), 
Yestimun Beta-glukan 
50mg, wyciąg 
z korzenia pelargonii 
afrykańskiej 30 mg.

Suplement diety 
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 OD 6. MIESIĄCA 
ŻYCIA

Kompleks 
molekularny tanin, 
flawonoidów i halitu

Z 

Tannisal-FLTannisal-FL
Kompleks 
molekularny  
tanin i halitu

Z 

TannisalTannisal

free
glutenOD 6. ROKU 

ŻYCIA 

Ułatwia oddychanie i chroni nos.

Preparat udrażniający o działaniu  
ochronnym dla dorosłych i dla dzieci

WYRÓB MEDYCZNY    0477
Należy uważnie zapoznać się z ostrzeżeniami i instrukcją używania. 

Producent: Aboca S.p.A. Società Agricola - Loc. Aboca, 20 - 52037 Sansepolcro (AR) - Italia
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Choroba, która dotyka co piątą 
kobietę w każdej populacji.  
Oznacza nie tylko zmagania  
z bólem, złym samopoczuciem,  
ale także brakiem zrozumienia 
ze strony najbliższych, a nawet 
lekarzy. Jak żyć z endometriozą?

ENDOMETRIOZA
PRZYCZYNY, OBJAWY, LECZENIE 

NASZ EKSPERT
dr n. med. Marzena 
Mazurek, 
ginekolog-położnik, 
specjalizuje się 
w leczeniu 
endometriozy
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Endometrioza to podstępna 
choroba, bo zwykle mija sporo 
czasu, zanim cierpiąca pacjentka 
otrzyma właściwą diagnozę.

R
ujnuje zdrowie i życie, często pozbawia szansy 
na dziecko, odbiera chęć do życia. Endome-
trioza to podstępna choroba, bo zwykle mija 
sporo czasu, zanim cierpiąca pacjentka otrzy-

ma właściwą diagnozę. Wielu lekarzy nadal uważa, że 
taka choroba nie istnieje, a miesiączki po prostu z natu-
ry są bolesne. Jakie są możliwości medycyny? 

CZYM JEST ENDOMETRIOZA?
Jest to przemieszczanie się endometrium – tkanki 
błony śluzowej macicy – poza macicę. Innymi słowy 
to wsteczne miesiączkowanie, kiedy krew z błoną ślu-
zową wypływa przez jajowody (w przeciwną stronę, 
z powodu narastającego ciśnienia w macicy). Trafia do 
jamy brzusznej, w okolice jelit. Konsekwencje są bo-
lesne, a z czasem także mogą prowadzić do trwałego 
uszczerbku na zdrowiu. Dlatego endometriozę trzeba 
leczyć – i można to robić skutecznie.

Wsteczne miesiączkowania nie są rzadkością, jednak najczęściej 
organizm kobiety daje sobie z nimi radę. Po menstruacji tzw. 

układ sprzątający, czyli makrofagi i komórki NT (natural killers), 
czyszczą pozostałości po krwawieniu. U kobiet chorych na endo-

metriozę układ sprzątający szwankuje. 

UWAGA

DZIEDZICZENIE ENDOMETRIOZY
Endometrioza bywa dziedziczna, choć nie jest to re-
gułą. Póki co nauka nie zna genu odpowiedzialnego 
za tę chorobę. Nowością jest to, że świat medycyny 
zaczął zaliczać endometriozę do chorób z autoagresji. 
Takich, kiedy organizm jest atakowany przez własne 
komórki. Co charakterystyczne, te choroby zwykle idą 
w parze z innymi z tego rodzaju. Endometriozie towa-
rzyszy najczęściej niedoczynność tarczycy, bielactwo 
albo łuszczyca.

MECHANIZM ENDOMETRIOZY
W wyniku wadliwego kierunku przepływu krwi 
miesiączkowej komórki błony śluzowej macicy 
wszczepiają się w odległe miejsca, np. w otrzew-
ną (błonę otaczającą jelito). Tam tworzą zrosty, guzy 
i torbiele endometrialne (tzw. torbiele czekoladowe, 
bo są ciemnobrązowe). Wszczepione komórki roz-
poczynają „samodzielne życie”. Podlegają wpływowi 
hormonów wydzielanych w trakcie każdej menstru-
acji. I krwawią. Z czasem ten stan się potęguje, gdyż 
zrosty i guzy narastają, powodując niejako zesztywnie-
nie wewnętrznych struktur narządów, co jest źródłem  
ogromnego bólu. 

PROBLEM – OBFITE MIESIĄCZKI 
Lekarze wiążą też skłonność do endometriozy z obfity-
mi miesiączkami. Zwłaszcza u pacjentek, które jeszcze 

Objawy endometriozy
Co charakterystyczne, na początku choroby objawy wystę-
pują w nasileniu podczas miesiączki: 

 bardzo obfite krwawienia,
 silny ból podbrzusza,
 nudności, wymioty,
 omdlenia,
 ból przy stosunku oraz podczas wypróżniania. 

Endometrioza nasila się z każdą kolejną miesiączką. 
Zanika w wyniku menopauzy (kiedy jajniki zaprzestają 
produkować żeńskie hormony wywołujące menstruację). 
Jeśli jednak w porę nie rozpoczęło się wcześniej leczenia, 
powikłania bywają tak poważne, że utrudniają normalne 
funkcjonowanie.

CZAS NA ZDROWIE 27



nie rodziły. Chodzi o kwestie anatomii – bardzo wą-
ski kanał szyjki macicy. W efekcie krew ma utrudniony 
odpływ i zmierza w odwrotnym kierunku – jajowo-
dami do jamy brzusznej i podrażnia obecne tam ner-
wy. Pojawiają się charakterystyczne silne bóle w dole 
brzucha, wymioty, omdlenia. Przyjmowanie leków 
przeciwbólowych i rozkurczowych nie pomaga, działa 
bowiem na krótko. Dochodzi do tego, że kobiety mu-
szą w tych dniach miesiąca iść na zwolnienie lekarskie. 

DIAGNOZA – ENDOMETRIOZA
Rozpoznanie tej choroby nie jest łatwe. Jak zalecają 
światowe towarzystwa medyczne, w leczeniu i dia-
gnozie endometriozy za najważniejsze uznaje się to, co 
zgłasza pacjentka. Otóż zwykle endometrialne zmiany 
chorobowe nie są widoczne z zewnątrz. Nie ujawnia 
ich także podstawowa diagnostyka. Do tej pory nie 
zarekomendowano jednego wiarygodnego badania. 
Z tego powodu tak ważna jest rozmowa z pacjentką. 

KONSEKWENCJE NIELECZENIA
Endometrioza ma cztery stopnie nasilenia. Kiedy nie 
podejmie się żadnego leczenia, choroba wejdzie 
w ostatni stopień – dochodzi do tak zaawansowanych 
zrostów, że jelita, macica i jama brzuszna stanowią je-
den nieruchomy twór. Wówczas oddawanie stolca czy 
współżycie seksualne powodują silny ból. Pojawiają się 
np. zaparcia (strach przed bólem powoduje odracza-
nie wizyty w toalecie). Zmiany endometrialne atakują 
też często pęcherz – co objawia się krwiomoczem lub 
bólem przy mikcji, często mylonym z nawracającym 
zapaleniem pęcherza. Zaawansowana endometrioza, 
u kobiet planujących ciążę, oznacza zwykle koniecz-
ność poddania się zabiegowi in-vitro. Otóż zrosty en-
dometrialne sprawiają, że jajowody stają się nierucho-

me. Tymczasem, by doszło do zapłodnienia, komórka 
jajowa musi zostać wychwycona przez jajowód. 

MYLĄCE OBJAWY ENDOMETRIOZY
Wędrujące komórki endometrialne wszczepiają się 
też czasem w tkanki odległe. Medycyna na razie nie 
zna mechanizmu tego procesu. Uważa się, że komór-
ki przemieszczają się dzięki układowi naczyniowemu, 
płynąc z krwią. 
Przypadki odległej endometriozy:

 w płucach – plucie krwią,
 w przeponie – kłopoty z oddychaniem, 
 w oku – pogorszenie widzenia, 
 w zatokach przynosowych – katar z krwią, 
 w okolicy nerwu kulszowego – ból pośladków. 

JAK LECZYĆ ENDOMETRIOZĘ 
Cel leczenia to lekowa terapia zahamowania krwawie-
nia. Każda kolejna miesiączka będzie prowokować dal-
sze powikłania: zrosty, torbiele i guzy endometrialne. 
Bywają pacjentki, które są zmuszone do poddawania 
się operacji usunięcia zmian nawet co dwa lata – gdyż 
nie poddały się odpowiedniemu leczeniu. 
Konieczne jest szerokie terapeutyczne działanie:

 �hormonalne zablokowanie miesiączek – by uzyskać 
kontrolowany cykl miesiączkowy. Może to być anty-
koncepcja, ale to zależy od wieku i planów rozrod-
czych pacjentki; 
 ��leki hormonalne hamujące wzrost endometrium  
– gestageny, antagoniści lub agoniści GnRH (wów-
czas terapię wspiera się małą dawką estrogenów, by 
pacjentka nie odczuwała spadku działania swoich 
hormonów);

Ważne: obydwa typy terapii hormonalnej wyciszają 
miesiączkę wszędzie tam, gdzie trafiły komórki en-
dometrium.

 �zabiegowe usunięcie zrostów i guzów – zwykle 
w formie zabiegów laparoskopowych. l

WAŻNE
Lekarz, który podejrzewa endometriozę, może jednak zalecić 
badania ułatwiające rozpoznanie:

 �rezonans magnetyczny miednicy mniejszej – pozwala uwi-
docznić nacieki endometriozy;
 �badanie USG – jednak wyłącznie u doświadczonego diagno-
sty. Może uwidocznić: adenomiozę (endometrioza w ścianie 
mięśnia macicy), torbiele endometrialne jajników, jednak nie 
pokaże zrostów jelitowych. 

Zdarza się, że lekarz neguje wystąpienie endometriozy. To tłu-
maczy, dlaczego w Polsce chora musi iść na konsultację średnio 

do trzech specjalistów, zanim otrzyma właściwą diagnozę. 

UWAGA

Zdrowie Endometrioza
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Terapia manualna  
to jedna z metod fizjoterapii, 

która wykorzystuje różne 
techniki diagnostyczne 

i terapeutyczne, aby ustalić 
przyczyny oraz opracować 
metody leczenia schorzeń 

kręgosłupa i narządu ruchu. 

Bezwzględnymi przeciwwskazaniami 
do podjęcia terapii manualnej są: 

nowotwory, gruźlica kości, zaburzenia 
psychiczne, złamania, zwichnięcia 
i dyslokacje stawów, zaburzenia 

rozwojowe i wady wrodzone, zaawan-
sowana osteoporoza oraz kręgozmyk 

i młodzieńcza martwica kości.

WAŻNE
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Techniki 
 manualne

Terapia manualna Levita
Najbardziej rozpowszechniona. Stosowana jest 
do leczenia dolegliwości kręgosłupa oraz sta-
wów obwodowych, czyli np. kolan czy barków. 
Wykorzystuje się techniki chiropraktyczne, takie 
jak trakcja, a w dalszej kolejności mobilizacje oraz 
manipulacje. Koncepcja tej techniki nakazuje trakto-
wać organizm jako całość i uwzględniać zarówno fizyczne, jak 
i psychiczne przyczyny powstawania bólu. Założenia techniki 
mówią także o tym, że odczuwane dysfunkcje nie odnoszą się 
tylko do jednego obszaru ciała i dlatego konieczne jest holistycz-
ne patrzenie na organizm człowieka. 

Terapia Maitland
Koncepcja ta przykłada ogromną wagę do  
wywiadu z pacjentem, który przeprowadza się 
według określonego schematu. Terapeuta kon-
centruje się na największym problemie bólowym 
pacjenta. Tę formę terapii manualnej stosuje się 
do leczenia rwy kulszowej, dyskopatii, likwidowania 
dolegliwości bólowych ze strony kręgosłupa oraz stawów  
obwodowych.

Technika doktora Ackermanna
To łagodna chiropraktyka i osteopatia strukturalna. 
Uznawana jest za skuteczną w leczeniu bólów gło-
wy, kręgosłupa szyjnego, stawów obwodowych, 
ale także przy bólach pochodzących od narządów 
wewnętrznych. 

Terapia manualna wg Cyriaxa
Została opracowana przez lekarza, który stworzył 
własny system diagnostyczno-terapeutyczny.  
Metoda jest wykorzystywana u osób z dysfunk-
cjami narządu ruchu. Jej skuteczność została 
potwierdzona badaniami klinicznymi. 

Terapia tkanek miękkich
Leczenie manualne może być wykorzystywane 
także do leczenia tkanek miękkich. Tu również 
możliwe jest stosowanie różnych technik. Należą 
do nich m.in. poizometryczna relaksacja mięśni, 
która służy do obniżania napięcia mięśniowego, 
masaż, manipulacje powięziowe (terapia Stecco i/lub 
popularne rozluźnianie mięśniowo–powięziowe). Coraz większą 
popularność zdobywa flossing, który ma zastosowanie zarówno 
w stanach ostrych, jak i przewlekłych. Podczas zabiegu chore 
miejsce owija się elastyczną taśmą i pozostawia ją na kilka minut. 
W tym czasie pacjent wykonuje określone ruchy i ćwiczenia. Po-
woduje to regenerację tkanek i stanowi doskonałe uzupełnienie 
terapii manualnej. 

N
a dysfunkcję narządu ruchu może wpły-
wać wiele czynników – od zmian zwy-
rodnieniowych przez urazy aż po cho-
roby zapalne. Terapia manualna zajmuje 

się leczeniem odwracalnych zmian funkcjonalnych 
powstałych w narządzie ruchu. 

JAK PRZEBIEGA WIZYTA?
Wizyta zaczyna się od zebrania szczegółowego wy-
wiadu, który pozwala terapeucie określić rodzaj bólu, 
czas jego występowania i ograniczenia, jakie powo-
duje. Kolejnym krokiem specjalisty jest zbadanie pa-
cjenta i przeprowadzenie testów diagnostycznych. 
Zdarza się, że dla pełnego obrazu dolegliwości ko-
nieczne jest wykonanie prześwietlenia lub rezonansu 
magnetycznego. Głównym celem terapii manual-
nej jest przywrócenie swobody ruchu w stawie lub 
w stawach oraz usunięcie dolegliwości bólowych. Na 
pierwszą wizytę należy zabrać aktualne wyniki badań 
i pokazać je terapeucie. Trzeba też powiedzieć, jakie 
leki się przyjmuje, na jakie schorzenia przewlekłe się 
choruje i czy w przeszłości korzystało się z ćwiczeń lub 
zabiegów usprawniających. Wybierając się na pierw-
szy zabieg terapii manualnej, warto ubrać strój, który 
nie będzie blokował swobody ruchów i pozwoli na 
łatwe odsłonięcie fragmentu ciała, jaki będzie pod-
dawany terapii. Częstotliwość zabiegów jest uzależ-
niona od rodzaju dysfunkcji oraz charakteru dolegli-
wości. Najczęściej rehabilitacja manualna odbywa się 
co kilka dni. 

WSKAZANIA I PRZECIWWSKAZANIA
Terapię manualną zaleca się przy bólach mięśni, mi-
grenach i zawrotach głowy, przy wadach postawy, 
rwie kulszowej, dyskopatii, bólu karku, zablokowaniu 
czynnościowym stawów, napięciowych bólach tuło-
wia i głowy. Terapia jest skuteczna także przy zwal-
czaniu bólu powstałego w wyniku urazu oraz przy 
przeciążeniowych zmianach kręgosłupa.
Przeciwwskazania dzieli się na względne i bezwzględ-
ne. Wśród przeciwwskazań względnych, czyli takich, 
które nie zawsze decydują o braku możliwości zasto-
sowania terapii, wyróżnia się takie schorzenia jak: prze-
puklina jądra miażdżystego, osteoporoza, stany zapal-
ne, hipomobilność, uszkodzenie struktur w przebiegu 
urazu oraz zmiany w strukturze tętnic kręgowych.

CO ROBI TERAPEUTA MANUALNY?
Wykorzystuje zróżnicowane techniki i metody zabie-
gowe, które można opisać jako pchnięcia, mobili-
zacje, manipulacje w ściśle określonych kierunkach. 
Konkretne ruchy są wykonywane z odpowiednią siłą 
i prędkością, przy zachowaniu właściwego ułożenia 
ciała pacjenta. Warto dodać, że zabiegi manualne 
cechuje wysoka skuteczność. Terapia manualna jest 
uznawana za jedną z trudniejszych metod usprawnia-
nia narządu ruchu. l– ZNA SPOSOBY NA BÓL

TERAPEUTA 
MANUALNY

CZAS NA ZDROWIE 31



Na każdego z nas leki działają 
inaczej. Jak je dobrać, by 
leczenie było jak najbardziej 
skuteczne? To rola 
farmakogenomiki, która pomaga 
w spersonalizowanej terapii.

PRZYSZŁOŚĆ
MEDYCYNY

FARMAKOGENOMIKA

NASZ EKSPERT
Dr hab. inż. Adam 
Kuzdraliński, 
biotechnolog, UMCS. 
Kierownik projektów 
naukowo- 
-badawczych 
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Obecnie genetyka jest jedną 
z najważniejszych składowych 
nowoczesnej farmakologii. Fragmenty 
DNA powiązane z metabolizowaniem 
leków wykazują określony wpływ 
na przebieg leczenia.

Dostępne raporty wyników światowych badań podają, że prze-
analizowano już szeroko reakcję na leki przeznaczone dla pa-
cjentów z takimi dolegliwościami, jak: choroby układu krążenia, 
choroba Alzheimera, nowotwór, HIV/AIDS i astma. Startują też 
badania nad preparatami dla pacjentów cierpiących na zabu-
rzenia neuropsychiatryczne, np.: depresję, schizofrenię i choro-
bę dwubiegunową. Osoby stosujące te leki często doświadczają 
poważnych skutków ubocznych ich działania, nawet po odsta-
wieniu. Tymczasem każdy człowiek ma unikalny zestaw genów 
wpływający na sposób, w jaki choroba przejawia się u danej 
osoby oraz to, jak jej organizm reaguje na terapię określonymi 
lekami. I u każdego może on być inny. 

BADANIA LEKÓW

F
armakogenomikę w uproszczeniu można wy-
tłumaczyć jako leczenie celowane. Taki dobór 
terapii, by była jak najbardziej zindywidualizo-
wana. Dowiedziono, że u każdego z nas orga-

nizm nieco inaczej metabolizuje leki. Co oznacza, że 
u niektórych działanie farmaceutyku może np. szyb-
ko osiągać maksymalny poziom, ale i szybko spadać. 
U innych – może rosnąć powoli, ale trwać dłużej i bar-
dzo powoli opadać. Takie osoby powinny dostawać 
inne dawki lub formy leku, bo stosowanie jednej dla 
wszystkich skutkuje m.in. zwiększoną liczbą częstotli-
wości występowania objawów ubocznych. I to jest 
rola farmakogenomiki – pomaga ona dobrać lek do 
cech genetycznych pacjenta.

SKUTKI UBOCZNE
Jak podają amerykańskie Centra Kontroli i Prewencji 
Chorób (Centers for Disease Control and Prevention, 
CDC), prawie półtora miliona Amerykanów rocznie 
trafia do szpitala z powodu niepożądanych reakcji na 
lek. Odpowiadają one za ponad 100 000 zgonów 
rocznie. Stały się czwartą główną przyczyną śmierci, 
wyprzedzając te z powodu chorób płuc, cukrzycy, 
AIDS, wypadków samochodowych lub innych sy-
tuacji tragicznych. Dlatego coraz liczniejsi naukowcy 

starają się badać możliwości leczenia uszytego na 
miarę. Także w Polsce medycyna coraz chętniej ko-
rzysta z leczenia dobranego do potrzeb pacjenta.

JAK WYGLĄDA DZIAŁANIE LEKU? 
By zrozumieć mechanizmy farmakogenomiki, warto 
prześledzić, na czym polega klasyczne oddziaływa-
nie leku na nasz organizm. Musimy go dostarczyć do 
organizmu, np. doustnie, następnie jest on metabo-
lizowany i pełni określoną funkcję w konkretnym 
miejscu (np. działa znieczulająco). Lek może też być 
przekształcany w inne substancje, które dopiero wy-
kazują określone działanie. Na koniec pozostałości 
leku są wydalane. Na każdym z tych etapów orga-
nizm wykorzystuje różne mechanizmy, w tym okre-
ślone enzymy. Białka te są kodowane przez DNA 
pacjenta, a że DNA jest w swojej sekwencji niepo-
wtarzalne u każdego z nas – to także enzymy różnią 
się w wielu aspektach między sobą, mimo że teore-
tycznie wszyscy mamy takie same. Różnice te mogą 
polegać na tym, że u jednej osoby enzym może 
funkcjonować nieco szybciej, u innej wolniej. Od-
mienność może też wynikać z tzw. ekspresji genów: 
gen odpowiedzialny za dany enzym jest np. u kogoś 
częściej przepisywany na białko. Wówczas aktyw-
ność wszystkich cząstek danego enzymu może być 
większa. Reakcja prowadzona przez enzym może 
być więc bardziej wydajna. 

GENETYKA W LECZENIU
Obecnie genetyka jest jedną z najważniejszych 
składowych nowoczesnej farmakologii. Fragmenty 
DNA powiązane z metabolizowaniem leków wyka-
zują określony wpływ na jego przebieg, często ten 
wpływ można określić w procentach. W przypadku 
niektórych leków jest on naprawdę duży. 
Jak sprawdzić, w jaki sposób dany lek wpływa na 
określone geny? W dużych eksperymentach po-
szukuje się tzw. markerów genetycznych (to miej-
sce w DNA powiązane z jakąś cechą). Wiedza ta jest 
zgromadzona w badaniach naukowych, im lepiej 
zaprojektowanych, tym cenniejszych. Dobrze opra-
cowano już temat środków znieczulających, bo jak 
wiedzą stomatolodzy, wiele osób skrajnie inaczej 
reaguje na znieczulenie.

Warto  
wiedzieć

Genetycznie uwarunkowana budowa struktur 
w naszym organizmie również wpływa na to, 
jak działa na nas lek. Na przykład kiedy musi 
on przejść przez światło jelita – zbudowane-
go w określony, indywidualny sposób – może 
zmieniać się szybkość czy efektywność przy-
swajania określonego leku. 
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NADZIEJA DLA ONKOLOGII
Dziedziną medycyny, która obecnie najbardziej ko-
rzysta z możliwości farmakogenomiki, jest onkolo-
gia. To tu najczęściej stosuje się terapie celowane. 
I prawdopodobnie wkrótce takie leczenie będzie 
wykorzystywane szerzej w kolejnych gałęziach me-
dycyny. Nowotwór to choroba DNA. Co ciekawe, 
nowotwory mają swoje markery genetyczne powią-
zane ze skutecznością leczenia. Są placówki medycz-
ne, które sekwencjonują genom nowotworu (nasz, 
tylko zmieniony), ujawniając markery będące celami 
dla poszczególnych terapii. Jest to kosztowne, ale 
daje nadzieję na bardzo precyzyjne leczenie raka.

PRZYSZŁOŚĆ MEDYCYNY
Kiedy możemy liczyć na to, że farmakogenomika się 
upowszechni? Wraz z rozwojem technologii, która 
już dziś poszła niezwykle daleko. Obecnie sekwena-
tor DNA (analizator genetyczny) ma wielkość pendri-
ve’a, natomiast 20 lat temu był wielkości szafy. Rośnie 
nadzieja, że urządzenia te wkrótce staną się wyposa-
żeniem każdego gabinetu lekarskiego. Możliwe też, 
że DNA będzie sekwencjonowane zaraz po naszych 
narodzinach. Po co? Choćby po to, by dobierać le-
czenie do indywidualnych potrzeb i predyspozycji 
genetycznych konkretnego pacjenta. 

FARMAKOGENOMIKA  
NA WYCIĄGNIĘCIE RĘKI
Cała technologia przesuwa się w kierunku persona-
lizacji oraz w stronę użytkownika końcowego. Czyli 
oddaje diagnostykę w ręce pacjenta. Już dziś w ap-
tece kupimy wiele testów medycznych, nie musimy 
iść w tym celu do lekarza. W Internecie dostępny 
jest serwis https://sequencing.com/. To rodzaj skle-
pu z aplikacjami, w tym wypadku – genetycznymi. 
Można tam analizować swoje DNA pod różnymi 
kątami. Także z punktu widzenia farmakogenomiki 
– jak metabolizujemy różne leki, np. przeciwbólowe. 
To ułatwia dobór tych najlepiej na nas działających. 
Konsultacja takich wyników z lekarzem jest oczywi-
ście bardziej niż wskazana. l

WAŻNE
Koszt sekwencjonowania genomu bardzo staniał, obecnie moż-
na go wykonać za około 500-600 zł. W 2001 r., kiedy zbadano 
pierwszy ludzki genom, cena ta wynosiła… 3 mld dolarów. Co 
oznaczało koszt jednego dolara za jeden nukleotyd, a nukleoty-
dów mamy w DNA około 3,1 mld. 
Zalety farmakogenomiki:

 � można ograniczyć skutki uboczne leków,
 � dobierać dawkę leku,
 � lepiej dobrać rodzaj leku.

Dziedziną medycyny, 
która obecnie najbardziej 

korzysta z możliwości 
farmakogenomiki, jest 

onkologia. To tu najczęściej 
stosowane są terapie 

celowane. Wkrótce będą 
one stosowane w innych 

gałęziach medycyny.
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GDY NOCĄ 
BRAKUJE

NASZ EKSPERT
dr n. med. Michał 
Michalik, 
specjalista 
otolaryngologii i chirurgii 
głowy i szyi, Centrum 
Medyczne MML 
w Warszawie

Obturacyjny bezdech senny (OBS) 
dotyczy zaburzeń oddychania 

podczas snu. Przez bezdech senny 
należy rozumieć wielokrotne epizody 
znacznego spłycenia lub całkowitego 
zatrzymania oddechu na co najmniej 

10 sekund. Towarzyszy im spadek 
saturacji na poziomie 2-4 proc.,  

co może prowadzić do poważnego 
niedotlenienia tkanek organizmu.

WAŻNE

E
pizody bezdechu mogą powtarzać się nawet 
kilkadziesiąt razy w ciągu jednej godziny snu. 
Podczas bezdechu mózg dostaje sygnał do 
wybudzenia, aby przywrócić normalne oddy-

chanie. Sen osoby cierpiącej na bezdech jest często 
przerywany i bardzo płytki, a to przekłada się na gorsze 
funkcjonowanie w ciągu dnia. Ale to nie koniec złych 
wiadomości, ponieważ OBS może być przyczyną nadci-
śnienia tętniczego i płucnego, niewydolności serca czy 
zespołu metabolicznego. 

OBJAWY BEZDECHU SENNEGO
Głównym objawem bezdechu jest chrapanie. Być 
może to właśnie jest przyczyną lekceważenia problemu. 
Często jest też tak, że chory nie zdaje sobie sprawy, iż 
cierpi na bezdech senny. Objawy OBS występują nie 
tylko w nocy, ale także w dzień. Warto o tym wiedzieć, 
aby wielu dolegliwości nie przypisywać przepracowa-
niu, stresowi czy też problemom rodzinnym lub snom.
W przebiegu OBS nocą występuje:

 nieregularne chrapanie, 
 chrapanie przerywane nagłą ciszą, 
 przyspieszony oddech lub tętno, 
 niespokojny, przerywany sen, 
 �nagłe przebudzenia połączone z uczuciem braku  
powietrza, nadmierna potliwość,
 potrzeba oddawania moczu w nocy. 

Źle przespana noc daje znać o sobie także w dzień. 
Chory odczuwa zmęczenie, nadmierną senność, ma 
bóle głowy, trudności z koncentracją, zaburzenia pa-
mięci. Rano może występować nieprzyjemna suchość 
w ustach, spierzchnięte wargi. U mężczyzn mogą poja-
wić się też zaburzenia potencji. 

PRZYCZYNY BEZDECHU
Jest ich wiele, ale najczęściej bezdech jest następstwem 
nieprawidłowości w budowie górnych dróg odde-
chowych. Wady anatomiczne, które sprzyjają chorobie 
to skrzywiona przegroda nosowa, zbyt wiotkie lub wy-
dłużone podniebienie miękkie, przerośnięty języczek 

Bezdech senny to poważna dolegliwość, 
ale niestety wciąż lekceważona, zarówno 
przez pacjentów, jak i wielu lekarzy. 
Szkoda, bo nieleczona prowadzi 
do poważnych powikłań, które zagrażają 
zdrowiu, a nawet życiu.
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Często jako dzieci słyszeliśmy – „Nie rób zeza, 
bo ci tak zostanie!”. W związku z tym już od 
dziecka jesteśmy przyzwyczajani do faktu,  
iż nieprawidłowe ułożenie oczu jest czymś 

złym i niepożądanym. Jak jednak naprawdę 
ma się sprawa z zezem? Czym jest i jak 

wygląda? Dziś postaramy się to wyjaśnić.

ZEZOWANIE
REAGOWAĆ NATYCHMIAST!

NA TEMAT

Diagnostyka jest ważna
Omówione nieprawidłowości równoległego ustawienia oczu 
u dzieci, a w konsekwencji zaburzenia prawidłowego rozwoju 
obuocznego widzenia wymagają wysokospecjalistycznej diagno-
zy i wsparcia terapeutycznego okulisty, ortoptysty i uzupełniająco 
optometrysty. W przypadku zeza możemy łatwo pomóc, jeśli 
tylko szybko zareagujemy i zapewnimy profesjonalną pomoc.

ZEZY UTAJONE I JAWNE
Zez, a właściwie heteroforia lub heterotropia, to nie-
właściwe ustawienie gałek ocznych. Heteroforie to nic 
innego jak zezy ukryte, które bardzo ciężko zaobserwo-
wać, zazwyczaj dotyczą obu oczu na przemian i mogą 
wywoływać różne objawy astenopijne – pogorszenie 
widzenia, zmęczenie oczu, problemy z czytaniem lub 
widzeniem daleko. Heterotropia natomiast to zez jaw-
ny, widoczny gołym okiem. Małe wychylenia mogą nie 
powodować objawów lub być kompensowane przez 
nasz organizm. Stanowią jednak ważny aspekt estetycz-
ny. Przy dużych wychyleniach zez jawny może powodo-
wać znaczące objawy jak dwojenie obrazu, pogorszenie 
ostrości czy w konsekwencji niedowidzenie. W zależno-
ści od kierunku wychylenia niewłaściwie ustawionego 
oka możemy mówić o różnych rodzajach:

 �exoforia/tropia – ustawienie oka na zewnątrz (w stro-
nę ucha);
 �esoforia/tropia – ustawienie oka do wewnątrz (w stro- 
nę nosa);
 hyperforia/tropia – ustawienie oka do góry; 
 hypoforia/tropia – ustawienie oka na dół;
 incyclopforia/tropia – skręcenie oka do wewnątrz; 
 excyclopforia/tropia – skręcenie oka na zewnątrz.

RODZAJE ZEZA U DZIECI
W przypadku dzieci wszystkie procesy wzrokowe są 
bardziej gwałtowne i szybciej postępujące, w związku 
z tym pojawiają nam się dodatkowe klasyfikacje poma-
gające dobrze opisać stan wzroku dziecka. 

DZIECI

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

NASZ EKSPERT
Maja Urzędowska, 
ortoptystka w salonie 
Ziko Optyk w Krakowie
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reklama

 �zez zbieżny wrodzony – zazwyczaj stały o charaktery-
stycznym dużym odchyleniu;
 �zez zbieżny współwystępujący – pojawiający się wraz 
z innymi objawami ocznymi, np. oczopląsem; 
 �zez zbieżny akomodacyjny – przyczyną może być wy-
soka nadwzroczność i/lub nadmierny skurcz konwer-
gencji, pojawia się najczęściej między 2 a 4 rokiem życia; 
 �zez porażenny – powstały na skutek uszkodzenia sa-
mego mięśnia, nerwu zaopatrującego mięsień lub 
obszarów w ośrodkowym układzie nerwowym.

LECZENIE ZEZA
Podstawowymi metodami walki z zezem są:

 �odpowiednia korekcja – wyrównanie wady wzroku 
za pomocą okularów lub soczewek kontaktowych;
 �ćwiczenia ortoptyczne lub terapii widzenia – syste-
matyczne wykonywanie ćwiczeń zapewniających 
odpowiedni bodziec dla mięśni oczu powoduje ich 
wzmocnienie oraz prawidłowe ustawienie; 
 �dobór pryzmatów – w ciężkich przypadkach korekcja 
pryzmatem, która pozwala na odpowiednie ustawie-
nie obrazu na siatkówce oka i zabezpiecza przed tłu-
mieniem obrazu;
 �operacja chirurgiczna – w uzasadnionych przypad-
kach leczenie chirurgiczne. l

PODZIEL SIĘ OKULARAMI 
Dzięki wsparciu klientów i pracowników salonów Ziko Optyk 
670 par okularów korekcyjnych i słonecznych trafiło do organizacji 
pomocowych w Polsce i w Afryce. 

Gdy w styczniu 2021 roku Fundacja Ziko dla Zdrowia we współpracy 
z salonami Ziko Optyk rozpoczynała zbiórkę używanych okularów, 
nikt nie spodziewał się, że klienci salonów optycznych z takim en-
tuzjazmem odpowiedzą na tę inicjatywę. – Każda para okularów 
przekazana przez klientów została oceniona przez naszych pra-
cowników, czy nadaje się do dalszego użytkowania, a następnie 
przygotowana do przekazania osobom potrzebującym – mówi 
Paulina Kaczmarczyk z Ziko Optyk. Część zebranych okularów trafiło 
do Afrykańczyków, którym pomagają misjonarze z Fundacji Pomocy 
Humanitarnej Redeptoris Missio. Z pozyskanych w ramach zbiórki 
okularów skorzystają również podopieczni z Towarzystwa Przyjaciół 
Dzieci w regionach przemyskim, śląskim, wielkopolskim i zachod-
niopomorskim. 
Zachęcamy klientów salonów Ziko Optyk do dalszego udziału w ini-
cjatywie i przekazywania okularów do skarbon znajdujących się 
w salonach optycznych w Katowicach przy ul. 3 Maja 7 oraz w Krako-
wie przy ul. Beskidzkiej 30A, ul. Czerwone Maki 33 i ul. Grażyny 4.

 



Naturalne, o prostym 
składzie i w dobrej 
cenie – tradycyjne 
maści, które od lat 

nie mają konkurencji. 
Warto po nie sięgnąć, 

kiedy zmagamy się 
z problemami  

skórnymi.

L
ubimy myśleć, że to, co pięknie zapakowane 
i kosztowne, jest lepsze. Tymczasem w przy-
padku tradycyjnych prostych maści – nie warto 
ulegać pozorom. Tajemnicą sukcesu zwykłych, 

znanych od lat preparatów dermatologicznych jest 
ich nieskomplikowany skład zawierający sprawdzone 
substancje aktywne. Brak dodatków, jak np. atrakcyjna 
kompozycja zapachowa, substancje poprawiające tek-
sturę czy barwniki – działa na naszą korzyść, bo chroni 
skórę przed podrażnieniami i alergią. To wszystko zaś 
wzmaga terapeutyczne działanie specyfiku. Oto kilka 
produktów, po które warto sięgnąć. l

MAŚCIZALETY PROSTYCH

Maść końska 
Nazwa prawdopodobnie powstała ok. XV w., 
kiedy stosowano owoc kasztanowca zwyczaj-
nego – inaczej zwanego kasztanem końskim 
– jako preparat na zadyszkę i lek wzmacnia-
jący dla koni pociągowych. Są dwa warianty 
maści końskiej – rozgrzewająca i chłodząca.
DZIAŁANIE: Zawiera kilka stałych składników: 
owoce kasztanowca, wyciąg z owocu jałowca, 
miętę, ekstrakt szyszek chmielowych o działa-
niu przeciwzapalnym. 
ZASTOSOWANIE MAŚCI ROZGRZEWAJĄCEJ: 

 �bóle mięśni i stawów, nerwobóle,
 ��bóle kręgosłupa,
 �stany zapalne nerwu kulszowego,
 �bóle i zmiany reumatyczne.

ZASTOSOWANIE MAŚCI CHŁODZĄCEJ:
 �obrzęki,
 �uczucie ciężkich nóg,
 �migrena i bóle głowy. 

WAŻNE: Maść zawiera silnie działające 
składniki i nie powinno się jej aplikować 
na powierzchnię skóry większą niż 30 proc. 
całego ciała. 
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Maść cynkowa 
Jej najważniejszym składnikiem jest tlenek 
cynku mający silne działanie wysuszające, 
ochronne i przeciwzapalne. Ulubiona maść 
mam niemowląt i nastolatków, bo pomaga 
leczyć odpieluszkowe odparzenia i trądzik. 
DZIAŁANIE: Zawarty w maści cynk jest 
sprzymierzeńcem zdrowej skóry. Działa prze-
suszająco, ściągająco i antyseptycznie. Tworzy 
ochronną warstwę na skórze (zresztą dlatego 
tlenek cynku bywa częstym składnikiem pre-
paratów przeciwsłonecznych, ale też zasypek 
higienicznych i podkładów kosmetycznych). 
Można również kupić pastę cynkową – bar-
dziej skoncentrowaną, skuteczną w walce 
z trądzikiem (nakładamy punktowo). 
ZASTOSOWANIE:

 �odparzenia, odleżyny,
 ��otarcia,
 �trądzik,
 �stany zapalne skóry.

WAŻNE: Maść cynkowa ma silne działanie 
wysuszające, dlatego nie należy jej rozprowa-
dzać zbyt często i na zbyt dużej powierzchni 
skóry – a jedynie miejscowo, bo nadmiar 
prowadzi do przesuszenia. 

Maść laurowa
Specyfik zrobiony na bazie oleju laurowego 
(wawrzynowego), czyli z wyciągiem ze zna-
nych wszystkim liści bobkowych. Olej ten jest 
głównym składnikiem popularnego mydła 
z Aleppo – po które sięgają osoby ceniące 
naturalne kosmetyki. 
DZIAŁANIE: Maść laurowa to najwygod-
niejsza forma zastosowania leczniczego 
wawrzynu, który ma korzystne działanie 
m.in. na układ pokarmowy oraz nerki. 
ZASTOSOWANIE:

 �do masażu mięśni – pobudza krążenie, ma 
działanie rozkurczowe,
 �zmniejsza bóle stawowe,
 ��niweluje obrzęki,
 �wspomaga regenerację po złamaniach 
i zwichnięciach,
 ��pielęgnuje przesuszoną skórę,
 �leczy zmiany skórne – łuszczyca, trądzik, 
blizny potrądzikowe, grzybicze oraz  
bakteryjne.

WAŻNE: Maść laurowa ma silne działanie, 
dlatego należy ją ostrożnie aplikować u dzieci 
oraz alergików.

Maść  
propolisowa 

Podstawowym składnikiem maści propo-
lisowej jest produkt pszczeli – propolis, kit 
pszczeli. To połączenie wydzielin pszczół 
i substancji żywicznych z pąków i młodych 
pędów drzew służące uszczelnianiu ula oraz 
zabezpieczaniu go przed mikroorganizmami. 
W medycynie ludowej leczono propolisem 
wiele schorzeń – właśnie ze względu na silne 
działanie antybakteryjne. 
DZIAŁANIE: Maść propolisowa leczy infekcje 
skóry – wirusowe, grzybicze i bakteryjne. 
Działa gojąco i regenerująco na tkanki, wspie-
ra naturalne mechanizmy obronne skóry.
ZASTOSOWANIE:

 ��do leczenia ran – przyspiesza gojenie, 
 ��na wypryski i zmiany potrądzikowe,
 �na egzemy, grzybicę i odleżyny, 
 �na hemoroidy i nadżerki.

WAŻNE: Maści propolisowej nie należy 
używać, jeśli mamy uczulenie na jad pszczeli 
– istnieje ryzyko silnej reakcji alergicznej. 

Alantan 
Maść, która zawsze powinna znajdować się 
w domowej i podróżnej apteczce. Substancją 
czynną jest w niej allantoina – naturalnie 
będąca jednym ze składników leczniczego 
żywokostu (korzeń). W tradycyjnym zielar-
stwie roślina ta była używana do leczenia ran, 
złamań i wszelkich urazów. Obecnie alantan 
jest produkowany z syntetycznej allantoiny 
o wielu zastosowaniach terapeutycznych. 
DZIAŁANIE: Nawilżenie i regeneracja skóry, 
przyspieszanie procesów gojenia, zmniej-
szenie obrzęków oraz kojenie podrażnień, 
działanie przeciwzapalne.
ZASTOSOWANIE:

 �odparzenia i poparzenia, 
 �otarcia, lekkie skaleczenia, 
 �ukąszenia owadów – zmniejsza swędzenie,
 ��łojotokowe i atopowe zapalenie skóry,
 �odleżyny, 
 �nadmierne sucha, rogowaciejąca skóra 
na kolanach i łokciach.

WAŻNE: Maść nadaje się dla dorosłych 
i dzieci (nawet noworodki). Przeciwskazanie 
to alergia na któryś ze składników maści.
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M
enopauza jest dla kobiety trudnym 
czasem zmian, które zachodzą w jej or-
ganizmie, często dość gwałtownie. Wi-
docznym oznakiem klimakterium może 

być wysuszenie skóry i znaczna utrata owalu twarzy. 
Przyczyną są hormony – spadek poziomu estroge-
nów negatywnie odbija się na nawilżeniu komó-
rek i produkcji kolagenu. Nie znaczy to jednak, że 
nie mamy wpływu na tempo zmian zachodzących 
w naszej skóry. Przeciwnie. Unikanie słońca, staranne 
oczyszczanie twarzy i stosowanie kosmetyków zawie-
rających aktywne składniki stymulujące regenerację 
mogą zdziałać bardzo wiele. Oczywiście pielęgnację 
przeciwstarzeniową należy rozpocząć już po 30. roku 
życia. Jednak nigdy nie jest za późno na zadbanie 
o skórę. Po 50-tce warto nieco zmodyfikować swoje 
rytuały urodowe.

PORANNA RUTYNA
Po przebudzeniu zdarza ci się mieć zagniecenia na 
skórze lub obrzęki pod oczami? Nawet jeśli nie, to 
warto wykonać szybki masaż rollerem, np. jadeito-
wym. Przed użyciem włóż go do lodówki. W czasie 
kiedy się schłodzi, oczyść skórę. Rano dobrze jest się-
gać po lekkie mleczka lub pianki ze składnikami na-
wilżającymi. Nie trzyj skóry w czasie mycia, a delikat-
nie ją masuj, żeby pobudzić przepływ limfy. Dobrym 
pomysłem jest aplikacja mleczka opuszkami palców, 

Każdego dnia skóra narażona 
jest na działanie wielu czynników 
zewnętrznych, które przyspieszają 
jej starzenie. W okresie menopauzy 
dołączają do nich także zmiany 
hormonalne, których znaczenie 
jest niebagatelne. Jak skutecznie 
zadbać o urodę w tym trudnym 
czasie? Po jakie kosmetyki sięgnąć, 
by zabiegi przyniosły efekt?

ZNAJDŹ CZAS  
DLA SIEBIE
Po pierwsze dlatego, żeby się dowartościo-
wać i poczuć lepiej – to ty przede wszystkim 
musisz o siebie zadbać! Po drugie dlatego, 
że starannie wykonywane zabiegi pielę-
gnacyjne są nie tylko przyjemne, ale też 
efektywne. Pobieżne opłukanie twarzy 
wodą i szybkie wklepanie kremu nie wcho-
dzi w grę. Rano pozwól sobie na spokojną 
pobudkę, którą ułatwi kilka sprawdzonych 
kosmetyków, a wieczorem na wyciszenie 
i odprężenie przy pomocy ulubionych  
kremów lub olejków.

PIĘKNODOJRZAŁE

JAK DBAĆ O SKÓRĘ W OKRESIE 
MENOPAUZY? 

NASZ  
EKSPERT
dr n. med. Ewa 
Żabińska,  
dermatolog;  
Centrum Medycyny 
Estetycznej „Czas 
Kobiety”, Kraków

ŻYJ PIĘKNIE
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a potem zmycie nadmiaru produktu bawełnianym 
ręczniczkiem lub chłodną wodą. Następnie przemyj 
twarz tonikiem przy pomocy płatka kosmetycznego 
lub użyj produktu w mgiełce – dobrym wyborem 
są naturalne hydrolaty, które pobudzają regenerację 
i nawilżają. Czas na roller. Przesuwaj go po szyi od 
dołu ku górze, a następnie po twarzy, zaczynając od 
środka na boki. Chłód i lekki ucisk nie tylko pobudzą 
krążenie, ale też ujędrnią skórę. Tak przygotowana le-
piej wchłonie składniki aktywne serum, które warto 
stosować nie tylko wieczorem, i kremu.

NIEZBĘDNE NA DZIEŃ
Kiedy przechodzisz menopauzę, w kosmetykach na 
dzień powinnaś szukać przede wszystkim składników 
wspomagających zatrzymywanie wody w komórkach. 
Wraz ze spadkiem poziomu estrogenów zmniejsza się 
poziom proteoglikanów. Do tej grupy składników na-
leży m.in. kwas hialuronowy, który w komórkach pełni 
funkcję magazynu wody. Bez niego szybko zauwa-
żysz, że skóra jest sucha i mniej napięta. Skoro więc 
nasz organizm przestaje produkować kwas hialurono-
wy w dostatecznym stopniu, jego źródłem powinny 
być kosmetyki. 
W ciągu dnia skóra będzie musiała też „odpierać ata-
ki” czynników zewnętrznych, dlatego przyda się jej 
odpowiednie zabezpieczenie. Zwłaszcza, że w okre-
sie menopauzy zmniejsza się produkcja sebum, które 
jest ważnym elementem płaszcza hydrolipidowego. 
Promieniowanie ultrafioletowe, podczerwone oraz 
niebieskie (emitowane przez ekrany smatfonów czy 
monitory laptopów) prowadzą do namnażania wol-
nych rodników, które powodują degradację białek 
w komórkach skóry. Poza filtrami SPF koniecznie stosuj 
kremy bogate w przeciwutleniacze (witamina A, C i E, 
karotenoidy, wyciągi z zielonej herbaty, borówki, na-
gietka czy miłorzębu). Nie zapomnij o kremie pod oczy 
– skóra w tej okolicy jest wyjątkowo cienka i wrażliwa.

Odmładzające triki 
makijażowe
Makijaż może zmienić bardzo wiele. Czasem na niekorzyść! 
Warto wiedzieć, czego unikać, a czego się trzymać.
Oto garść praktycznych informacji.

ST
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Matowe, kryjące podkłady 
– dodają lat i tworzą efekt 
maski. Mogą wysuszyć 
skórę.
Czarne linery – z wiekiem 
oprawa oczu traci wyra-
zistość, czerń będzie zbyt 
kontrastująca i doda lat.
Pudry brązujące – ciem-
na cera wygląda starzej, 
a lśniące drobinki podkre-
ślą zmarszczki.
Cienie perłowe i brokato-
we – błyszczące drobinki 
uwypuklają nierówności 
skóry.
Tusze do brwi – zbyt ciem-
ne łuki nadadzą ci groźny, 
surowy i dużo starszy 
wygląd.

Lekkie podkłady rozświe-
tlające cerę i wyrównujące 
koloryt dobrze ukrywają 
zmiany pigmentacyjne.
Brązowe kredki do oczu 
– cienka linia narysowana 
nimi przy linii rzęs odmłodzi 
spojrzenie.
Róże do policzków – doda-
ją zdrowego kolorytu cerze, 
odświeżają ją i odejmują lat.
Matowe cienie do powiek 
w naturalnych, jasnych 
odcieniach – odświeżają 
spojrzenie i „otwierają” 
oczy.
Tusze podkręcające do 
rzęs – odmłodzą spojrzenie, 
optycznie zniwelują opada-
nie powiek.

Według badań kobiety 
dziedziczą po matkach wiek 
przechodzenia menopauzy. 
To w tym czasie nasilają 
się procesy starzenia 
– następuje gwałtowna 
utrata kolagenu, a skóra 
traci jędrność.
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Produkt dostępny w ZIKO DERMO
i drogerii internetowej zikodermo.pl.

NUXE REVE DE MIEL  

Ultrakomfortowy krem 
do twarzy odżywia, koi, 
regeneruje. Uzupełnia 
lipidy, intensywnie 
odżywia i przynosi skórze 
natychmiastowy komfort, 
chroniąc ją przed czynnikami 
środowiskowymi.
Stosuj rano i/lub wieczorem 
na oczyszczoną skórę twarzy 
i szyi. Krem nadaje się do 
całorocznego stosowania 
w przypadku cery suchej 
i wrażliwej lub do pielęgnacji 
cery normalnej 
w ekstremalnych warunkach 
atmosferycznych.

Pojemność 50 ml

Kosmetyk

ŻYJ PIĘKNIE
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WIECZORNE RYTUAŁY
Po całym dniu możesz zauważyć, że twoja twarz wy-
gląda nieco starzej niż rano. Naukowcy dowiedli, że 
stoją za tym co najmniej dwie przyczyny. Pierwsza to 
ta, że rano skóra jest grubsza niż wieczorem – tym 
samym zmarszczki są mniej widoczne. Druga – przez 
cały dzień walczymy z grawitacją, a występujący mię-
dzy komórkami skóry płyn śródmiąższowy przesuwa 
się ku dołowi, wpływając na nasz wygląd. Poza tym 
aktywne są nasze mieśnie twarzy – każdy ich ruch 
zostawia mikroślad i minimalnie pogłębia zmarszczki. 
Dlatego po całym dniu warto wykonać rozluźniający 
masaż. Zacząć należy od zmycia makijażu i oczyszcze-
nia skóry. Czysta nie musi walczyć z pozostałymi na jej 
powierzchni „agresorami” i szybciej przyjmie skład-
niki aktywne z kremów. Tym razem warto wybrać 
olejek do demakijażu, a po nim sięgnąć jeszcze po 
żel – takie dwuetapowe oczyszczanie stosują Azjatki 
znane z pięknych skór. Jeśli masz szczoteczkę sonicz-
ną z funkcją masażu, możesz rozpocząć odprężanie 
mięśni już na etapie oczyszczania. Jeśli nie, na umytą 
twarz zaaplikuj tonik lub hydrolat oraz olejek lub se-
rum o bogatej konsystencji. Do masażu uciskowego 
najlepiej używać palców wskazujących lub kłykci pal-
ców złożonych w pięść. Naciskaj na twarz tam, gdzie 
czujesz napięcie. Kieruj się zasadą od dołu ku górze 
i od środka na zewnątrz. Wykonaj następnie ruchy 
głaszczące – siłę dostosuj do swoich preferencji. Ma-
saż powinien trwać przynajmniej 2 minuty. 

Nie rezygnuj z makijażu

reklama

To mit, że postarza i „w pewnym wieku” nie wypada go 
nosić, czy że „kosmetyki kolorowe” pogarszają stan skóry. 
Umiejętnie dobrane nie tylko ukryją nierówny koloryt cery 
i drobne zmarszczki, ale też nawilżą skórę i zabezpieczą 
ją przed promieniowaniem UV. Ważne jest jednak, żeby 
odwrócić kolejność: po pierwsze szukać w podkładzie 
składników odżywczych i nawadniających (olejków, kwasu 
hialuronowego, wyciągów roślinnych i filtrów), a dopie-
ro potem odpowiedniego odcienia. Warto wybierać 
produkty mineralne, mniej inwazyjne i ochronne dla skóry. 
Podstawą jest staranny demakijaż! Bo to właśnie brak 
oczyszczania skóry prowadzi do osłabienia jej kondycji.

NOCNY SKŁAD
Serum i krem na noc, podobnie jak te na dzień, po-
winny być bogate w składniki nawilżające. Warto jed-
nak zdecydować się na takie, które dodatkowo za-
wierają substancje wspomagające regenerację skóry. 
Zgodnie z cyklem komórkowym to właśnie w porze 
naszego snu skóra wykonuje najcięższą pracę. Wyka-
zano, że najlepiej zaaplikować kosmetyki przed go-
dziną 22:00. Do podziału naskórka dochodzi przed 
1:00 i proces jest kilkakrotnie szybszy niż w ciągu dnia. 
Między 2:00 a 3:00 skóra wyrównuje poziom wody 



i jest dotleniona, dlatego też najlepiej wchłania ak-
tywne składniki. Czego jej dostarczyć? Ceramidy 
i peptydy są kluczowe. Warto też sięgać po produkty 
z retinolem lub bahuchiolem.

DELIKATNE ZŁUSZCZANIE
Nie musisz stosować inwazyjnych peelingów, które 
sprawią, że przez kilka dni twoja twarz będzie mocno 
zaczerwieniona. Enzymatyczny zabieg warto wykony-
wać raz lub dwa w tygodniu, a na co dzień (lub co 
drugi dzień) sięgać po złuszczające toniki z kwasami. 
Te produkty są na tyle delikatne, że nie podrażniają 
skóry, a jednocześnie tak skuteczne, że po kilku ty-
godniach stosowania zauważysz poprawę stanu cery.

CZY W OKRESIE MENOPAUZY NALEŻY 
ZMIENIĆ DIETĘ?
Okres menopauzy wiąże się z predyspozycją do 
zwiększania się tkanki tłuszczowej. Jest to zjawisko 
dość powszechne, jednak brak właściwej reakcji 
może prowadzić do pojawienia się otyłości brzusz-
nej. Należy podkreślić, że z wiekiem maleją potrzeby 
energetyczne organizmu i tempo przemiany mate-
rii. Powinno się więc zmniejszyć przede wszystkim 
wielkość porcji posiłków. W każdym połowę talerza 
powinny zajmować warzywa. Produkty te stanowią  
główne źródło witamin, składników mineralnych,  
błonnika  oraz  naturalnych  przeciwutleniaczy. Bardzo 
ważne jest zmniejszenie spożycia cukru oraz żywno-
ści wysokoprzetworzonej. Należy też ograniczyć sól. 
Ważne jest jednak, aby pamiętać, że o ile powinno 
się robić wszystko, co można, aby chronić swoje zdro-
wie, warto także zaakceptować to, co jest naturalnymi 
zmianami zachodzącym w naszym organizmie.

JAK ZAPOBIEGAĆ ZBYT SZYBKIEMU 
STARZENIU SIĘ SKÓRY?
Głównym zadaniem jest utrzymywanie odpowied-
niego nawilżenia skóry oraz ochrona przed czynni-
kami zewnętrznymi. Powinniśmy unikać ekspozycji na 
słońce, nie palić papierosów, dbać o zrównoważone 
odżywianie się, wystarczające spożycie wody w celu 
odpowiedniego nawilżania skóry. Kolejny krok to pie-
lęgnacja. Z rozpoczęciem przeciwstarzeniowej pielę-
gnacji nie warto czekać do pojawienia się pierwszych 
zmarszczek. Z uwagi na wpływ promieniowania UV 
na przebieg procesów starzenia, bardzo istotna jest 
ochrona twarzy przed szkodliwym działaniem słońca. 
Pamiętać należy również o regularnym usuwaniu po-
zostałości makijażu i codziennych zabrudzeń. Do de-
makijażu warto stosować produkty, które oczyszczają 
skórę, a jednocześnie pomagają w utrzymywaniu jej 
naturalnego, kwasowego odczynu. Warto również 
od czasu do czasu korzystać ze specjalistycznych za-
biegów przeciwstarzeniowych, które mają na celu 
przywrócenie słabnących z czasem mechanizmów 
biologicznych skóry. l

ZŁOTE RADY
Stosując sześć prostych zasad, zachowasz 

na dłużej młody i promienny wygląd!  
Poniżej opisujemy metody, które pomogą ci 

w codziennej pielęgnacji.

matk

Produkty dostępne w ZIKO DERMO
i drogerii internetowej zikodermo.pl.

Starannie 
oczyszczaj twarz 
dwa razy dziennie.

Produkty z filtrem 
SPF aplikuj każdego 
dnia.

Przed aplikacją 
kremu tonizuj 
skórę.

�Regularnie 
stosuj kosmetyki 
złuszczające.

W ciągu dnia 
stosuj nawilżające 
mgiełki.

Wieczorem sięgaj 
nie tylko po krem, 
ale i po serum.
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TOPIALYSE GEL LAVANT   

Delikatny żel oczyszcza i chroni 
wrażliwą skórę całej rodziny.  
Do mycia całego ciała,  
w tym twarzy, włosów, higieny 
intymnej. Hipoalergiczny. 
Minimalistyczna receptura (tylko 
10 składników), 89 proc. z nich 
pochodzenia naturalnego. 
Pojemność: 200 ml, 400 ml

TOPIALYSE HUILE LAVANTE  

Delikatny olejek micelarny 
do mycia o biodegradowalnej 
formule, który jednocześnie 
chroni i pielęgnuje skórę. 
Przeznaczony dla skóry 
wrażliwej, atopowej, suchej, 
swędzącej. Polecany w fazie 
zaostrzenia remisji atopowego 
zapalenia skóry. Dla całej 
rodziny, od pierwszych dni 
życia. Do mycia całego ciała.
Pojemność: 400 ml

Kosmetyki

ŻYJ PIĘKNIE
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MASKĘ
JAK WYBRAĆ 

IDEALNĄ?
Nie stosuje się ich na co dzień, więc czasem 
całkowicie znikają z rutyny pielęgnacyjnej. 
Tymczasem maski do twarzy i włosów są 
kosmetykami do zadań specjalnych, które nie 
tylko idealnie uzupełniają program dbania 
o urodę, ale też czynią wszelkie zabiegi bardziej 
efektywnymi. Po które warto sięgać?

SEKRETY KOSMETYKÓW
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MASKI 
NA DOBRANOC 
Wszystko zależy od typu 
skóry, a wiele od twoich 
preferencji. W założeniu, 
maseczka powinna wiązać się 
z relaksem, przyjemną chwilą 
dla siebie i z wyciszeniem. 
Zacznij więc od znalezienia 
idealnej formuły, a tu wybór 
jest naprawdę duży! Czy 
słyszałaś o kosmetykach 
z rodziny Sleeping pack? To 
tzw. maseczki na noc – raz 
lub dwa w tygodniu stosujesz 
je wieczorem zamiast kremu 
i... nie zmywasz. Rano budzisz 
się piękniejsza!

lubisz tego zabiegu, przejdź do kolejnego punktu 
i wybierz...

MASKI NA PŁACHCIE
Są proste i wygodne w użyciu, nie brudzą i odpowia-
dają na potrzeby wszystkich typów skóry. Znajdziesz 
wśród nich zarówno nawilżające, przeciwstarzenio-
we, oczyszczające, jak i kojące zaczerwienienia. To 
świetna forma dla... leniwych! Wystarczy odpakować 
maseczkę, dopasować ją do twarzy i nosić przez czas 
wskazany na opakowaniu. Następnie zdejmuje się 
płachtę, a nadmiar produktu można wklepać w twarz 
lub delikatnie usunąć suchym płatkiem kosmetycz-
nym. Efekt często widać od razu!

MASECZKI TYPU PEEL-OFF
To kolejny, po maseczkach na płachcie, produkt o ko-
reańskim rodowodzie. W przeciwieństwie do innych 
azjatyckich kosmetyków, po ten nie należy sięgać zbyt 
często. Dlaczego? Żelowa maseczka przy nakładaniu 
zastyga po kilku minutach, dając uczucie ściągania 
skóry. Kiedy zdejmujesz ją po kilkunastu minutach, 
odrywasz od twarzy sztywne płaty. Na nich dostrzec 
możesz zaskórniki i inne zanieczyszczenia. Maseczka 
dogłębnie oczyszcza, ale może też naruszyć naturalny 
płaszcz hydrolipidowy. Po niej koniecznie zaaplikuj 
serum i krem! Stosuj nie częściej niż raz w miesiącu. 
Ten typ maseczki służy skórom tłustym i mieszanym, 
a zdecydowanie nie jest wskazany dla wrażliwych, 
alergicznych i naczynkowych.

MASKI GLINKOWE
Są nieco wymagające i potrzeba trochę czasu na ich 
przygotowanie oraz zmycie. Ale warto go znaleźć! 

Produkty dostępne w ZIKO DERMO
i drogerii internetowej zikodermo.pl.

K
ojarzą się z czymś ekstra, może więc wyda-
wać się, że jeśli nie mamy problemów z cerą 
czy włosami, to są zbędne. Albo przeciwnie  
– że należy ich używać od wielkiego dzwo-

nu, bo efekt działania jest doraźny i krótkotrwały. To 
prawda, że niektóre maski do twarzy, zwane bankie-
towymi, szybko przywracają skórze blask, a niektóre 
maski do włosów tuż po użyciu pozostawią włókna 
lśniącymi i gładkimi. Jednak jeśli chcesz na co dzień 
cieszyć się nieskazitelną cerą i pełnymi blasku pukla-
mi, powinnaś regularne sięgać po produkty z tych 
kategorii. Kluczowy jest oczywiście wybór kosmety-
ku, który – jak w każdym przypadku – musi odpowia-
dać na bieżące potrzeby. Liczą się zarówno formuła, 
jak i sposób aplikacji.

KLASYCZNE KREMOWE MASKI
Konsystencją przypominają gęsty krem, dość łatwo 
się je aplikuje, choć nie zawsze udaje się to zrobić 
równo – warto stosować specjalny pędzel. Ponieważ 
zwykle mają formę saszetek, nie musisz martwić się, 
czy nałożyłaś na skórę odpowiednią ilość produktu. 
Przy wyborze kosmetyku w tubce, zachowaj umiar 
– zbyt gruba warstwa wcale nie gwarantuje lepsze-

go działania kosmetyku! Wystarczy, że nałożysz go 
więcej niż codziennego kremu. Te maseczki nie 

zastygają, a pozostawione na skórze pozwa-
lają jej czerpać jak najwięcej dobroczyn-

nych składników. Wskazane są niemal 
do wszystkich typów cer, choć przy 

tłustych i trądzikowych warto sięgać 
po inny typ masek. Nadmiar pro-

duktu zmywa się wodą lub zbiera 
wilgotnym ręcznikiem. Jeśli nie 

reklama

VICHY MASECZKA 
KOJĄCA  
Z ALOESEM 

W skład mineralnej 
maski kojącej VICHY 
z dodatkiem aloesu 
wchodzą ekstrakty 
z aloesu oraz lukrecji, 
a także woda termalna 
VICHY, która pozwoli 
dogłębnie nawilżyć 
i odżywić skórę twarzy.

Produkt przeznaczony  
jest do nawilżenia  
skóry suchej. Maska  
jest hipoalergiczna  
oraz odpowiednia  
do każdego typu cery.

Kosmetyk
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Glinki mają wiele właściwości, które czynią je bardzo 
cennymi dla skóry. W zależności od typu pomogą 
uporać się z pajączkami, obkurczając naczynia krwio-
nośne (glinki czerwone), koić podrażnienia, ujędrniać 
i odżywiać skóry wrażliwe (glinki białe) lub dezynfe-
kować, oczyszczać i matowić (glinki zielone).  Możesz 
kupić gotowe, rozrobione już glinki, lecz lepszą opcją 
jest wybór proszku do samodzielnego przygotowania. 
Zaletą tych ostatnich jest naturalność, brak dodatków, 
które mogą ewentualnie podrażnić cerę. Do proszku 
dodaje się wodę lub hydrolat (ewentualnie kilka kropli 
olejku) i miesza – ale nie narzędziem z metalu, które 
może zneutralizować działanie glinki. Powstałą pastę 
należy odstawić na ok. 30 minut w zamkniętym po-
jemniczku, a następnie aplikować na twarz grubą war-
stwę. Nie dopuść, aby glinka wyschła – to podrażni 
skórę! Spryskuj twarz hydrolatem lub lekko zwilżaj. Po 
ok. 15 minutach zmyj maskę ciepłą wodą.

MASKI BĄBELKUJĄCE
Kolejny koreański hit! Aplikacja tej maseczki to praw-
dziwa zabawa! Bubble Mask jest dokładnie tym, co 

zapowiada jej nazwa: po aplikacji na twarz musuje, 
tworząc bąbelki! Po co? Wbrew pozorom nie tylko 
dla przyjemności (miłe łaskotanie poprawia humor!). 
Po pierwsze delikatny masaż dotlenia skórę i pobudza 
ją do pracy. Po drugie dzięki aktywnym pęcherzykom 
tlenu powstała na powierzchni twarzy piana wnika 
w skórę głębiej i skuteczniej ją oczyszcza. Może być 
stosowana przy różnych typach cery,  ale wrażliwcy 
zawsze powinni sprawdzać skład danego produktu.

MASKI DO WŁOSÓW – KIEDY SĄ 
POTRZEBNE?
Jak po odżywki do włosów należy sięgać po każdym 
myciu, tak po maski przynajmniej raz w tygodniu (przy 

Jak nakładać 
maseczkę na 
włosy?

1 Umyj włosy szamponem o tych samych 
właściwościach, co wybrana maska.

2 Odciśnij nadmiar wody  
ręcznikiem.

3 Maskę wmasuj we włosy od końców 
włosów, nie nakładaj na skórę głowy.

4 Pozostaw tak długo, jak wskazuje 
instrukcja – zbyt długi czas nie polepszy 

jej działania!

5 Spłucz dokładnie ciepłą  
wodą.

Niektóre maski do włosów 
pozostawia się na włóknach  

na noc. Jednak nie próbuj tego 
z kosmetykiem, którego producent 

nie poleca takiej formy użytkowania.

MASKI ALGOWE
Silnie stymulują krążenie, dlatego nie powin-
no się po nie sięgać, przyjmując antybiotyki 
czy sterydy. Algi łagodzą i koją, zwężają pory, 
mają właściwości antystarzeniowe, napinające 
i rozjaśniające. Przed nałożeniem maski, warto 
zaaplikować na twarz serum lub ampułkę.  
Proszek zmieszaj z wodą, aby powstał żel 
o konsystencji gęstej śmietany. Nakładaj 
na twarz za pomocą plastikowej szpatułki. 
Po około 20 minutach, gdy zastygnie,  
zdejmuje się ją w jednym kawałku.
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reklama

włosach ze szczególnymi potrzebami warto robić to 
dwa razy częściej). Nie należy czekać, aż włókna staną 
się matowe czy łamliwe – maski to świetna prewen-
cja, zwłaszcza dla osób, które lubią zabiegi chemiczne 
i stylizację gorącymi narzędziami, takimi jak prostow-
nica czy lokówka. Kosmetyki z tej kategorii mają bar-
dziej skoncentrowany skład niż odżywki i głębiej od-
żywiają włókna. Jednak stosowane zbyt często mogą 
je obciążyć i sprawić, że twoja fryzura stanie się pła-
ska i mało atrakcyjna. Chociaż w niektórych źródłach 
można znaleźć informację o aplikacji maski na suche 
włosy, zdecydowanie lepszym rozwiązaniem jest na-

kładanie jej na umyte i wilgotne. Szukając analogii 
– nie stosuje się kremu do twarzy przed oczyszcze-
niem skóry – usunięcie zanieczyszczeń otwiera dro-
gę aktywnym składnikom zawartym w kosmetykach. 
Wybór nie może być przypadkowy. Jeśli twoje wło-
sy są bezproblemowe, sięgaj po maski nawilżające 
– pogrubią włosy i wyrównają ich powierzchnię. Przy 
włosach osłabionych, matowych, łamliwych szukaj 
odpowiednio produktów wzmacniających, dodają-
cych blasku i regenerujących. Warto wyposażyć się 
w gamę produktów jednej linii, czyli szampon, od-
żywkę i maskę – ich działania świetnie się uzupełniają.

JAK OKREŚLIĆ SWÓJ TYP WŁOSÓW?
Warto wiedzieć, jaką porowatość mają twoje  
włosy. Dzięki temu lepiej dobierzesz właściwą maskę. 
Wrzuć włos do szklanki z wodą na ok. 10 minut. Jeśli 
opadnie na samo dno – jest wysokoporowaty. Ozna-
cza to, że szybko wchłonął wodę, ponieważ mię-
dzy jego łuskami są spore otwory. To zwykle włosy 
kruche i łamliwe, ale też łatwo pochłaniają składniki 
pielęgnacyjne. Włosy niskoporowate utrzymają się 
na powierzchni – łuski przylegają do siebie, dlatego 
nie obciążaj ich zbyt bogatymi maskami. Częściowo 
zatopione włosy średnioporowate są najczęstsze: nie 
są bardzo problematyczne, ale wymagają regularnej 
pielęgnacji. l

DOMOWE MASECZKI 
Nie masz gotowego produktu, a znalazłaś chwilę dla siebie? 
Warto sięgnąć do kuchennej szafki i własnoręcznie przygo-
tować maseczkę. Możesz ją zrobić z banana, awokado i jo-
gurtu – to połączenie idealne dla skór suchych; starte jabłko 
i kilka kropel cytryny pomogą rozjaśnić przebarwienia, płatki 
owsiane z miodem i mlekiem działają łagodząco i dobrze 
wpływają na cery trądzikowe. Stwórz też maseczkę do wło-
sów: z miodu i oliwy świetnie je nawilży, z żółtka, oliwy i kilku 
kropel cytryny – przywróci blask, a z mleka, miodu i płatków 
owsianych wygładzi ich powierzchnię.

HAIRYVITY



Jego główną cechą jest zatrzymywanie 
wilgoci w skórze i tym samym 
utrzymanie odpowiedniego 
nawodnienia komórek. Ale to nie 
wszystko, co go wyróżnia. Dlaczego 
warto sięgnąć po skwalan?

SKWALAN
DOBRY 
NA WSZYSTKO

NASZ  
EKSPERT
dr n. med. Ewa 
Żabińska,  
dermatolog;  
Centrum Medycyny 
Estetycznej „Czas 
Kobiety”, Kraków

SKWALEN  
CZY SKWALAN?
Nie, to nie są synonimy! Pierwotną substancją 
jest skwalen, który produkuje nasza skóra. Skwa-
len jest odpowiedzialny za utrzymanie nawilżenia 
skóry. To lipid będący ważnym elementem barie-
ry ochronnej, jednak broni nie tylko przed utratą 
wody, ale również przed wolnymi rodnikami. Pro-
blem w tym, że ok. 30 roku życia jego produkcja 
znacznie spowalnia. Dostarczanie go skórze z ze-
wnątrz jest więc wskazane. Jednak w naturalnym 
stanie skwalen nie jest zbyt stabilny – utlenia się 
i traci swoje dobroczynne właściwości. Dlatego 
do celów pielęgnacyjnych używa się skwalanu.
Skwalan to nasycona i tym samym stabilna forma 
skwalenu uzyskiwana w procesie uwodornienia. 
Nie ulega rozkładowi i nie jełczeje, nie wymaga 
środków konserwujących, a jego właściwości są 
takie same jak skwalenu. 

KIEDY SIĘGAĆ 
PO SKWALAN?
Egzema, łuszczyca czy trądzik nie są przeciwwska-
zaniem do sięgania po ten składnik. Dodatko-
wo ma on działanie grzybo- i bakteriobójcze. To 
naturalny emolient, sprawdzi się więc także przy 
skórach  wrażliwych. Rekomendowany jest rów-
nież cerom dojrzałym, ponieważ to one zwykle są 
przesuszone. Skwalan pomoże im zwalczać wolne 
rodniki i spłycić drobne zmarszczki.
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Zamiast odżywki 

KIEDY GO  
UNIKAĆ?

JAKĄ FORMĘ  
WYBRAĆ?

Mówi się, że jest dla wszystkich – nie powoduje 
podrażnień, reakcji alergicznych i ma niski poten-
cjał komedogenny (1 na skali  od 1 do 5). Mimo 
wszystko z umiarem powinny stosować go osoby 
o cerach tłustych i z tendencją do zaskórników. 
Także przy cerze bardzo wrażliwej należy postępo-
wać ostrożnie – taka skóra może reagować różnie, 
warto więc najpierw zastosować niewielką dawkę.

Możesz szukać kosmetyków, które mają skwalan 
w składzie lub zdecydować się na zakup czystej 
postaci w formie olejku. Pierwsze rozwiązanie jest 
bardziej praktyczne dla osób, które nie do końca 
lubią tłuste formuły oraz dla poszukujących lżejszej 
formy składnika (co jest wskazane dla cer tłustych 
i mieszanych). Jest też wygodniejsza i praktyczniej-
sza – to dobry wybór, jeśli wciąż jesteś w biegu. 
Poza kremami lub balsamami szukaj skwalanu tak-
że w produktach do mycia twarzy – warto zadbać 
o nawilżenie skóry także na tym etapie pielęgna-
cji – oraz w tonikach. Forma olejku ma z kolei 
taką zaletę, że możesz stosować produkt na kilka 
sposobów. Jeśli chcesz aplikować go bezpośred-
nio na skórę, pamiętaj, że musi być ona nie tylko 
starannie oczyszczona, ale też lekko wilgotna. Nie 
przesadź także z ilością – kilka kropli w zupełności 
wystarczy. Ponieważ skwalan łatwo emulguje, mo-
żesz spokojnie dodawać go do swoich bazowych 
kosmetyków i tym samym zwiększać efektywność 
ich działania. Ten lipid ułatwia przenikanie cho-
ciażby witamin do głębszych warstw skóry. Formę 
olejku możesz wykorzystać jako krem pod oczy 
lub wcierkę do włosów.

Komedogenność to skłonność  
do zatykania ujścia gruczołów 
łojowych. Właśnie to zjawisko 
odpowiada za powstawanie 
wyprysków i zaskórników.

ROŚLINNY  
CZY ZWIERZĘCY?
Skwalen został odkryty w 1906 roku przez japoń-
skich naukowców badających rekiny. To właśnie 
od gatunku jednej z tych ryb, wzięło się określe-
nie substancji. Ma ona postać złocistego przezro-
czystego płynu i znajduje się w wątrobie rekinów. 
Przez lata był pozyskiwany od zwierząt, na szczę-
ście obecnie sporo się zmieniło. Dziś źródłami 
skwalenu są oliwa, trzcina cukrowa, amarantus, ryż 
oraz pszenica.

SPOSÓB  
NA SŁOŃCE
Jeśli przedawkowałaś jego promienie, warto sko-
rzystać z dobrodziejstw skwalanu. Po pierwsze 
szybko odbuduje ochronny płaszcz hydrolipido-
wy, po drugie pobudzi regenerację, a po trzecie 
dzięki właściwościom kojącym szybko przynie-
sie ulgę. Ma też zdolność do gojenia drobnych 
uszkodzeń skóry i zapobiegania stanom zapalnym. 
Możesz zastosować go na lekko nawilżoną skórę 
lub dodać do balsamu.

Włosy łamliwe, suche i ze skłonnością do puszenia się po-
kochają skwalan. Możesz olejować nim włosy, stosować go 
jako produkt termoochronny przed suszeniem czy stylizacją 
prostownicą lub lokówką, a także wcierać w skórę głowy, 
żeby wzmocnić cebulki. Dodatkowo będzie też chronił kolor 
włosów.
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Żółte sery dojrzewające bez laktozy to wyłącznie chwyt mar-
ketingowy, ponieważ jej nie zawierają. W procesie produkcji 

serów laktoza jest bowiem przekształcana przez bakterie w kwas 
mlekowy. Dzięki temu w serze dojrzewającym zostają tłuszcz 

mleczny, przyswajalne białko, witaminy i minerały. 

CZY WIESZ, ŻE... 

N
ietolerancja laktozy – co to znaczy? Trze-
ba zacząć od tego, że laktoza obecna 
jest nie tylko w mleku krowim, ale także 
w mleku wszystkich ssaków, w tym rów-

nież mleku kobiecym. Jest to cukier złożony składają-
cy się z dwóch cukrów prostych: glukozy i galaktozy. 
Żeby nasz organizm poradził sobie z jej trawieniem 
musi być rozłożona na cukry proste. Niezbędna jest 
do tego laktaza, czyli enzym występujący w jelitach. 
Gdy jest go zbyt mało lub nie ma wcale, dochodzi 
do nietolerancji laktozy. A skąd bierze się brak laktazy 
w jelitach? Rozróżnia się trzy przyczyny nietolerancji 
laktozy: pierwotną, wrodzoną i wtórną. 

  �Pierwotna jest uwarunkowana genetycznie. Naj-
większy odsetek nietolerujących laktozę można zna-
leźć wśród Azjatów. Szacuje się, że aż 90 proc. nie 
może spożywać mleka i jego przetworów. W Polsce 
cierpi z tego powodu 20-40 proc. dorosłych. 

  �Wrodzona, zwana alaktazją, występuje bardzo 
rzadko i jest błędem metabolicznym powodują-
cym różne objawy kliniczne, na przykład biegunkę 
u noworodków po spożyciu nawet niewielkiej ilo-

Coraz więcej osób z powodu 
nietolerancji laktozy musi 
całkowicie zrezygnować nie tylko 
z mleka, ale też z niektórych jego 
przetworów. Czym je zastąpić, 
żeby w naszej diecie nie brakowało 
wapnia, białka i witamin?

NASZ EKSPERT
Natalia Palmowska
dietetyk kliniczny 
i sportowy. Zajmuje się 
leczeniem nadwagi 
i otyłości. Prowadzi 
konsultacje dietetyczne, 
a także wykłady 
z zakresu dietetyki

ści mleka matki. Osoby z alaktazją przez całe życie 
muszą unikać mleka i produktów z laktozą.

  �Wtórna, czyli nabyta, może być wynikiem uszko-
dzenia błony śluzowej jelita na skutek różnych do-
legliwości – na przykład celiakii, alergii pokarmo-
wych, chorób zapalnych jelit, nadużywania leków 
przeciwzapalnych i alkoholu, infekcji bakteryjnych 
i wirusowych. W nietolerancji wtórnej, gdy uda się 
zregenerować śluzówkę, laktaza staje się znów ak-
tywna i można pić mleko bez uciążliwych objawów 
nietolerancji. 

OBJAWY NIETOLERANCJI LAKTOZY
U większości ssaków, w tym również u człowieka, ak-
tywność laktazy słabnie wraz z wiekiem. Oczywiście 
największa jest w okresie niemowlęcym. Najczęściej 
nietolerancja laktozy objawia się niezbyt przyjemny-
mi dolegliwościami, takimi jak wzdęcia, gazy, skur-
czowe bóle brzucha, uczucie „przelewania” w jamie 
brzusznej, kolki u niemowląt, nudności, wymioty 
i biegunki, które znacznie utrudniają codzienne funk-
cjonowanie. Jak sobie z nimi radzić? Najprościej 
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Pamiętaj
Nietolerancja laktozy i alergia na 
mleko to dwie różne przypadłości. 
Uczulenie na mleko to reakcja or-
ganizmu na białko mleka krowiego, 
które pojawia się szybko po jego 
wypiciu. Najczęściej występuje pod 
postacią pokrzywki.
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Od kilku lat w sklepach 
spożywczych można 
znaleźć produkty mleczne 
bez laktozy, takie jak 
jogurty, masło, śmietanę 
i oczywiście mleko. 

CIEKAWOSTKA
Najwięcej laktozy znajduje się w serwatce, mleku w proszku, 
śmietance do kawy i mleku skondensowanym.

zmienić nawyki żywieniowe, czyli wyeliminować z co-
dziennej diety produkty zawierające laktozę. Trzeba 
przy tym pamiętać, że laktoza może znajdować się 
w wielu produktach, takich jak: sosy, zupy instant,  
pieczywo tostowe, drożdżówki, margaryny z serwat-
ką, wyroby mięsne niskiej jakości, czyli wędliny, pa-
rówki, pasztety, ale też słodycze, niektóre lekarstwa, 
gdzie odpowiada za formę oraz poprawia wygląd 
i smak leku. Osoby z nietolerancją laktozy powinny 
więc bardzo dokładnie czytać etykiety na produk-
tach, które spożywają. 

CO ZAMIAST MLEKA I JEGO 
PRZETWORÓW?
Mleko to bogate źródło wielu składników mineral-
nych, takich jak: wapń, fosfor, potas, magnez, cynk, 
selen oraz witamin z grupy B, witaminy A D i E i białka. 
Jeśli więc cierpisz na nietolerancję laktozy i nie możesz 
pić mleka krowiego, ani też jeść mlecznych przetwo-
rów, warto włączyć do swojej diety produkty, które 
są bogate właśnie w te składniki. Mowa tu na przy-
kład o migdałach, orzechach, tofu, otrębach pszen-
nych, fasoli, kaszy gryczanej i jęczmiennej. Od kilku 
lat w sklepach spożywczych można również znaleźć 
produkty mleczne bez laktozy, takie jak jogurty, ma-
sło, śmietanę i oczywiści mleko. Mleko takie powstaje 
przez dodanie laktazy, która rozkłada laktozę, przez co 
jest słodsze i ma nieco inny, szarawy kolor, ale zawiera 
takie składniki jak zwykłe mleko. Inną alternatywą dla 
osób zmagających się z nietolerancją laktozy jest za-
stąpienie mleka napojami roślinnymi. Najbardziej zbli-
żonym odpowiednikiem mleka krowiego jest napój 
sojowy, ale do popularnych zamienników mleka na-
leżą też: napój migdałowy, owsiany, ryżowy, kokoso-
wy czy orkiszowy. Najlepiej sięgać po te wzbogacone 
wapniem, a unikać tych, które w swoim składzie po-
siadają zbędne dodatki, stabilizatory i wzmacniacze 
smaku (np. guma guar lub lecytyna sojowa). W skle-
pach są dostępne również jogurty i śmietana na bazie 
napoju sojowego i kokosowego. Jogurt i kefir można 
także wykonać samodzielnie, dodając do napoju ro-
ślinnego odpowiedni rodzaj bakterii fermentujących 
(można je kupić na przykład przez Internet). Masło 
najlepiej zastąpić margaryną roślinną bez serwatki, 
oliwą z oliwek, olejami. l 

Napój
migdałowy

Napój 
owsiany

Napój 
ryżowy

Napój 
gryczany

Napój 
orkiszowy

Napój 
kokosowy

Napój 
jaglany

Napój 
sojowy
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Jesień to czas, w którym nasz organizm jest bardziej 
podatny na różne infekcje i przeziębienia. Żeby  

ustrzec się przed zachorowaniem, warto skorzystać 
z dobroczynnych właściwości rozgrzewających 

naparów. Można wykorzystać do nich zioła, świeże 
i suszone owoce oraz przyprawy, zwłaszcza cynamon, 
kardamon, anyż, goździki, gałkę muszkatałową i imbir. 

NAPARY
ROZGRZEWAJĄCE
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NAPAR Z ŻURAWINY

Żurawina, choć najczęściej wykorzystywana jest przy 
zapaleniach pęcherza, posiada również właściwości 
przeciwgrzybicze i przeciwbakteryjne. 

Składniki
• 50 g świeżej żurawiny
• �2 gałązki świeżego rozmarynu
• 1 łyżka miodu
• 1 jabłko
• 4 goździki
• 300 ml wody

Przygotowanie
Żurawinę dokładnie umyć, włożyć 
do rondelka razem z rozmarynem, 
obranym jabłkiem pozbawionym gniazda nasienne-
go i pokrojonym na cząstki oraz goździkami. Zalać go-
rącą wodą i gotować około 5 minut, aż jabłka zmiękną 
i żurawina popęka. Następnie przecedzić przez gęste 
sito. Do lekko przestudzonego naparu dodać miód 
i dokładnie wymieszać

Trudność: łatwe

Czas przygotowania: 10  minut
Wartości  
odżywcze  

naparu  
w 100 ml:

około 73,3 kcal

0,5 g białka

15,6 g 
węglowodanów

1,0 g tłuszczów

MASALA CHAI

Dodaje energii i poprawia nastrój. Usprawnia pracę 
wątroby oraz żołądka. Wspiera układ krwionośny, roz-
szerza naczynia krwionośne. Wzmacnia odporność.

Składniki
• 250 ml wody
• �250 ml mleka
• 2 łyżki czarnej liściastej herbaty
• 3 łyżeczki cukru lub miodu
• 1 łyżeczka mielonego cynamonu
• 1/2 łyżeczki gałki muszkatołowej
• �1/2 łyżeczki mielonego  

kardamonu
• 1/2 łyżeczki imbiru
• 3 goździki
• 1 gwiazdka anyżu
• ¼ łyżeczki czarnego pieprzu

Przygotowanie
Wszystkie składniki, oprócz herbaty i miodu, włożyć 
do garnka. Zalać mlekiem i wodą, a potem gotować 
na małym ogniu ok. 10 minut, pilnując, by napar nie 
wykipiał. Po tym czasie zdjąć z ognia, dodać herbatę. 
Przykryć i odstawić na 5 minut, by herbata się zaparzy-
ła. Przecedzić przez sitko i posłodzić.

Trudność: łatwe

Czas przygotowania: 10  minut
Wartości  
odżywcze  

naparu  
w 100 ml:

około 88 kcal

3,7 g białka

10,7  g 
węglowodanów

3,8 tłuszczów
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IMBIR I POMARAŃCZA
Imbir należy do grona naturalnych antybiotyków. 
Wspomaga odporność, zwalcza infekcje bakteryjne, 
grzybicze i wirusowe, łagodzi objawy grypy i przezię-
bienia. Polecany jest przy bólach gardła i kaszlu. 

Składniki
• 2 cm imbiru
• 3 goździki
• 1 gwiazdka anyżu
• 1 pomarańcza
• ½ cytryny
• 1 łyżka miodu
• 1 łyżeczka cynamonu
• 1 litr wody

Przygotowanie
Pomarańczę i cytrynę dokładnie wyszorować i spa-
rzyć wrzątkiem. Cynamon i goździki zalać wrzątkiem. 
Dodać starty na tarce imbir. Z pomarańczy i cytryny 
wycisnąć sok i dodać do lekko przestudzonego na-
paru. Dodać miód i dokładnie wymieszać

Trudność: łatwe

Czas przygotowania: 5  minut
Wartości  
odżywcze  

naparu  
w 100 ml:

około 190 kcal

10,9 g białka

13,6 g 
węglowodanów

1,0 g tłuszczów

NAPAR MALINOWY Z HIBISKUSEM

Maliny są znakomitym środkiem przeciwgorączkowym. 
Hibiskus wzmacnia odporność, a także działa prze-
ciwzapalnie. Napar obniża gorączkę i łagodzi kaszel. 

Składniki
• 2 szklanki malin (mogą być mrożone)
• 1 łyżka suszonego hibiskusa
• ½ cytryny
• 1 łyżka miodu
• kilka listków mięty (opcjonalnie)
• 1 litr wody

Przygotowanie
Maliny zagotować w wodzie. Po chwili zdjąć z ognia, 
dodać liście hibiskusa, przykryć i zaparzać przez 
10 minut. Dodać sok z cytryny, miód i listki mięty. 

Trudność: łatwe

Czas przygotowania: 15  minut
Wartości  
odżywcze  

naparu  
w 100 ml:

około 190 kcal

10,9 g białka

13,6 g 
węglowodanów

1,0 g tłuszczów

reklama
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Dom rodzinny kojarzy mi się… z zapachem 
kwiatów i pysznego jedzenia.

Do dziś pamiętam zapach… mojej mamy.

Najwspanialsze wspomnienie z dzieciń-
stwa… bieganie po górach.

Poczułam się dorosła, gdy… tak naprawdę 
dopiero wtedy, gdy sama zostałam mamą.

Mój największy autorytet… rodzice.

W trudnych chwilach… mam oparcie 
w najbliższych.

Wzruszam się, gdy… ja się ciągle wzruszam.

Nie mogłabym żyć bez… rodziny.

Od mężczyzny oczekuję… wsparcia i zaufania.

Gdybym nie została aktorką, to byłabym…  
kwiaciarką.

Moje ulubione kwiaty… piwonie i bez.

Aktorstwo to dla mnie… szaleństwo, na które  
nie mam odwagi w życiu.

Zaczynam dzień od… szklanki ciepłej wody  
z miodem, cytryną i imbirem.

Moja ulubiona pora dnia… poranek i wieczór.

Moja ulubiona pora roku… w każdej znajduję  
piękno.

Mój rytuał… kąpiele w wannie, wokół palą się  
świece, a ja czytam…

Największą przyjemność sprawia mi… bajgiel 
z awokado i kawa z tonikiem w kawiarni mojej 
siostry.

Najważniejsza decyzja w moim życiu… studia 
na PWST w Krakowie.

Spotkanie, które wywarło na mnie największy 
wpływ…  ze Sławą Przybylską i jej mężem oraz  
z Leopoldem Kozłowskim.

Mój największy sukces… rodzina.

Moja największa porażka… nie pamiętam.

Za dziesięć lat wyobrażam sobie, że będę…  
w domku na Bali.

Tęsknię… za mamą.

Jestem dumna… z synów.

Szczęście dla mnie to… rodzina.

Gdybym nagle wygrała milion, to wydałabym  
go na… domek na Bali.

Chciałam swoim dzieciom przekazać… że rodzina 
jest najważniejsza.

Przed zaśnięciem lubię… zrobić sobie rachunek 
sumienia. l

SZCZĘŚCIE
TO RODZINA

Katarzyna Zielińska
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Aktorka. 
Popularność 

przyniosły jej role 
w serialach (m.in. 
„Barwy szczęścia”,  

i komediach 
romantycznych 
( m.in. „Listy do 
M.”). Występuje 

na deskach 
prywatnych 

teatrów. Żona 
Wojciecha 

Domańskiego, 
finansisty, mama 

6-letniego 
Henryka  

oraz 4-letniego 
Aleksandra.
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