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Wydawca nie ponosi odpowiedzialnosci za tres¢ i forme

zamieszczonych ogtoszen i reklam, a takze za btedne

stosowanie prezentowanych w magazynie preparatéw.
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Drodzy Czytelnicy

Wydawac by sie mogto, ze do badan profilaktycznych nie frzeba nikogo
zachecac. Jednak czesto w nawale codziennych obowigzkow wizyta

u lekarza schodzi na dalszy plan. Zaniedbanie rutynowych badan to tez
bardzo niedobry skutek pandemii. Teraz, gdy sytuacja, miejmy nadzieje,
wraca do normalnosci, warto zatroszczyc< sie o siebie. O tym, jakie bada-
nia nalezy wykonac piszemy w tekscie , Kalendarz zdrowia" (str. 10).

A poza tym jesc jak najmniej przetworzone produkty, relaksowac sig,
zapewnic sobie porcje ruchu. Na pewno poczujemy sie lepiej!
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Naukowa metoda

na czkawke

Niewinna przypadtos¢, jaka
jest czkawka, potrafi mocno
utrudniad zycie. Osoby maja-
ce do niej sktonnosci wkrot-
ce beda mogtly zapomniec
o problemie. Amerykanscy
naukowcy opracowali rewo-
lucyjng metode - to stomka
o ksztatcie litery L. Krotsza
cze$¢ stomki wktadamy do
ust, dtuisza do szklanki i po-
pijamy wode. Wedtug twoér-
céw czkawka mija momen-
talnie. Dlaczego? Uzywanie
stomki wptywa na prace
dwéch nerwéw odpowie-
dzialnych za skurcze przepo-
ny i przetyku bedacych przy-
czyna czkawki. Wyniki testow
opublikowano w prestizo-
wym miesieczniku medycz-
nym Jama Network Open.
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NA WSZYSTKO?

Swiat oszalat na punkcie produktéw i lekdw z konopi
siewnych. Szczegolna stawa cieszy sie olej CBD. To
olej konopny z ekstraktem z kwiatéw konopi — zro-
dta kanabidiolu CBD, niepsychoaktywnej substancji
czynnej fej rodliny. Ma opinie leku na wszystko. Czy
tak jest? Zachowajmy rozsadek — poki co udowod-
niono korzystne dziatanie CBD w przypadku ztych
stanéw emocjonalnych, depresji, zaburzen snu oraz
bolow kostno-stawowych (wyjatek fo lek z CBD za-
rejestrowany do leczenia rzadkiej odmiany padaczki
u dzieci). Produkt jest naturalny i bezpieczny. Jedyna
wada jest dosc¢ wysoka cena.

reklama

GUM SUNSTAR PAROEX
Gum Paroex Gel 0,12 CHX ptyn do ptukania ust

Antyseptyczna ptukanka o przyjemnym
odswiezajgcym smaku do zwalczania choréb przyzebia
oraz dla optymalnego zdrowia dzigset.

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

Pasta do zebdw w formie zelu stosowana w intfensywnej,
krotkoterminowej kuracji. Specjalnie polecana
do profesjonalnej kontroli ptytki bakteryjnej w przypadku

uszkodzen tkanki przyzebia (zapalenie dzigset, paradontoza).

Pomaga przedtuzy¢ efekt leczenia stomatologicznego
i zapobiega
powstawaniu

nowej ptytki H SLINSTAR --‘

bakteryjnej.

o
Wyrdb PAROEX
medyczny somTERLE :

l PAROE \ﬁ.

ALmiFaRk
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Eludril Classic ptyn do ptukania jamy
ustnej pomaga chroni¢ i utrzymaé
zdrowe dzigsta oraz mniej wrazliwe
zeby.

« Ptyn polecany do higieny jamy
ustnej dla osob dorostych i dzieci
powyzej 6. roku zycia. Przeciwdziata
powstawaniu ptytki nazebnej
i wspomaga ochrone przed
prochnica.

« Przeznaczony do rozcienczania.
Posiada bardzo dobry, lekko
mietowy smak.

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

Kosmetyk

REWOLUCYIJNY LEK
NA ALZHEIMERA

Amerykanska Agencja ds. h
Kontroli Lekow zatwierdzi- f i

ta aducanumab - pierw-
szy lek na chorobe
Alzheimera dziatajacy
na jej przyczyny, a nie
tylko zmniejszajacy ob-
jawy. Zawarte w nim
przeciwciato monoklonalne
eliminuje z moézgu beta-amyloid
- biatko, ktére tworzy charakterystyczne
ztogi, niszczac komorki nerwowe. Pojawienie
sie¢ leku daje wielu pacjentom nadzieje na przy- f €y
sztos¢. Lek jest rekomendowany na wczesnym eta- {
pie choroby, kiedy zmian mézgowych jest niewiele.

Na razie nie ma polskiej rejestracji. Trzymamy kciuki!

reklama

KOBIECOSCI

Jak wynika z zalecen towarzystw endokrynologicz-
nych — obnizenie kalorycznosci w diecie u kobiet
w wieku okotomenopauzalnym ma duzy wptyw
na to, jak beda odczuwac klimakterium. Krotko
maowiac, zrzucenie nadwyzki kilogramow i dba-
nie o lepsza diete moga ztagodzi¢ przebieg me-
nopauzy. Z pewnoscig znaczenie ma tez fakt, ze
uzyskanie szczuplejszej sylwetki zwykle bardzo
poprawia nam humor. Ostatecznie jest on jednym
z najwazniejszych lekow na wszelkie dolegliwosci.
Szczegdlnie w tak przetomowych momentach
zycia jak przekwitanie.

Euphorbium S

Euphorbium S to aerozol tagodzqgcy katar na tle wirusowym,
bakteryjnym i alergicznym. Dziata na objawy i przyczyne niezytu
nosa. Redukuje dokuczliwe objawy - wysiek z nosa i obrzek btony

sluzowej, a jednoczesnie dziata przeciwwirusowo i przeciwzapalnie.

Nawilza, wzmacnia i regeneruje btone $luzowg nosa, przywracajqc
mu naturalng bariere ochronng.
Euphorbium S aerozol do nosa, roztwér. Produkt ztozony. Wskazania: Wspomagajgco w leczeniu

niezytu nosa. Przeciwwskazania: Nadwrazliwo$¢ na substancje czynne lub ktérgkolwiek substancije
pomocniczg. Podmiot odpowiedzialny: Biologische Heilmittel Heel GmbH, Niemcy.

aerozol
na katar,
o dziataniu
przeciwwirusowym
i regenervjgcym



CALA ONA

Marta Manowska

ROMA

?CZW%ZNA
NTYCZNA

Kilka lat temu, nikt o niej nie styszat. Dzi$ jest jedna z najbardziej
popularnych i zapracowanych dziennikarek telewizyjnych. Prowadzi
cztery programy, m.in.: ,Rolnik szuka zony" i ,Sanatorium mitosci”.
Skad wzieta sie Marta Manowska?

Czy w programie telewizyjnym, na oczach milionéw wi-
dzéw, mozna znalez¢ mitos¢?

Oczywiscie, ze tak. Kamery pesza tylko na poczatku, po-
fem sie o nich zapomina. Przy uczciwym postawieniu
sprawy i optymistycznym nastawieniu wiele dobrego
moze sie wydarzy<. Najlepszy dowdd, ze mamy juz kilka-
nascie par, podolbna liczbe dzieci. Bardzo duzo zwigzkdw
powstaje po programie, nasi bohaterowie dzieki telewi-
Zji stajg sie rozpoznawalni, poznajg wiele nowych osob
i tworza sie kolejne pary. Ciggle dostaje wiadomosci
o slubach, cigzach. Udziat w programie daje szanse na
poznanie sie ludziom, ktdrzy normalnie nie mieliby mozli-
wosci sie spotkac, bo np. dzieli ich duza odlegtos¢.

Potrafisz powiedzie¢, kto do kogo pasuje?

Nie jestem swatka, nie kojarze par, nikogo nie zmuszam
do mitosci. Moja rolg jest fowarzyszenie bohaterom od
poczatku ich obecnosci w programie, od ich pragnien,
samotnosci i pomaganiu im w zwizualizowaniu oczeki-
wan. Mam swietng pracg, bo moge byc obecna przy
rodzacych sie uczuciach. To bardzo infensywne emocje,
ktore mnie tez sige udzielaja. Nie wyobrazam sobie, kto do
kogo pasuje, to pokazujg mi sami uczestnicy. Ale z do-
Swiadczenia wiem, ze jesli pojawia sie btysk na poczatku,
fo zazwyczaj relacja pigknie sie rozwija.

Jakich kobiet szukaja dzi$ mezczyzni? A jacy mezczyzni
s3 szczegolnie cenieni przez kobiety?

Kazdy mezczyzna szuka innej kobiety. Jednemu spodoba
sie eferyczna, delikatna. Drugiemussilng, niezalezna, a jesz-
cze innemu szalona, ktdra biegnie boso w deszczu. Wiele
kobiet ceni mezczyzn infeligentnych, o wysokim statusie
spotecznym, sa mezczyzni szukajacy kobiety, z ktora chca
szybko stworzyc rodzine, mie¢ dziecko. Kazdy ma swoje
wyobrazenie o zwigzku. Wiele sie na to sktada - wzor-
ce wyniesione z domu, wilasne przezycia, przeczytane
ksigzki. S pary, gdzie partnerzy bardzo sig réznia. Cza-
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sem otfoczenie jest zdumione, ze oni s razem, a okazuje
sie, e tworza fantastyczny zwigzek. To jest magia.

Jakie ty wzorce wyniostas zdomu rodzinnego?

Miatam koto siebie przyktady wspaniatej mitosci. Moja
babcia przezyta z dziadkiem cate zycie. Wystarczyto na
nich patrze¢, mitos¢ byta widoczna na kazdym kroku,
w kazdym gescie. W takim domu wychowata sie moja
mama, ktdra stworzyta z fatg cudowny zwigzek.

Wychowatas sie w tradycyjnym slaskim domu, wktérym
meiczyzna pracuje, a kobieta zajmuje sie rodzing. Moze
taki jasny podziat rél to sposéb na udane zycie?

Moja mama jest z wyksztatcenia technikiem budowal-
nym. Przez kilka lat pracowata w biurze architekfonicz-
nym, W pewnym momencie ze wzgledu na mnie prze-
stata pracowac, bo w dziecinstwie duzo chorowatam.
Kiedys nawet mame zapytatam, czy tego nie zatowata, ale
odpowiedziata mi, ze nigdy, to byta jej decyzja. To praw-
da, 7e przez lata byt na Slasku faki podziat, ze chiop robi
na grubie, czyli w kopalni, i przynosi pieniagdze, a baba
gotuje i zajmuje sie dziec¢mi. Od zawsze slaskim kobietom
towarzyszyt lek, czy maz wroci do domu. Jestem z rodziny
gorniczej z dziada pradziada. M¢j fata na szczescie zaczat
szybko awansowac i pracowac ,na gorze", mama nie mu-
siafa codziennie sie martwic. Kiedys wszystko krecito sie

((

Mam swietng prace,

bo moge byc obecna przy
rodzacych sie uczuciach.
To infensywne emocje.




O NIEJ

... urodzita si¢ w Katowicach, jest
jedynaczka.

Jej rodzina zwiazana jest z gdrnic-
fwem.

... ukoriczyta dziennikarstwo i poli-
tologie na Uniwersytecie Slaskim,
przez rok studiowata historie sztuki
w Hiszpanii.

Przez kilka lat pracowata w redak-
cjach.

... marzyta o aktorstwie, zdawata
na PWST w Krakowie, ale odpadta
w ostatnim etapie, zagrata kilka rél
epizodycznych w serialach i tele-
dyskach, wystepowata w teatrze.
Napisata frzy ksigzki: ,Nacjonalizm
w Hiszpanii. Katalonia i kraj Baskdw
- dwie drogi do niepodlegtosci”,
.Byfomianie - ich zycie i miasta”
oraz ,Rolnik szuka zony".

... od wrzes$nia 2014 roku prowadzi
polska edycja programu ,,Rolnik
szuka zony".

Jest tez prowadzaca innych show:
,Sanatorium mitosci”, ,The Voice
Senior", , Kobiety w drodze".

CZAS NA ZDROWIE 7



CALA ONA

wokét kopalni, ale fo juz nie te czasy. Dzié Slask sie zmie-
nit, jest centrum biznesowym, ale oczywiscie wciaz s ko-
miny. Zawsze, kiedy przejezdzam koto kopalni, musze sie
przezegnac - taki jest zwycza.

O slaskich kobietach mowi sig, ze sg bardzo silne.

To prawda - s3 silne, twarde, uczciwe, solidne. Trudno je
zniszczy¢. Ale w srodku sg delikatne, chod niechetnie sie
z 1 delikatnoscia ujawniaja. Wielka konsekwencje, pra-
Cowitosc, surowosc tacza z uczuciowoscia, wrazliwoscia
i byciem soba. Slazakéw bardzo denerwuije koloryzowa-
nie rzeczywistosci. Mnie tez. Jestem szczera i mowie, jak

jest. Mieszkam w Warszawie od 12 lat, mam tutaj bliskie
osoby i mysle, ze wiasnie bezkompromisowos¢ cenig we
mnie najbardziej. Jakie jeszcze mam $laskie cechy? Prze-
konanie, ze rodzina jest w zyciu najwazniejsza.

1. Podczas
Mnie kojarz sie slaskie kobiety z porzadkiem. Tez jestes odcinka
pedantky? «Sanatorium
W tej kwestii nie jestem taka perfekcjonistkg jak moja mitosci”

mama. To prawda, ze mam duzo cech po ko-
biefach ze swojej rodziny, jednak sa we
mnie dwie natury. W pracy jestem
bardzo dobrze zorganizowa-
na, czasami az sie sama siebie
boje ($miech). Zawsze przy-
gotowana, zawsze na czas,
punktualna, niczego nie Q}
musze notowaé, bo O
wszystko pamietam. :
Ale poftrafie sie kom- 9

pletnie odklei¢. Kocham = I

teatr, sztuke, nafure, mu- % / '
zyke. To mam po rodzi- g .
nie ze strony taty. On ma 60) A
dusze artysty, cho¢ umyst .

dcisty. Zawsze dogadywali- oéo ‘ \
%

$my sie infuicyjnie, mamy po- wielu mozliwosci.
dobne poczucie humoru, chodzi-

lismy razem na koncerty.

/ 0 " gtownie do reklam, bo dla amaforéw nie ma zbyt
, ] \}\’é

Z czego sie utrzymywatas?
Pracowatam. Zawsze bytam osobg bardzo zajet, juz od
Podobno chciatas zosta¢ aktorka? 2.Wprog-  oczatiu studiow pracowatam. W Warszawie zaczepitam

W pewnym momencie bardzo chciatam. Najpierw ramie "T_he sie przy produkcji programu ,,Bitwa na gtosy", pozniej ro-
skor’wcz,y’ram politologie i dziennikarstwo na Uniwersy- se\:l.);ﬁ bitam castingi do programu ,Ugotowani”. W sumie po
fecie Slaskim z Katowicach. Po studiach pojechatam do famtej stronie kamery spedzitam frzy lata.

Hiszpanii na wymiane studencka, tam poznatam arty-

styczne srodowisko i odkrytam, ze bardzo lubie $pie- Jak zostatas prowadzaca programu ,,Rolnik szuka zony"?
wac, faficzyc, inferpretowac. Miatam wtedy juz 25 lat, od Pewnego dnia zadzwonit telefon i zaproszono mnie na
kilku laf pracowatam jako dziennikarka, ale zostawitam casting. Od poczatku czutam, ze dolbrze mi poszto. Wiem,
wszystko. Chodzitam na warsztaty do Teatru Stare- 7e rozwazano na to miejsce rézne gwiazdy, ale ktos do-
go i Teatru Stu, zdawatam do PWST w Krakowie. Prze- szedt do wniosku, ze lepiej bedzie wzigé kogos niezna-
sztam do ostatniego etapu, wiedziatam, ze ze wzgledu nego, zeby nie peszy¢ uczestnikow.

na wiek, fo jest szansa jedna na milion i ostatnia. Zdania

komisji byty podzielone, nie zostatam przyjeta. Wte- Dzi$, szes¢ lat pozniej, prowadzisz juz cztery progra-
dy przeniostam sie do Warszawy, snutam sie po fe- my: ,Rolnik szuka Zzony", ,,Sanatorium mitosci”, ,,The
atrach, bytam na warsztatach w teatrze WarSawy, praco- Voice Senior", a ostatnio ,,Kobiety w drodze".

watam z Adamem Sajnukiem, chodzitam po castingach, W ubiegtym roku spedzitam osiem miesiecy poza do-

8 CZAS NA ZDROWIE
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mem, a W czasie tych pozostatych czterech pracowa-
tam w domu. Ale nie czuje si¢ zmeczona. Kocham to, co
robie, mam pomysty na kolejne cztery programy, kto-
re bardzo chciatabym zrealizowac. Uwielbiam ten mo-
ment, kiedy rodzi sie pomyst i za jakis czas jade na zdjecia.

Masz w ogole czas dla siebie?
Mysle, ze tak. Mam czas na czytanie, na ¢wiczenia, na ro-
wer, na spotkania z bliskimi.

A na mitos¢?

Tez jest czas. Mitosc to szerokie pojecie. To tez dom, ro-
dzina, przyjaciele. Ale jesli pytasz mnie o zycie prywatne,
fo bede konsekwentna i nic na ten temat nie powiem.

Jezdzisz na Slask?

Nawet dos¢ czesto. Niedawno spedzilam tam ty-
dzien, wkrétce znowu jade. To sa froche podroze sen-
tymentalne, odwiedzam miejsca, ktdre sa dla mnie waz-
ne, bytam pod swojg szkoty, na osiedlu. Tam rodzit sie
polski hip-hop, powstawaty zespoty Kaliber 44, Paktofo-

4. Razem

z uczestni-
kami ,,Sana-
torium
mitosci”

3. Wakacje
w Gregji
lipiec 2021

((

Jestem dumna, ze udato mi sie
zapracowac i zawalczy¢ o takie zycie,

jakie mnie fascynuje.

nika. Odswiezytam wiele kontaktow, wszyscy super zare-
agowali, chcieli sie spotkac, zapraszali na herbate. Mysle,
ze to dopiero poczatek.

Dlaczego to robisz?
Nie wiem, moze sie zestarzatam? Nie zastanawiam sie
specjalnie, mam taka potrzebe, wiec to robie.

Znalazias juz swoje miejsce na ziemi?

Jeszcze nie. Moje obecne mieszkanie to jest szesnaste
miejsce, w ktdrym jestem, i tez niedocelowe. Troche trak-
tuje je jak hotel, chociaz tak nie wyglada, bo jest w nim
mnostwo ksigzek. Poza nimi nie ma specjalnie duzo rze-
czy. Mysle, ze mogtabym spakowac sie w kilka godzin.
Do tej pory takie zycie byto dla mnie wygodnie, ale coraz
bardziej dojrzewa we mnie mysl, zeby mie¢ swdj dom.
Nie chce tego marzenia odktadac na pdiniej, jak bede
miata rodzing, dzieci. Bardzo potrzebuje azylu, gdzie mo-
gtabym odpocza¢, natadowad baterie. Mam nadzieje,
e juz wkrotce znajde co$ odpowiedniego.

Z czego jestes dumna?

/ tego, ze udato mi sie zapracowac i zawalczy¢ o takie
zycie, jakie mnie fascynuje. Mam swiadomos¢ drogi, kté-
ra wykonatam. Tak sie ztozyto, ze ,Voice" byt nagrywany
w tym samym studio ATM, w ktérym pracowatam przy
programie ,,Bitwa na gtosy", o ktérym ci wspomniatam.
Kiedys sprowadzatam gwiazdy, dbatam, zeby nic im nie
zabrakto, teraz to o mnie dbano. Oczywiscie miatam tez
szczescie. Na pewno jest wiele 0sob, ktdre bytyby swiet-
ne w tym, co robie, ale to ja dostatam te szanse i bytam
do nigj przygotowana. Bardzo dumna jestem z programu
.Kobiety w drodze", przygotowanie do niego wymaga
ode mnie sporo wysitku, duzo czytam, ale mysle, ze ro-
bie co$ waznego i gtebokiego. Chciatabym pojs¢ w tym
kierunku.

CZAS NA ZDROWIE 9
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Nasze potrzeby zdrowotne zmieniajg sie z wiekiem.
Ale niezaleznie od daty urodzenia warto kilka dni w roku

ZDROWIA

przeznaczy¢ na skontrolowanie swojego stanu zdrowia.

Jakie badania nalezy wykonac, jakie objawy powinny zwrdcic¢
naszg uwage, by cieszyc sie zdrowiem i dobrg kondycjg?

1 O CZAS NA ZDROWIE



Wiekszos¢ osob w tym przedziale wiekowym to ludzie zdrowi
i sprawni. Ale fo nie zwalnia z obowiagzku dbania o siebie.

pomiar cisnienia krwi
poziom cukru we krwi
logie ® OB ® badanie moczu
badanie wzroku, chorzy na cu-
krzyce 2 razy w roku
stanu uzebienia

raz w miesigcu samoba-
danie piersi razw roku
cytologia i badanie gine-
kologiczne USG piersi
mammografia po 35. roku
Zycia

morfo-

przeglad

RTG klatki piersiowej
(palacze raz w roku)

oznaczenie poziomu chole-
sterolu ® kolonoskopie

co pot roku samobadanie
jader raz wroku EKG przy
zagrozeniu choroba wien-
cowa z powodu nadwagi,
palenia papieroséw lub
obcigzen rodzinnych

TO WARTO WIEDZIEC

Mtodzi ludzie zwykle nie dociekaja przyczyn ztego sa-
mopoczucia, ale raczej szukaja szybkich sposobdw po-
zbycia sie ich. Warto jednak wiedzie¢, ze powtarzajacy
sie bol gtowy moze $wiadczyc o nadcisnieniu tetniczym,
a zmiana rytmu wyproéznien o nieprawidtowym funkcjo-
nowaniu przewodu pokarmowego. Duze pragnienie,
czeste oddawanie moczu, ostabienie, swedzenie i su-
chos¢ skory, skurcze miesni tydek (gtdwnie w nocy), na-
wracajace zapalenia pochwy, zaburzenia miesigczkowa-
nia u kobiet, zas u mezczyzn zaburzenia erekcji — moga
$wiadczyc¢ o cukrzycy typu 2. To tylko kilka przyktaddw.

CO TRZEBA ZMIENIC?

Zacznij od nawykow zywieniowych. Nalezy jesc cztery
niewielkie positki w ciggu dnia, aby nie doprowadzac
do wilczego gtodu i prowokowad gwattownych wy-
rzutéw insuliny. Jesli nie jeste$ zapalonym sportowcem,
kazdego dnia znajdZ czas na dtugi spacer. Zadbaj tez
o dobry sen. Jesli palisz, zerwij z natogiem.

SUPLEMENTY - TAK CZY NIE

Gdy zyjemy w stresie i mamy kfopoty z zasypianiem,
warto wspomaoc organizm witaminami z grupy B, wifa-
ming D (wszyscy cierpimy na jej niedobodr), magnezem
i wapniem. Kobiety, zwtaszcza gdy planujg macierzyn-
stwo, powinny przyjmowac kwas foliowy, a dla lepszej
kondycji skory witaminy E i A.

pomiar cisnienia krwi, jezeli
wynik jest nieprawidtowy - raz
na cztery tygodnie @ badanie
wzroku, osoby noszace okulary
i chorzy na cukrzyce dwa razy

poziom cholesterolu — do
okresu menopauzy - raz na
5 lat, jesli zazywaja antykon-
cepcyjne pigutki hormonal-
ne —razwroku densyto-
metria, czyli badanie gestosci
kosci po 40. roku zycia - co 3
lata, po 50. roku zycia — co 2
lata, po 60. roku zycia co roku

mammografia miedzy
40-50. rokiem zycia powinna
by¢ robiona co 2 lata

w roku ® ogdlne badanie moczu
morfologia i OB ® poziom

cukru we krwi @ badanie

stomatologiczne

EKG

RTG klatki piersiowej, palacze
raz w roku

kontrola stuchu

poziom cholesterolu co
5 lat, po ukonczeniu 45 lat
—coroku badanie odbytu
od 45. roku zycia co roku
gastroskopia co 3lata raz
na 3 lata — USG jamy brzusz-
nej samobadanie jader
- co pot roku

TO WARTO WIEDZIEC

Nalezy zwrdci¢ uwage na dolegliwosci ze strony ukfa-
du sercowo-naczyniowego. To wazne, poniewaz rosnie
niepokojaco liczba zawatow serca wsrdd mtodych ludzi.
Kolejny problem zdrowotny moze dotyczyc jelita gru-
bego. Tepy, silny bol w tzw. dotku (okolice splotu sto-
necznego) moze sugerowac wrzody zotadka.

CO TRZEBA ZMIENIC?

Po przekroczeniu czterdziestki wiele osob postanawia
zmieni¢ swoje zycie. Zrywaja z natogiem palenia, rezy-
gnuja z czestego picia alkoholu, zmieniaja diete i wresz-
cie zaczynaja by¢ aktywni fizycznie. Z paleniem i piciem
mozna zerwac od razu, ale inne zmiany nalezy wprowa-
dzac stopniowo. Aktywnos¢ fizyczng zacznij od szybkich
spacerdw, a nie maratondw. Mozesz jezdzi¢ na rowerze,
gra¢ w siatkdwke. Z czasem bedziesz mogt sobie po-
zwoli¢ na infensywnigjszy frening.

SUPLEMENTY - TAK CZY NIE

Procesu starzenia sie nie da sie zatrzymac, ale mozna go
spowolnic. Aby fak sie stato, w diecie powinny znalezc¢
sie przeciwutleniacze. Takie wiasciwosci maja witaminy
A, Ci E, a takze karotenoidy i flawonoidy. Chronia tez
przed nowotworami i miazdzyca. Dla wzmocnienia kosci
i zapobiegania osteoporozie potrzebna jest witamina D.
Codziennie nalezy pic 2 litry wodly.

CZAS NA ZDROWIE 1 1



ZYJMY DLUZE)J

Wspodtczesni piecdziesieciolatkowie to ludzie aktywni i sprawni. Nie
zmienia to jednak faktu, ze na rozwdj schorzen u oséb po 50. roku
zycia wptyw ma prowadzony tryb zycia oraz sposéb odzywiania.

ne moczu ® EKG ® morfologia

krwi i OB @ cukier we krwi
badanie na krew utajona przeglad stanu uzebienia
w kale ® pomiar cisnienia krwi:
podczas kazdej wizyty u lekarza,
przynajmniej raz w roku; jesli wy-
niki s nieprawidtowe - raz
na 4 tygodnie ® badanie wzro-
ku: co roku (chorzy na cukrzyce

- 2 razy w roku) ® badanie ogdl-

kontrola stuchu - przy
pracy w hatasie raz w roku
RTG klatki piersiowej, co
2 lata peten obraz (palacze
- raz w roku) ® kolonoskopia
—co3lata

poziom cholesterolu
dwarazy wroku den-
sytometria co 2 lata
mammografia raz w roku

USG piersi — raz w roku

cytologia i badanie gi-
nekologiczne raz w roku
badania cytohormonalne
—-raznarok samobadanie
piersi — raz w miesigcu

badaniu per rectum
razwroku poziom

cholesterolu raz w roku
samobadanie jader
co pot roku

reklama

PLUSCARD
Pluscard, 100 mg + 40 mg, 60 tabletek

Lek polecany jest do stosowania w za-
pobieganiu zawatowi miesnia ser-
cowego U pacjentdw z chorobg
Sercowo-naczyniowa.

Sktad: 1 tabletka zawiera 100 mg kwasu
acetylosalicylowego (Acidum  acetylsalicy-
licum) oraz 40 mg glicyny (Glycinum). Wskazania do

stosowania: Stosuje sie w sytuacjach, w ktérych celowe jest hamowanie

agregacji ptytek krwi: zapobieganie zawatowi migsnia sercowego u pacjentéw

z chorobg sercowo-naczyniowa; w $wiezym zawale serca lub podejrzeniu swiezego zawatu serca;
zapobieganie powikfaniom zakrzepowo-zatorowym po przebytym zawale migsnia sercowego,
udarze mézgu, zabiegach na naczyniach wiencowych, w dtawicy piersiowej. Przeciwwskazania:
Nadwrazliwos¢ na substancje czynne: kwas acetylosalicylowy lub glicyne lub na ktdrgkolwiek
substancje pomocniczg. Nadwrazliwos¢ na salicylany; reakcje uczuleniowe na inne niesteroidowe
leki przeciwzapalne (NLPZ), np. astma aspirynowa, goraczka sienna; czynna choroba wrzodowa
zofgdka i dwunastnicy; wrodzone i nabyte skazy krwotoczne (hemofilia, matoptytkowosc); dna
moczanowa; trzeci trymestr cigzy i okres karmienia piersia; ciezka niewydolnosc watroby lub nerek;
niedobdr dehydrogenazy glukozo-6-fosforanowej. Ze wzgledu na ryzyko zespotu Reye'a nie nalezy
stosowac kwasu acetylosalicylowego u dzieci w wieku do 16 lat. Podmiot odpowiedzialny: Aflofarm
Farmacja Polska Sp. z 0.0., ul. Partyzancka 133/151, 95-200 Pabianice. Lek dostepny bez recepty OTC.
Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotka, ktdra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace
dziatari niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu
leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuty, gdyz kaidy lek niewtasciwie
stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.

Produkt leczniczy
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TO WARTO WIEDZIEC

Lista dolegliwosci, ktore moga wystepowac w tej gru-
pie wiekowej, jest bardzo dtuga. Kobiety zmagaja sie
z objawami menopauzy, a mezczyzni czesto cierpia na
problemy zdrowotne wynikajgce z niskiego poziomu
festosteronu. Poza tym u obu pfci moga pojawic sie
problemy z uktadem sercowo-naczyniowym w posta-
c¢i nadcisnienia, niewydolnosci serca czy bodlu w klatce
piersiowe. Ale ten ostatni moze miec zwigzek z choroba
refluksowa. Zazwyczaj jest to tepy bl promieniujacy do
plecow, barkow lub szyi. Za przyczyne fakich dolegli-
WOSCi Uwaza sie podraznienie zakoriczen nerwowych
przetyku podczas jego rozciggania sie lub draznienie ich
przez kwas zotadkowy. Odczuwanie bdlu za mostkiem
zwykle swiadczy o tym, ze w przebiegu choroby re-
fluksowej doszto do zapalenia przetyku lub tez rozwo-
ju innego schorzenia — rowniez raka. O refluksie moze
$wiadczy¢ takze ,zatykanie gardta”, przez co chorzy
czesto chrzakaja i pokastuja. Kolejnym i czestym proble-
mem zdrowotnym sg bole stawdw. W tym okresie zycia
frzeba zachowac szczegolng czujnos¢ onkologiczng,
wiele nowotwordw rozwija sie w tym czasie.

CO TRZEBA ZMIENIC?

Dieta 0sob po piecdziesiatce powinna byc lekkostraw-
na. Positki powinny miec mata objetos¢, nalezy je spozy-
wac regularnie, najlepiej 5-6 razy dziennie. W tym okre-
sie zycia najbardziej istotnym skfadnikiem pokarmowym
jest biatko. Wynika o z postepujacego wraz z wiekiem
zmniejszenia masy miesniowej (biatko bierze udziat w jej
syntezie). Szacuje sie, ze od 25. roku zycia fraci sie okoto
2,5-5 kg masy miesniowej na dekade. Wiotczenie mie-
$ni jest jedna z gtownych przyczyn problemdw zwigza-
nych z utrzymaniem prawidtowej masy ciata u 0sob po
50.-60. roku zycia. Im wiecej w ciele tkanki migsniowej,
fym wigksze zapotrzebowanie energetyczne. Wraz
z utratag miesni maleje zapotrzebowanie energetyczne,
a ilos¢ spozywanego pokarmu pozostaje zwykle taka
sama. To sprzyja tyciu.

SUPLEMENTY - TAK CZY NIE

Zwigksza sie zapotrzebowanie na witamine D. Ludzie
starsi rzadziej korzystaja ze stonca, a wiec witamina D
nie jest syntetyzowana w odpowiednigj ilosci. Produkty
bedace zrédtem witaminy D to ttuste ryby, mleko i tran.
Dieta powinna tez zawiera¢ wiecej witaminy B6. Ko-
niecznos¢ przyjmowania tej witaminy wynika z faktu, ze
wiele lekdw ogranicza jej wchtanianie. Ponadto jest ona
niezbedna do przemiany biatek i wielonienasyconych
kwaséw ttuszczowych. Osobom starszym potrzebna
jest takze witamina B2, B12 i kwas foliowy, co ma zwia-
zek z ich gorszym wchtfanianiem. Wieksze powinno by¢
fakze spozycie antyoksydantow (witamin A, E i C oraz
karotendw), ktore zapobiegaja powstawaniu wolnych
rodnikow przyspieszajacych procesy starzenia. Rosnie
zapotrzebowanie na wapn, poniewaz organizm gorzej
go przyswaja. Wapr jest kluczowym budulcem kosci.



Co ztym cholesterolem?
“

Cholesterol czesto jest postrzegany, jako cos Zgodnie z zaleceniami podstawa

zlegn,f: w rzeczywistosci jest niezbednym zachowania prawidlowego poziomu
skiadnllyem komérek naszego organizmu., cholesterolu we krwi jest aktywnos¢ fizyczna
Sta nnw] budulec komorek i hprrrionfrw. odpowiednia dieta i modyfikacja stylu Zycia, i
Powsta J& on w naszym organizmie, w watrobie, Dzienne spozycie thuszezu powinno pokrywac
ale czesciowo dostarczamy go réwniez 25-35% dziennego zapotrzebowania

z pokarmem. Przy ocenie stanu zdrowia brane (w tym nie wiecej niz 7% tluszczéw

SE!PD# uwage cholesterol catkowity, nasyconych). Nastepnym etapem jest
trojglicerydy oraz frakcje lipoprotein o matej wprowadzanie do diety ywnosci

gestosci (LDL) nazywane powszechnie funkcjonalnej, bogatej w fitosterole

tZw. ,,er}:m cholesterolem” i lipoprotein o duzej i fitostanole. W celu utrzymania prawidlowego
ggstosci (HDL) nazywane , dobrym poziomu cholesterolu mozna siegnad po ?
cholesterolem”, produkty z Monakoling K i Bergamota.'”

e Sktadniki zawarte w produkcie
- pomagaja w:

utrzymaniu prawidtowego poziomu
cholesterolu we krwi (Monakolina K)*

\ : : ;
Monakalina K 10 né{;f amoty SOMI - g ‘;_ utrzymaniu prawidiowego metabolizmu
\Wyciag 2 OWOCow BEIEE \ energetycznego (wit B_iB_)
'..-"Lar"l""-' 7 gf.]]’)}" B | & 2
WL

Koenzym Q10

‘J prawidtowej syntezie cysteiny (wit B.)

6{{ utrzymaniu prawidtowego metabolizmu
homocysteiny (wit B, i B..)

30 kapsutek

Unikalne potaczenie
Monakoliny K i wyciggu z Bergamoty

oraz witamin z grupy B i Koenzymu Q10

Pomaga w utrzymaniu praﬁiﬁhgo stezen a.

chulesternlu we krwi’

i R R
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ZYJMY DLUZE)J

Coraz wiecej oséb w tym wieku zachowuje zdrowie i sprawnos¢
fizyczna. Ale takze wtedy warto regularnie sie badac.

A

4
T
&‘

test na krew utajona w kale
pomiar cisnienia tetniczego, jesli
wyniki sg nieprawidtowe - raz
na 4 tygodnie ® badanie wzroku
(réwniez po katem zagrozenia ja-
skra i za¢ma), chorzy na cukrzyce
- 2razy w roku ® ogdlne bada-
nie moczu ® EKG ® morfologia
krwi i OB @ poziom cholesterolu

densytometria raz w roku

mammografia i USG
piersiraz wroku badanie
ginekologiczne raz w roku

USG jamy brzusznej i na-
rzadoéw rodnych raz w roku

samobadanie piersi raz
W miesigcu
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oraz glukozy we krwi
stanu zebow

przeglad

badanie stuchu (przy pracy
w hatasie - raz w roku) ® RTG
klatki piersiowej co 2 lata peten
obraz (palacze - raz w roku)
kolonoskopia powinna byc¢
wykonywana co 3 lata

co pot roku badanie per
rectum razw roku wizyta
uurologa razw roku
badanie markeréw PSA
co dwa lata gastroskopia
samobadanie jader raz na
pot roku

TO WARTO WIEDZIEC

Osoby w wieku podesztym czesto borykaja sie z pro-
blemami wptywajagcymi na ich funkcjonowanie, samo-
dzielno$¢ i samopielegnowanie. Na stany powodujace
uposledzenie funkcjonowania cztowieka sktadajg sie
zespoty geriatryczne, do ktorych zalicza sie choroby
uktadu krazenia (ktore sg najczestsza przyczyna zgonow
w Polsce wsérdd oséb po 65. roku zycia), nowotwory, cu-
krzyca, zaburzenia réwnowagi, uposledzenie lokomo-
cji, upadki, zespoty otepienne, depresje, bezsennosc,
nietrzymanie moczu i stolca, zaparcia, uposledzenie
wzroku i stuchu, skurcze nocne miesni konczyn dol-
nych, odlezyny. W polskim systemie opieki zdrowotnej
dostep do wielu specjalistow jest utrudniony, a wizyta
u geriatry graniczy z cudem. Dlatego fez w trosce o sie-
bie seniorzy powinni by¢ szczegodlnie uwazni i wszelkie
niedyspozycje lub zmiany w stanie zdrowia zgtaszac le-
karzowi pierwszego kontaktu, ktéry bedzie wiedziat, co
nalezy dalej robi¢. Obowigzkiem seniora jest regularne
przyjmowanie lekéw zaleconych przez lekarza i ostrozne
korzystanie ze srodkéw reklamowanych jako cudowne
specyfiki na rézne dolegliwosci.

CO TRZEBA ZMIENIC?

Z uptywem lat zdolnos¢ organizmu do przyswajania
sktadnikow odzywczych spada. Na te naturalng ten-
dencje naktada sie takze przyjmowanie lekow, ktére
dodatkowo utrudniajag proces wechifaniania. Dlatego
dieta seniora powinna by¢ mniej kaloryczna, ale bogat-
sza w sktadniki odzywcze, w tym w witaminy i mineraty.
Whasciwa dieta w starszym wieku ma duze znaczenie
w profilaktyce chorob cywilizacyjnych oraz nowotwo-
rowych. Wartfo sie wiasciwie odzywiac, poniewaz po-
nad 60 proc. nowych zachorowan na raka dotyczy osob
po 65. roku zycia. Zagrozenie choroba nowotworowa
zwieksza sie, gdy Zle pracuje uktad odpornosciowy.
Z uptywem lat staje sie on coraz stabszy. Aby go wzmoc-
ni¢ potrzebny jest cynk. Ten mozna znalez¢ w migsie,
nabiale, ptatkach zbozowych, roslinach stragczkowych.
Starsze kobiety potrzebuja mniej zelaza niz mtode, bo
nie fracg go podczas miesigczki, ale wigecej witaminy D.

SUPLEMENTY - TAK CZY NIE

Seniorzy potrzebuja witamin z grupy B, poniewaz po-
zytywnie wptywaja na funkcje poznawcze oraz uktad
nerwowy i krwionosny, a fakze odpowiadajg za utrzy-
manie metabolizmu biatek, ttuszczy i weglowodandw na
wiasciwym poziomie. Kwasy omega-3 maja istotne zna-
czenie w profilaktyce chordb sercowo-naczyniowych.
Witamina D3, Kiwapn wspomadaja utrzymanie narzadu
ruchu w dobrym stanie i przeciwdziatajg tworzeniu sie
blaszki miazdzycowej. Witamina C wptywa pozytywnie
nie tylko uktad odpornosciowy, ale fez na utrzymanie
cukru na wiasciwym poziomie. Witamina E spowalnia
procesy starzenia sie komorek. Kwas foliowy i zelazo
wspieraja uktad krwiotworczy i poprawiaja jakosc krwi.
Cynk i magnez wspomagajg uktad nerwowy.



OLEJ KONOPNY RAW - TO PRODUKT ZAWIERAJACY
EKSTRAKT Z LISCI, EKSTRAKT Z tODYG ORAZ OLEJ

Z NASION KONOPI SIEWNYCH. DZIEKI ZASTOSOWA-
NIU NA ETAPIE PRODUKCJI EKSTRAKCJI PRZY UZYCIU
DITLENKU WEGLA UZYSKUJE SIE PRODUKT BOGATY
W CENNE SKLADNIKI POCHODZENIA ROSLINNEGO.

yslac o ekstraktach z konopi

siewnych, czyli Cannabis Sa-

tiva L., najczesciej ma sie na
uwadze jedynie CBD czyli kanabinol,
ktdry jest szeroko badany i opisywany
z uwagi na jego dziatanie przeciw-
utleniajace i przeciwzapalne. Ponadto
w ostatnich latach prowadzi sie sze-
reg badan pod katem potwierdzenia
aktywnosci  przeciwnowotworowej,
przeciwlekowej, przeciwdepresyjnej,
przeciwpadaczkowej oraz na femat
mozliwosci stosowania CBD u chorych
cierpiacych na choroby autoimmuno-
logiczne. Warto zauwazy¢ jednak, ze
CBD fto tylko jeden sposrod kilkudzie-
sieciu  kanabinoidéw  zidentyfikowa-
nych w tej odmianie rosliny. Najnowsze
badania naukowe dowodzy, ze CBDA
(kwas kanabidiolowy), czyli prekursor
CBD, réwniez posiada bardzo cenne
wiasciwosci np. przeciwnowotworowe,
przeciwzapalne i przeciwbakteryjne. Co
wazne w naturze, fj. w roslinie Cannabis
Sativa L., wystepuje gtéwnie tzw. forma
kwasowa czyli CBDA, a nie CBD. Ponie-

waz reakcja dekarboksylacji, fj. przejscia
CBDA do CBD, nastepuje pod wpty-
wem wysokiej temperatury i wymaga
czasu - ekstrakty, ktére uzyskane zosta-
ty na drodze ekstrakcji nadkrytycznym
ditlenkiem wegla, z uwagi na przebieg
procesu, nie musiaty by¢ poddawane
wysokim temperaturom, wiec zawie-
rajg gtéwnie CBDA w swoim skfadzie.
Warto zauwazy¢, ze wiele sktadnikéw
pochodzenia roslinnego, takich jak np.
witaminy czy wielonienasycone kwasy
tluszczowe, s termolabilne, wiec pro-
wadzenie procesu wytwarzania w ni-
skich temperaturach pozwala zachowacd
ich cenne wtasciwosci. Inne interesujg-
ce kanabinoidy, ktdre takze znajduja sie
w sktadzie Cannabis Sativa L., to CBG
(kanabigerol), CBN (kanabinol) czy CBC
(kanabichromen). CBG oproécz dziata-
nia przeciwzapalnego i przeciwbak-
feryjnego posiada fakze wiasciwosci
przeciwbdlowe. CBN wptywa na uktad
odpornosciowy, a CBC wykazuje dziata-
nie przeciwzapalne, przeciwbakteryjne,
przeciwbodlowe i uspokajajace.

Ekstrakty z Cannabis Sativa L. to niewatpliwie bardzo zto-
zone mieszaniny, szacuje sig, ze znajduje sie w nich kilka-
set zwigzkdw bioaktywnych. Oprécz wspomnianych juz
fitokannabinoidow ekstrakty z konopi siewnych zawie-
rajq takze takie zwiazki jak terpeny i seskwiterpeny, ktére
s3 miedzy innymi odpowiedzialne za charakterystyczny
zapach, jednak niewatpliwie ich najwigkszg zaleta jest
fakt, iz dziatajg synergistycznie z fitokanabinoidami,
wiec ich obecnosc jest pozadana, poniewaz nastepuje
wzajemne wzmacnianie dziatania zwigzkéw bioaktyw-
nych znajdujacych sie w ekstrakcie. Do innych cennych
zwigzkow niekanabinoidowych obecnych w konopiach
siewnych zaliczy¢ nalezy flawonoidy, ktére wykazuja
dziatanie przeciwzapalne i przeciwutleniajgce.

Suplement

diety

www.cbdmed pl

- Produkty dostepne w drogerii
ZiRO DERMO internetowej zikodermo.pl.
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SUPLEME
WSPARCIE DLA ZDROWIA
| KONDYCJI

uplementy diety bazujg na precyzyjnie dobra- Nadmiar ObOWiQZk(I)W, dynamiczny
nych mikroelementach - pierwiastkach i wifa- tvl 2vci t g g t t
minach, ktére odgrywaja kluczowa role w pracy styl zycia, s re§ I zmelc.zenle n O czes e,
organizmu. Zaleznie od indywidualnych po-  €lement codziennosci. Jak sobie pomac?

Trzeb oraz spec?/ficzrlwych wymagah mozna wspomagac’ Su pIemenTy dieTy wspomagajq dziatanie

sie preparatami, ktore stanowig cenne wsparcie dla , g

roznych aspektow zdrowia. Warto przy tym zaznaczyc, klUCZOWYCh narzqdow, wzmacniajq

ze fizjologia cztowieka to skomplikowana maszyneria, odpornos’;é, a takze pomagajq |ep|eJ

a pamigtac nalezy o kazdym z ej elementow. radzi¢ sobie z réznorodnymi wyzwaniami

w zakresie kondycji fizycznej i psychicznej.

SERCE POD SZCZEGOLNA OPIEKA

Serce jest najinfensywniej pracujgcym organem.
W ciagu godziny potrafi przepompowac 350 litrdw
krwi, a przez cate zycie bije kilka miliardéw razy! Dlate-

go warto mu jak najlepiej pomaoc w tej trudnej i wyma-
gajacej pracy. Szczegolnie korzystne dla serca sa kwasy
omega-3, ktdre normalizujg cisnienie krwi, obnizajg ry-
zyko arytmii i migotania przedsionkéw, pobudzajg kra-
zenie, a takze normalizujg poziom cholesterolu oraz troj-
glicerydow. Dzigki temu znacznie zmniejsza sie ryzyko
zawatu, miazdzycy czy choroby niedokrwiennej serca.
Inne istotne sktadniki odzywcze to m.in. magnez i po-
fas, ktére rowniez korzystnie oddziatujg na rytm serca,
krazenie, optymalne cisnienie krwi. W diecie dla serca
nie powinno tez zabraknac¢ chociazby wapnia i waznych
witamin — zwiaszcza tych z grupy B oraz witamin D i E.

CENTRUM DOWODZENIA

Tu mowa jest zarowno o mozgu, jak i catym uktadzie
nerwowym. Dla jego sprawnego funkcjonowania
szczegolnie istofny jest magnez, ktéry m.in. odpowia-
da za dobre przewodnictwo nerwowe. Z kolei zelazo
oraz potas zapewniaja witasciwe dotlenienie mozgu,
a to przektada sie na jego lepsza kondycje. Wazny jest
tez fosfor — ten pierwiastek z kolei oddziatuje na dobry
nastroj, a takze wspomaga prace umystowa (wptywa na
lepsza inteligencje). By niejako podkrecic sprawne dzia-
tanie mozgu i uktadu nerwowego, frzeba tez pamietac
o lecytynie i witaminach z grupy B — zwtaszcza B3 i B4.

reklama reklama
KWASY TLUSZCZOWE v MAGNEZ + WITAMINA B6
OMEGA-3 (EPA | DHA) =e S ; - 60 mg magnezu i 1,4 mg A .
Z WITAMINA D3 - witaminy B6 e
Serce, kosci, odpornos¢ ZiNig® Mnigjsze zmeczenie ZiNig?*
Olej rybi o wysokiej zawartosci O Mme ga-3 Prawidtowe funkcje psychologiczne Ma
korzystnych kwasow omega-3 T i metabolizm energetyczny . wit 3‘21” ez

ina g
Na lepsze funkcjonowanie :
uktadu nerwowego, utrzymanie m
rownowadgi elektrolifowej, zdrowe

zeby, kosci, miesnie oraz regulacje

Na prawidtowe funkcjonowanie
serca, mozgu, dobre widzenie, E
lepszy stan kosci, miesni oraz

wsparcie dla pracy uktadu

odpornosciowego. aktywnosci hormonalnej.
Suplement diety Suplement diety

. Produkty dostepne w drogerii Produkty dostepne w drogerii
ZiK0 DERMO infernetowej zikodermo.pl. ZiK0 DERMO infernetowej zikodermo.pl.
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MOZG | UKLAD
NERWOWY: magnez,
potas, zelazo, fosfor,

witaminy z grupy B

s~ Kluczowe sktadniki
SN odzywcze

5

SERCE: kwasy omega-3, magnez,
potas, wapn, witaminy z grupy B,
witaminy Di E

UKELAD POKARMOWY:
btonnik, probiotyki,
wapn, biotyna, kwasy
omega-3 i omega-6,

—~,
0O

UKLAD ODPORNOSCIOWY:
witaminy C, D, A, E, cynk, selen,

witaminy C, Ai E .
zelazo
KOSCI: wapn, witamina D,
magnez, fosfor, witamina K,
cynk, miedz, mangan
—
——

MIESNIE: magnez, potas,
wapn, kwasy omega-3

CZAS NA ZDROWIE 1 7
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NA RZECZ LEPSZEJ ODPORNOSCI

Uktad odpornosciowy cztowieka fo cenna bron
w walce ze szkodliwymi mikroorganizmami. Szcze-
golnego wsparcia wymaga w okresie jesienno-zimo-
wym, kiedy np. wirusy sa grozniejsze i bardziej aktyw-
ne. Doskonata pomoca sg zwtaszcza witaminy - C, D,
Ai E, ale tez m.in. cynk (mocniejsze reakcje odpor-
nosciowe), selen (stymulacja syntezy przeciwciat) czy
zelazo (odpowiada za korzystny poziom limfocytéw T
oraz sprawniejsze ich dziatanie). Warto pamietac, ze
infekcje moga pojawiac sie rowniez latem. Czesta do-
legliwoscia jest wiedy chociazby bol gardta. By lepiej
sobie z nim radzi¢, trzeba postawic¢ zwtaszcza na trzy
naturalne sktadniki suplementéw - tymianek, podbiat
oraz porost islandzki. Pozwalaja one szybciej powro-
ci¢ do zdrowia.

SPERSONALIZOWANE POTRZEBY

Kazdy organizm funkcjonuje nieco inaczej, dlatego istotng
role odgrywaja sktadniki odzywcze dobierane w sposob
spersonalizowany. Przyktad? Seniorzy powinni pamietac
zwihaszcza o witaminach o wiasciwosciach przeciwutle-
niajacych oraz o wapniu i witaminie D, a kobiety w cigzy
- o kwasie foliowym, witaminie D, Ai E, kwasach omega-3
oraz zelazie, jodzie, magnezie i wapniu. Z kolei dzieci, u kto-
rych infensywnie rozwijaja sie kosci i migsnie, powinny zy-
ska¢ wsparcie w postaci wspomnianych juz mikroelemen-
1w waznych dla tych dwdch uktadow.

reklama

— +
WITAMINA C 1000 ZiNIOQ

Wspomaga prace uktadu odpornosciowego

i nerwowego, zapewnia wiecej energii i lepsza
przyswajalnosc zelaza.

MULTIWITAMINA + MINERALY

Korzystnie oddziatuje na funkcjonowanie
organizmu w réznych aspektach — od skory i kosci
PO sprawnos¢ umystowa.

MAGNEZ + POTAS + WITAMINA B6
Wspomagaja funkcjonowanie uktadu nerwowego
oraz migsni, eliminuja znuzenie, pomagaja osiggnac
lepsza kondycje umystu oraz wyzszy poziom
energjii.

Suplement diety
- Produkty dostepne w ZIKO DERMO
ZiK0 DERMO i drogerii internetowej zikodermo.pl.
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Multiwitamina =

reklama

TYMIANEK | PODBIAL BEZ DODATKU CUKRU =i
Ekstrakt z tymiankuy, lisci podbiatu ZiNig*
i20 ziot

Ulga w bdlu gardta

tagodzi podraznienia, dziata nawilzajgco
i odksztuszajaco.

Suplement diety — kompozycja ekstraktow z zidt. e |
Wspomaga dochodzenie do zdrowia przy

problemach z bélem gardta, chrypa, kaszlem.

Wiasciwosci bakteriobdjcze i grzybobdjcze,

zdrowa ostona dla podraznionych bton

$sluzowych. Dla dorostych i dzieci powyzej 12. roku zycia.

Suplement diety
- Produkty dostepne w drogerii
ZiK0 DERMO internetowej zikodermo.pl.

UKLAD POKARMOWY POD LUPA

Czeste problemy zdrowotne wigza sie z niewtfasciwa
praca zotadka i jelit, ktdre zreszta sq nazywane drugim
mozgiem cztowieka. Warto wspomaoc ich odpowied-
nie dziafanie, a tu wazna role odgrywa np. btonnik, czyli
swoisty czysciciel jelit. Rownie istofna jest korzystna dla
zdrowia flora bakferyjna, ktéra mozna wesprzed za po-
moca probiotykow. Z kolei dobra prace enzymow tra-
wiennych zapewnia m.in. wapn, a biotyna odpowiada
za prawidtowe funkcje btony sluzowej. Na szczegdlng
uwage zastuguje tez watroba, ktéra wspiera procesy
frawienne oraz oczyszcza organizm z toksyn. Dla niej
bardzo korzystne sa fakie mikroelementy, jak kwasy
omega-3 i omega-6, witaminy C, A i E (dobry wptyw
na oczyszczanie watroby) czy sylimaryna (chroni watrobe
przed dziataniem substancji toksycznych).

SPRAWNE KOSCI | MIESNIE
Za dobra kondycje kosci odpowiadaja przede wszyst-
kim dwa sktadniki — wapn oraz witamina D. Co wiecej,
kluczowa jest ich dobra wspotpraca (witamina D za-
pewnia lepsza przyswajalnos¢ wapnia). Nalezy o tym
pamietac zwtaszcza w sezonie jesienno-zimowym,
kiedy niedobdr promieni stonecznych bardzo czesto
Zi Nl{]* przektada sie na niebezpiecznie niski poziom witaminy
- D w organizmie. Dla kosci istotne sg tez inne pierwiast-
= ki. Warfo tu wymieni¢ chociazby magnez czy fosfor
%’_ - rowniez mikroelementy budujace kosci - a takze wi-
mE tamine K, cynk, miedz oraz mangan.
Es Dla dobrej kondycji istotna jest sita zarowno uktadu
Q kostnego, jak i miesniowego. Prace oraz dobra forme
< fego drugiego mozemy wspomaoc elektrolitami, czyli
"E\g & wspominanymi juz sktadnikami odzywczymi takimi jak
] magnez, potas czy wapn. Jakie korzysci przynosi od-
: jﬂi’}ﬁ powiedni ich poziom w organizmie? Migdzy innymi
= lepsza synteze biatka, a wiec budulca miesni, dobra
kurczliwosc widkien i wiasciwe dokrwienie. Z kolei do-
broczynne kwasy omega-3 pozwalaja sprawniej radzi¢
sobie ze stanami zapalnymi. Te za$ moga fowarzyszy<
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W rowniez osobom, kfére intensywnie trenuja.



Zikoom

Fundacja

CARPE DIEM ...

Odzywiasz sie racjonalnie, dbasz o swojg kondycje psychiczng i fizyczng, regularnie
odwiedzasz lekarza... Dla zdrowia robisz wiele, ale czy wiesz, ze mozesz jeszcze wiecej?

POMIAR TEMPERATURY
Mierzenie temperatury to czynnosc
dziecinnie prosta, jednak wiele osob
wykonuije jg nieprawidtowo. Jak zatem
poprawnie mierzy¢ temperature ciata?
Do pomiaru uzywaj odpowiedniego
aparatu — najlepiej bezdotykowego
lub dotykowego termometru elektro-
nicznego.

Pomiar temperatury nalezy zawsze

wykonywac zgodnie z instrukcjg
obstugi termometru.

Temperature ciata mierzymy co-

dziennie, chwile po przebudzeniu.
Wazne, aby robic to ,na spokojnie” — bez
zbednego stresu czy wysitku fizycznego.

Zapisz wynik badania.

Przyjmuje sie, ze z gorgczka mamy
do czynienia, gdy termometr wskaze
wynik pomiaru w okolicach 38°C. Nato-
miast przy spadku ponizej 35°C mowimy
o hipotermii, czyli stanie wychtodzenia
organizmu. W takich sytuacjach nalezy
skonsultowac sie z lekarzem i ustali¢
dalsze postepowanie. Istnieje szereg
niebezpiecznych schorzen, przy ktorych
moze dojs¢ do podwyzszenia lub obni-
zenia temperatury ciata.

POMIAR PULSU
Prawidtowe spoczynkowe tetno serca
u zdrowego, dorostego cztowieka
wynosi od 60 do 100 miarowych
uderzen na kazda minute. By sprawdzi¢
swoje tetno potrzebny jest zegarek
naliczajacy czas w sekundach. Postaw
go w zasiegu wzroku a nastepnie:

Z umiarkowana sitg przytoz trzy
1 palce prawej dtoni na wewnetrznej
stronie nadgarstka lewej dtoni, ponizej
kciuka (w tych okolicach umiejscowio-
na jest tetnica promieniowa).

(11 Tube)

www.zikodlazdrowia.org

POMIAR CISNIENIA

Wedtug wytycznych Europejskiego

Towarzystwa Kardiologii i Europejskiego

Towarzystwa Hipertensjologii oraz

Polskiego Towarzystwa Nadcisnienia

Tetniczego prawidtowe cisnienie krwi

u dorostego cztowieka to mnigj niz

140 mm Hg w przypadku cisnienia

skurczowego oraz mniej niz 90 mm Hg

ci$nienia rozkurczowego.

Gdy cisnienie nie przekracza wartosci

100/60 mm HG mamy do czynienia

z niedocisnieniem. Zarowno wysokie,

jak i niskie cisnienie krwi jest czynnikiem

ryzyka wielu choréb. Dlatego warto sa-

modzielnie je kontrolowac. Jak to robic?
Mierz cis$nienie aparatem, ktory

posiada certyfikat ESH badz certyfikat

zgodny z dyrektywa MDD/9/42/EWG
(norma CE 0123). Pomiar przeprowadzaj
zgodnie z instrukcjg dotgczong do
cisnieniomierza.
Mierz cis$nienie dwa razy dziennie:
rano i wieczorem, najlepiej o statych
godzinach.

Wyczuj pulsowanie. Licz uderzenia,
a liczac upewnij sie, czy przerwa

pomiedzy uderzeniami jest mniej wie-
cej taka sama.

Pomiar tetna prowadz przez
minimum 30 sekund, a otrzymany

wynik pomnoz razy dwa.

Zanotuj wynik pomiaru.
W razie zaobserwowania nieprawi-

Przygotuj sie odpowiednio do ba-

dania: na 30 minut przed pomiarem
nalezy sie zrelaksowac, wyciszyc i ograni-
czy¢ aktywnosc¢ ruchowa, zrezygnowac
ze spozycia kawy, herbaty, napojow
energetycznych oraz wysokokalorycz-
nych positkow. Przed pomiarem nalezy
oproznic pecherz moczowy, bo petny
wptywa na wzrost cisnienia.

W trakcie pomiaru usigdz wygodnie

i nie rozmawiaj. Praworeczni mierzg
cisnienie na lewej rece, a leworeczni na
prawej.

Pomiar wykonaj dwa razy z zacho-

waniem kilkuminutowego odstepu.
Zanotuj wynik pomiaru.

dtowego tetna nalezy zgtosic sie do le-

karza, ktory okresli przyczyne zaburzen
i w razie potrzeby zaleci odpowiednie
leczenie.

Zrédta: 1) European Society of Cardiology
(ESC), European Society of Hypertension
(ESH), 2018 ESC/ESH Guidelines for the
management of arterial hypertension.

2) Polskie Towarzystwo Nadcisnienia
Tetniczego, Zasady postepowania

w nadcisnieniu tgtniczym, 2019 rok.



PORADNIK MEDYCZNY

Jesien to trudny czas
dla oséb przewlekle

chorych, poniewaz 4

dolegliwosci, z ktérymi
Zmagaja sie na co dzien
znacznie si¢ zaostrzaja.
Dlaczego tak sie dzieje?
Czy mozna sie broni¢
przed niekorzystnym
wptywem warunkéw
atmosferycznych na nasze
zdrowie i samopoczucie?
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CHORO
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NASZ EKSPERT
Anna Plucik-Mrozek,
lek. specjalista chorob
wewnetrznych

htodna, deszczowa i wietrzna pogoda, kto-

ra jesienia jest charakterystyczna dla naszej

szerokosci geograficznej, u wiekszosci osob

wywotuje gorszy nastroj, niechec do dziata-
nia, sennosc¢. Moga wystepowac trudnosci z koncen-
fracja, rozdraznienie, bodle gtowy, stawdw oraz miesni.
Osoby przewlekle chore tez czuja sie gorzej, bo zmia-
ny temperatury, cisnienia i fronty atmosferyczne nasi-
laja dolegliwosci fowarzyszace tym schorzeniom. Dla
0sob przewlekle chorych najgrozniejsze sa réznego
rodzaju infekcje, poniewaz nie tylko nasilajg objawy
chorob podstawowych, ale zwykle przebiegajg tez
znacznie cigzej. Dlatego warto pomysle¢ o podnie-
sieniu odpornosci przed sezonem jesienno-zimowym.

2 O CZAS NA ZDROWIE

Depresja to jedna z chordb, kitdrej objawy nasilaja sie
jesienia. Wiadomo takze, ze inne schorzenia psychiczne,
jak np. choroba dwubiegunowa, moga rozpoczad sie od
jesiennego epizodu depresji. Ale nawet osoby zdrowe
odczuwaja przykre skutki obnizenia nastroju, ktore czesto
nazywa sie deresjg sezonowa.

Przyczyny: Najwazniejsza zewnetrzng przyczyng de-
presji sezonowej jest niedostateczna ilos¢ swiatta stonecz-
nego, a wewnetrzng — zmniejszona wrazliwos¢ siatkowki

DEPRESJISEZONOWE. nie ma w ofi-
cjalnej klasyfikacji chorob, ale jest to
przypadtos¢ opisana w licznych ar-
tykutach i podrecznikach psychia-
trii. Problem ,zimowej depresji”,
fachowo okreslanej jako sezonowa
choroba afektywna, jest takze dosko-
nale znany praktykujacym lekarzom.
Szacuje sie, ze dotyczy az

2 proc. populacji Eu-
ropy. W Polsce SAD
moze mie¢ nawet
700-800 tys. ludzi.

oka na to $wiatto. Niedosta-
tek Swiatta stonecznego ob-
niza nasz nastrdj. Rownie
waznym elementem wpty-
wajgcym na  pogorszenie
nastroju jest zmniejszona
aktywnos¢  fizyczna, ktdra
przeciez ma kluczowe zna-
czenie dla dobrostanu psy-
chicznego. Dzieje sie fak,
poniewaz ruch prowokuje
wydzielanie w mdzgu en-
dorfin, serofoniny, no-
radrenaliny, czyli hormo-
now szczescia. Nawet



po jednym freningu mozemy odczuc poprawe nastroju.
Gdy tego zabraknie, nastréj moze byc obnizony, szcze-
gdlnie u osdb wrazliwych.

Objawami depresji moga byc uczucie ciagte-
go zmeczenia, nadmierna sennosc, ktopoty z koncentra-
cja, bezsennosc, nieuzasadniony niepokdj oraz nadmier-
ny apetyt na stodycze.

Najskuteczniejszym sposobem le-
czenia depresji sezonowej jest fofoterapia, ktdra pole-
ga na uzupetnieniu niezbednej dziennej dawki Swiatta
stonecznego przez swiatto sztuczne o duzym natezeniu.
Dlatego pomimo niekorzystnej pogody, nie nalezy rezy-
gnowac ze spacerow. Warto regularnie uprawiac sport
(jogging, aerobik, ptywanie, taniec), bo ruch stymuluje
modzg do wytwarzania endorfin, ktdre przeganiaja zty na-
stroj. Dobrym rozwigzaniem moze byc takze urlop w cie-
ptych krajach. Warto tez zadbad o diete poprawiajaca
samopoczucie. Powinny sie w niej znalez¢ weglowodany
ztozone (m.in. petnoziarniste pieczywo, brazowy ryz), wi-
faminy z grupy B, magnez i zelazo (m.in. orzechy, grube
kasze, kakao, jajka), kwasy omega-3 i selen (ryby morskie),
fryptofan — aminokwas potrzebny mézgowi do wytwa-
rzania serotoniny — hormonu dobrego nastroju (m.in.
produkty mleczne, migdaty).

Wedtug najnowszych badan, w Polsce

AZS to choroba alergiczna uwarunkowana genetycz-
nie, ktora ma zwiazek z nieprawidtowo funkcjonuja-
cym uktadem immunologicznym, co przektada sie na
szczegolne cechy skory. Skora atopowa jest sucha,
ma sktonno$¢ do rogowacenia mieszkowego i swe-
dzenia. AZS to choroba na cate zycie, ktdra od cho-
rego wymaga szczegolnej starannosci w pielegnaciji.
Zaostrzenie objawow atopowego za-
palenia skory jesienia ma zwigzek z czestszym prze-
bywaniem w domu, gdzie moga sie znajdowac
.domowe" alergeny w postaci plesni, grzybdw czy
roztoczy. Wilgotne powietrze sprzyja namnazaniu sie
plesni i grzybow, a wiec jestesmy bardziej narazeni
na kontakt z nimi. Ale nasilenie objawow moze miec
zwigzek takze z przesuszonym powietrzem w miesz-
kaniu. Jesien fo tez czas, gdy wracamy do szkoty, na
studia lub do pracy. Czesto taczy sie to ze stresem,
a ten niekorzystnie wptywa na stan skory chorego.
Najdokuczliwszym objawem AZS jest
uporczywy swiad skoéry. Poza tym jesienig nosimy
cieplejsze ubrania, ktére moga byc¢ przyczyna po-
cenia sie, co fakze nasila $wiad skory. Wspotczesna
medycyna oferuje pacjentfom z AZS wiele skutecz-
nych terapii. Jedna ze nich jest immunoterapia, czyli
odczulanie. Oczywiscie konieczna jest takze dbatosc
o odpowiednie nawilzenie skory.

Najlepszym sposobem na ra-
dzenie sobie z alergia jest unikanie alergendw. Nie
zawsze jest to mozliwe, ale warto dotozy¢ staran, by
skora pozostata w dobrej kondycji. Mieszkanie alergi-
ka powinno by¢ czesto sprzatane, aby w zakamarkach
nie gromadzity sie roztocza czy zarodniki grzybow.
Warto zrezygnowac z dywanow i ciezkich zaston, bo
fo ,fapacze” kurzu. Chory z AZS powinien ubierac sie
.ha cebulke”, aby nie dopuszczac do przegrzania cia-
ta. Ubrania powinny by¢ z delikatnych i przewiew-
nych tkanin. Waznym elementem jest unikanie stresu.

Kazdy zdrowy sposob roztadowania emocji bedzie
pomocny. Aktywnos¢ fizyczna bedzie dobrym
rozwigzaniem. No i odpowiednia diefa. Powin-
na byc¢ bogata w nienasycone kwasy ttuszczowe,

ktore od wewnatrz na-
wilzajg skore. Warto jesc
ttuste ryby morskie, nasio-
na dyni, oliwe, olej Iniany.

dotkniete jest prawie 15 proc. dzieci.
Kazdego roku u blisko 20 proc. no-
wonarodzonych dzieci diagnozuje sie
AZS. Poczatek rozwoju choroby przy-
pada zwykle miedzy 3. a 6. miesigcem
zycia. U okoto 40 proc. dzieci objawy
choroby catkowicie ustepuja z wie-
kiem. U pozostatych chorych zdarzaja
sie nawroty w wieku dorostym.

Do codziennej pielegna-
cji skory nalezy uzywac
dermokosmetykow  de-
dykowanych pacjentom
z AZS. Pielegnacja skory
jest niezwykle wazna, po-
niewaz stanowi integralna
cze$¢ leczenia. Kluczowe
jest nawilzenie skory.
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To dos¢ powszechna dolegliwo$¢, ale lepiej jej nie
lekcewazy¢, poniewaz moze oznacza¢ powazne
schorzenia. Dla przyktadu powtarzajacy sie bol z tytu
gtowy moze $Swiadczy¢ o nadcisnieniu tetniczym,
ktdre wymaga szybkiej diagnostyki i leczenia. Bole
gtowy moga miec rézne nasilenie i by¢ choroba
sama w sobie lub by¢ nastepstwem innych schorzen.
Jesienne bole gtowy majg zwiazek
z fzw. gra naczyniowa, czyli kurczeniem sie i roz-
kurczaniem naczyn. Przy gwattownych zatamaniach
pogody na bdl gtowy cierpi ponad 60 proc. oséb
(czescie] kobiety). Szczegdlnie daja sie we znaki skoki
cisnienia i tfemperatury, silne wiatry oraz opadly.
Ostry bol gtowy pojawia sie nagle, to-
warzyszy mu rozdraznienie, uczucie zmeczenia, pro-

Wedtug statystyk na wrzody zotadka lub dwunastni-
cy cierpi co dziesiaty Polak. Wiekszos¢ to ludzie mto-
dzi i w srednim wieku, zwykle pracujacy, ale zdarzaja
sie takze nastolatkowie i dzieci. Mezczyzni choruja
frzy razy czesciej niz kobiety. Wrzody rozwijaja sie
frzy razy czgéciej w dwunastnicy niz w zotadku.
Chorobe te nazywano kiedys dyrek-
forska, poniewaz sagdzono, ze jej przyczyna jest silny
stres. Z czasem okazato sig, ze wrzody maja fez osoby
prowadzace spokojne zycie. Uznano wiec, ze przy-
czyna choroby jest tzw. nadkwasota, czyli nadmiar
kwasow zotadkowych, a zwtaszcza kwasu solnego,
ktory ma silne wtasciwosci zrace. Obecnie uwaza sie,
ze gtdéwna przyczyna choroby wrzodowej jest bakte-
ria Helicobacter pylori. Odpowiada ona za 90 proc.

reklama
PROCTANAL enema
Wlewka doodbytnicza EE——
120 ml - przesuwa mase pl'l:lttn,—,;__-,;*
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stosowac jedna
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blemy ze snem. Gdy pogoda sie ustabilizuje, do-
legliwosci mijaja. Niestety, powracaja przy kolejnej
zmianie frontu atmosferycznego.

Bolom gtowy, ktore maja
zwigzek ze zmianami pogody, dosc tfrudno zapo-
biegac. Mozna je jednak tagodzi¢ np. biorac relak-
sujaca kapiel z dodatkiem olejku rozmarynowego
lub lawendowego. Jesli
wolisz przyjac tabletke
przeciwbolows, zazyj ja,
gdy afak sie zaczyna. Gdy
bol sie ,rozkreci" moze
by¢ nieskuteczna. Warto
zadbac o relaks i ¢wicze-
nia odprezajace.

trafia do szpitali z

przypadkow choroby. Dlaczego jednak wrzody zo-
tadka i dwunastnicy odnawiaja sie jesienia i wiosng?
Przyczyn tego zjawiska do konca nie poznano.

Dokuczliwym objawem choroby wrzo-
dowej jest zgaga oraz bdl umiejscowiony ponizej
mostka lub nad pepkiem, ktdry jest opisywany jako
pieczenie lub palenie. Objawem moze byc tez uczu-
cie gtodu, nudnosci, odbijanie, brak apetytu oraz
zaparcia.

Jesli mamy niepokojace obja-
wy, nalezy is¢ do lekarza, ktory po zdiagnozowaniu
choroby zdecyduje, jakie leki powinnismy przyjmo-
wac. Ale sami fez mozemy wptynac na ztagodzenie
objawdw. Jesli spodziewamy sie zaostrzenia cho-
roby, wiecej uwagi nalezy poswieci¢ diecie. Uni-
kamy ostrych przypraw, potraw smazonych, kawy,
alkoholu, marynat, bo nasilajg dolegliwosci. Dobra
praktyka jest korzystanie z siemienia Inianego. Wie-
czorem trzeba zala¢ nasiona woda, a rano (na czczo)
wypic , kisielek”, ktory powstat. Warto podkreslic, ze
przy wrzodach konieczne jest rzucenie palenia oraz
znaczne ograniczenie przyjmowania lekow zawiera-
jacych kwas acetylosalicylowy.

Nalezy tez pamieta¢, ze istnieje ryzyko ponowne-
go zakazenia bakferig
Helicobakter pylori. Aby
zmniejszy¢ ryzyko, nalezy
przestrzega¢ zasad hi-
gieny i dbac¢ o czystosc
jamy ustnej, w tym fakze
o zdrowe zeby. Systema-
fyczna kontrola u stoma-
fologa jest niezbedna.

i dwunastnicy.

W ciggu roku ponad 35 tys. pacjentow

To az ok. 10 proc. wszystkich hospita-
lizacji dotyczacych trzydziestu gtow-
nych schorzen Polakéw.

produkuje

toksyny uszkadzajgce komorki btony
sluzowej i wywotujace jej zapalenie.
Prowadzito do zwiekszonego wydzie-
lania hormonu gastryny, co wptywa
z kolei na wieksze wydzielanie kwasu
solnego w zotadku, a w konsekwen-
cji powoduje owrzodzenia zotadka



Uwolnij sie od zaparc<.
Dzieki Sollievo.

Zdrowe jelita to harmonia.
Harmonia ruchdw w naszym organizmie. Zte nawyki
zywieniowe, wiek lub brak aktywnosci fizycznej moga
spowolnic te fizjologiczne ruchy i wywofac zaparcia.
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Choroba dotyka 60 proc. osob powyzej 60. roku zycia,
czesciej kobiet. Proces zwyrodnieniowy dotyka najcze-
$ciej duzych stawow, gtéwnie stawow kolanowych i sta-
wow biodrowych. Zmiany chorobowe moga fakze po-
jawiac sie w kregostupie oraz w niektodrych stawach rak.

Jesienig bdle stawdw znacznie sie za-
ostrzaja, za co odpowiedzialna jest wysoka wilgot-
nos¢ powietrza oraz zmiany, gtownie spadek cisnie-
nia atmosferycznego. Wieksza wilgotnos¢ powietrza
przyczynia sie do powstawania obrzekdw, a niskie
ci$nienie powoduje nieznaczne zwigkszenie sie ilosci
ptynu stawowego, co skutkuje bolem, opuchnieciem
i sztywnoscia.

Najwazniejszym i najbardziej dokuczliwym
objawem choroby zwyrodnieniowej jest bdl stawow.
Wystepuje podczas ruchu, a maleje badz ustepuje
w spoczynku. Kolejnym objawem choroby jest sztyw-
nos¢ w stawach, szczegolnie po okresie dtuzszego bez-
ruchu (sztywnosc poranna). Po rozruszaniu sie, ktéremu

Na zawat serca pracujemy catymi latami. Mdwiac
inaczej, zawat serca to skutek prowadzenia niezdro-
wego stylu zycia.

Zalezno$¢ miedzy zaostrzeniem sie
choroby wiencowej i zawatdw serca a pora roku za-
uwazono ok. 80 lat temu, kiedy opisywano czestsze
wystepowanie zawatow jesienia i zimg, rzadziej wio-
sng, sporadycznie latem. Dzis naukowcy twierdzg, ze
ok. 90 proc. zawatéw serca przypada na okres prze-
silenia jesiennego i wiosennego. Ttumaczy sie to

reklama

moze towarzyszy¢ tzw. trzeszczenie w kosciach, uczucie
sztywnosci mija. Stawy moga byc bolesne w dotyku,
nadmiernie ocieplone i obrzeknigte. Moze dojs¢ row-
niez do ograniczenia ruchomosci zajetych stawow.
Jedynym skutecznym sposobem
na unikniecie lub zmniejszenie bolesnosci stawdw jest
systematyczna aktywnosc fizyczna. Aktywnosc fizyczna
nie powinna byc zbyt forsowna. Zawsze nalezy ¢wiczyc

tylko do granicy bolu. Oso-
by cierpiace na zwyrodnie-
nia stawow powinny zadbac
o prawidtowg mase ciata,
poniewaz kazdy dodatko-
wy kilogram obcigza stawy.
Kwasy omega-3 (ryby, owo-
ce morza) opdZniaja proces
starzenia sie tkanki chrzest-
nej, a fakze tagodza stany

Chorobe zwyrodnieniowa stawow
dzieli sie na pierwotna (o nieznanej
przyczynie, czestos¢ jej wystepowa-
nia zwieksza sie z wiekiem) oraz wtor-
n3 (moze by¢ wywotana urazem, za-
kazeniem, innymi chorobami stawéw
(np. RZS), wrodzonymi zaburzeniami
budowy oraz innymi chorobami np.
cukrzycg, nadczynnoscia przytarczyc).

ALPIKOL, syrop
na odpornosc dla
dzieci po 3 roku |I
i dorostych, 120 ml

Syrop z naturalnymi
sktadnikami,
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zapalne.

zaburzeniami mechanizméw termoregulacji, w tym
nieprawidtowa gra naczyniowa, a takze wzrostem
lepkosci krwi podczas przechodzenia chtodnych
frontéw atmosferycznych.

Charakterystycznym objawem zawatu
jest bardzo silny bdl w klatce piersiowej, ktory nie
ustepuje po odpoczynku. Opisywany jest jako bol
piekacy, dtawiacy, rozpierajacy, rozrywajacy. Trwa
kilkadziesigt minut. Bol zawatowy moze promienio-
wac do zuchwy, lewej reki, do barkdw. Towarzyszy
mu panika, lek przed smiercig oraz dusznosc. Chory
ma blada skore, oblewa go lepki pot, spada lub ro-
$nie cisnienie tetnicze. Moze tez pojawic sie tachy-
kardia, czyli przyspieszone bicie serca.

Przy podejrzeniu zawatu, na-
lezy jak najszybciej wezwac pogotowie. Jezeli chory
jest przytomny pomoz mu wygodnie usigsc lub usa-
dowic sie w pozycji potlezacej, pod plecy wtdz cos
migkkiego, poluzuj ubra-
nie (np. krawat, rozep-

nij pasek w spodniach,
biustonosz), przykryj cho-
rego, aby nie odczuwat
zimna, nie podawaj ni-
czego do picia i jedzenia.
Gdy chory jest nieprzy-
fomny, jedynym
kiem dla niego moze by¢
rozpoczecie sztucznego
oddychania.

ratun-

Kazdego roku ostry zespot wienco-
wy wystepuje u 150-180 tys. osob.
Na szczescie, wigkszos¢ z nich udaje
sie uratowac. A to dzieki doskonale
rozwinietej kardiologii interwencyj-
nej. Polska jest na tfrzecim miejscu
w Europie pod wzgledem dostepno-
$ci do nowoczesnych metod leczenia
ostrych zespotéw wiericowych.
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ZDROWA PRZYSZLOSC

NASZ EKSPERT

. drn.med. Marzena
Mazurek,
ginekolog-potoznik,
specjalizuje sie

. wleczeniu
endometriozy

- NDOMETRIOZA
PRZYCZYNY, OBJAWY, LECZENIE

Choroba, ktora dotyka co pigta
kobiete w kazdej populacji.
Oznacza nie tylko zmagania

z bolem, ztym samopoczuciem,
ale takze brakiem zrozumienia
ze strony najblizszych, a nawet
lekarzy. Jak zy¢ z endometriozg?
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ujnuje zdrowie i zycie, czesto pozbawia szansy

na dziecko, odbiera chec do zycia. Endome-

frioza to podstepna choroba, bo zwykle mija

Sporo czasu, zanim cierpiaca pacjentka otrzy-
ma wtasciwg diagnoze. Wielu lekarzy nadal uwaza, ze
faka choroba nie istnieje, a miesigczki po prostu z natu-
ry sq bolesne. Jakie s mozliwosci medycyny?

CZYM JEST ENDOMETRIOZA?

Jest to przemieszczanie sie endometfrium - tkanki
btony sluzowej macicy — poza macice. Innymi stowy
fo wsteczne miesigczkowanie, kiedy krew z btona slu-
zowa wyptywa przez jajowody (W przeciwng strone,
z powodu narastajgcego cisnienia w macicy). Trafia do
jamy brzusznej, w okolice jelit. Konsekwencje sa bo-
lesne, a z czasem takze moga prowadzi¢ do frwatego
uszczerbku na zdrowiu. Dlatego endometrioze frzeba
leczy¢ — i mozna fo robic skutecznie.

UWAGA

Objawy

Co charakterystyczne, na poczatku choroby objawy wyste-
puja w nasileniu podczas miesigczki:

bardzo obfite krwawienia,

silny bol podbrzusza,

nudnosci, wymioty,

omdlenia,

bdl przy stosunku oraz podczas wyprdzniania.
Endometrioza nasila sie z kazda kolejng miesigczka.
Zanika w wyniku menopauzy (kiedy jajniki zaprzestaja
produkowac zeniskie hormony wywotujagce menstruacje).
Jesli jednak w pore nie rozpoczeto sie wezesniej leczenia,
powiktania bywaja tak powazne, ze utrudniaja normalne
funkcjonowanie.

DZIEDZICZENIE ENDOMETRIOZY
Endometrioza bywa dziedziczna, cho¢ nie jest to re-
guta. POki co nauka nie zna genu odpowiedzialnego
za te chorobe. Nowoscia jest to, ze $wiat medycyny
zaczat zalicza¢ endometrioze do chordb z autoagresji.
Takich, kiedy organizm jest atakowany przez wtasne
komorki. Co charakterystyczne, te choroby zwykle ida
W parze z innymi z fego rodzaju. Endometriozie towa-
rzyszy najczesciej niedoczynnosc tarczycy, bielactwo
albo tuszczyca.

MECHANIZM ENDOMETRIOZY

W wyniku wadliwego kierunku przeptywu krwi
miesigczkowe] komorki  btony  Sluzowej macicy
wszczepiajg sie w odlegte miejsca, np. w ofrzew-
na (btone otaczajaca jelito). Tam tworza zrosty, guzy
i torbiele endometrialne (fzw. torbiele czekoladowe,
bo sa ciemnobrazowe). Wszczepione komorki roz-
poczynaja ,samodzielne zycie". Podlegaja wptywowi
hormonow wydzielanych w tfrakcie kazdej menstru-
acji. | krwawia. Z czasem fen sfan sie poteguje, gdyz
zrosty i guzy narastajg, powodujac niejako zesztywnie-

Wsteczne miesigczkowania nie sg rzadkoscig, jednak najczesciej nie wewnetrznych struktur narzadow, co jest zrodtem
organizm kobiety daje sobie z nimi rade. Po menstruacji tzw. ogromnego bolu.
uktad sprzatajacy, czyli makrofagi i komorki NT (natural killers),

czyszczy pozostatosci po krwawieniu. U kobiet chorych na endo- PROBLEM - OBFITE MIESIACZKI

metrioze uktad sprzatajacy szwankuje.

Lekarze wiaza fez sktonno$¢ do endometriozy z obfity-
mi miesigczkami. Zwtaszcza u pacjentek, ktore jeszcze
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Lekarz, ktéry podejrzewa endometrioze, moze jednak zalecic
badania utatwiajgce rozpoznanie:
rezonans magnetyczny miednicy mniejszej — pozwala uwi-
doczni¢ nacieki endometriozy;
badanie USG - jednak wytacznie u doswiadczonego diagno-
sty. Moze uwidoczni¢: adenomioze (endometrioza w scianie
miesnia macicy), torbiele endometrialne jajnikdw, jednak nie

pokaze zrostow jelitowych.

nie rodzity. Chodzi o kwestie anatomii — bardzo wa-
ski kanat szyjki macicy. W efekcie krew ma utrudniony
odptyw i zmierza w odwrotnym kierunku - jajowo-
dami do jamy brzusznej i podraznia obecne tam ner-
wy. Pojawiaja sie charakterystyczne silne bole w dole
brzucha, wymioty, omdlenia. Przyjmowanie lekow
przeciwbolowych i rozkurczowych nie pomaga, dziata
bowiem na krotko. Dochodzi do tego, ze kobiety mu-
sza w tych dniach miesigca i$¢ na zwolnienie lekarskie.

DIAGNOZA - ENDOMETRIOZA

Rozpoznanie tej choroby nie jest tatwe. Jak zalecaja
Swiafowe towarzystwa medyczne, w leczeniu i dia-
gnozie endometriozy za najwazniejsze uznaje sie fo, co
zgtasza pacjentka. Otéz zwykle endometrialne zmiany
chorobowe nie sg widoczne z zewnatrz. Nie ujawnia
ich takze podstawowa diagnostyka. Do tej pory nie
zarekomendowano jednego wiarygodnego badania.
Z tego powodu tak wazna jest rozmowa z pacjentka.

KONSEKWENCJE NIELECZENIA

Endometrioza ma cztery stopnie nasilenia. Kiedy nie
podejmie sie zadnego leczenia, choroba wejdzie
w ostatni stopien - dochodzi do tak zaawansowanych
zrostow, ze jelita, macica i jama brzuszna stanowia je-
den nieruchomy twoér. Wowczas oddawanie stolca czy
wspotzycie seksualne powoduja silny bol. Pojawiaja sie
np. zaparcia (strach przed bdlem powoduje odracza-
nie wizyty w toalecie). Zmiany endometrialne atakuja
tez czesto pecherz - co objawia sie krwiomoczem lub
bolem przy mikcji, czesto mylonym z nawracajacym
zapaleniem pecherza. Zaawansowana endometrioza,
u kobiet planujacych ciazg, oznacza zwykle koniecz-
nos¢ poddania sie zabiegowi in-vitro. O1éz zrosty en-
dometrialne sprawiaja, ze jajowody staja sie nierucho-

UWAGA

Zdarza sig, ze lekarz neguje wystapienie endometriozy. To tu-
maczy, dlaczego w Polsce chora musi is¢ na konsultacje srednio
do trzech specjalistow, zanim otrzyma wtasciwa diagnoze.
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me. Tymczasem, by doszto do zaptodnienia, komdrka

jajowa musi zosta¢ wychwycona przez jajowod.

MYLACE OBJAWY ENDOMETRIOZY
Wedrujace komorki endometrialne wszczepiajg sie
tez czasem w tkanki odlegte. Medycyna na razie nie
zna mechanizmu tego procesu. Uwaza sig, ze komor-
ki przemieszczaja sie dzieki uktadowi naczyniowemu,
ptynac z krwia.
Przypadki odlegtej endometriozy:

w ptucach - plucie krwig,

w przeponie — ktopoty z oddychaniem,

w oku - pogorszenie widzenia,

w zatokach przynosowych - katar z krwia,

w okolicy nerwu kulszowego - bol posladkow.

JAK LECZYC ENDOMETRIOZE

Cel leczenia to lekowa terapia zahamowania krwawie-

nia. Kazda kolejna miesigczka bedzie prowokowac dal-

sze powikfania: zrosty, torbiele i guzy endometrialne.

Bywaja pacjentki, ktore sa zmuszone do poddawania

sie operacji usuniecia zmian nawet co dwa lata — gdyz

nie poddaty sie odpowiedniemu leczeniu.

Konieczne jest szerokie terapeutyczne dziatanie:
hormonalne zablokowanie miesigczek — by uzyskac
kontrolowany cykl miesigczkowy. Moze to byc anty-
koncepcja, ale to zalezy od wieku i planow rozrod-
czych pacjentki;
leki hormonalne hamujgce wzrost endometrium
- gestageny, antagonisci lub agonisci GnRH (wow-
czas ferapie wspiera sie mata dawka estrogenow, by
pacjentka nie odczuwata spadku dziatania swoich
hormonodw);

obydwa typy terapii hormonalnej wyciszaja
miesigczke wszedzie tam, gdzie trafity komorki en-
dometrium.
zabiegowe usunigcie zrostow i guzéw - zwykle
w formie zabiegdw laparoskopowych.
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W GABINECIE

Terapia manualna
to jedna z metod fizjoterapii,
5 ' ktéra wykorzystuje rézne

techniki diagnostyczne

i terapeutyczne, aby ustali¢
przyczyny oraz opracowac
metody leczenia schorzen
kregostupa i narzadu ruchu.

WAZNE

Bezwzglednymi przeciwwskazaniami
do podjecia terapii manualnej sa:
nowotwory, gruzlica kosci, zaburzenia
psychiczne, ztamania, zwichniecia
i dyslokacje stawow, zaburzenia
rozwojowe i wady wrodzone, zaawan-
: sowana osteoporoza oraz kregozmyk

S = i mtodziericza martwica kosci.

TS
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ZNA SPOSOBY NA BOL
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a dysfunkcje narzadu ruchu moze wpty-

wac wiele czynnikow - od zmian zwy-

rodnieniowych przez urazy az po cho-

roby zapalne. Terapia manualna zajmuje
sie leczeniem odwracalnych zmian funkcjonalnych
powstatych w narzadzie ruchu.

JAK PRZEBIEGA WIZYTA?

Wizyta zaczyna sie od zebrania szczegotowego wy-
wiadu, ktéry pozwala terapeucie okresli¢ rodzaj bolu,
czas jego wystepowania i ograniczenia, jakie powo-
duje. Kolejnym krokiem specjalisty jest zbadanie pa-
cjenta i przeprowadzenie testow diagnostycznych.
Zdarza sie, ze dla petnego obrazu dolegliwosci ko-
nieczne jest wykonanie przeswietlenia lub rezonansu
magnetycznego. Gtownym celem ferapii manual-
nej jest przywrécenie swobody ruchu w stawie lub
w stawach oraz usuniecie dolegliwosci bdélowych. Na
pierwsza wizyte nalezy zabrac akfualne wyniki badan
i pokazac je terapeucie. Trzeba tez powiedzied, jakie
leki sie przyjmuje, na jakie schorzenia przewlekte sie
choruje i czy w przesztosci korzystato sie z ¢wiczen lub
zabiegow usprawniajacych. Wybierajac sie na pierw-
szy zabieg ferapii manualnej, warfo ubrac stroj, kféry
nie bedzie blokowat swobody ruchéw i pozwoli na
tatwe odstoniecie fragmentu ciata, jaki bedzie pod-
dawany terapii. Czestotliwos¢ zabiegow jest uzalez-
niona od rodzaju dysfunkcji oraz charakteru dolegli-
wosci. Najczesdciej rehabilitacja manualna odbywa sie
co kilka dni.

WSKAZANIA | PRZECIWWSKAZANIA
Terapie manualng zaleca sie przy bolach miesni, mi-
grenach i zawrotach gtowy, przy wadach postawy,
rwie kulszowej, dyskopatii, bolu karku, zablokowaniu
czynnosciowym stawow, napieciowych bolach tuto-
wia i gtowy. Terapia jest skuteczna takze przy zwal-
czaniu bolu powstatego w wyniku urazu oraz przy
przeciazeniowych zmianach kregostupa.
Przeciwwskazania dzieli sie na wzgledne i bezwzgled-
ne. Wsrdd przeciwwskazant wzglednych, czyli takich,
ktére nie zawsze decyduja o braku mozliwosci zasto-
sowania terapii, wyroznia sie takie schorzenia jak: prze-
puklina jadra miazdzystego, osteoporoza, stany zapal-
ne, hipomobilnos¢, uszkodzenie struktur w przebiegu
urazu oraz zmiany w strukfurze tetnic kregowych.

CO ROBI TERAPEUTA MANUALNY?
Wykorzystuje zréznicowane techniki i metody zabie-
gowe, ktére mozna opisac jako pchniecia, mobili-
zacje, manipulacje w scisle okreslonych kierunkach.
Konkretne ruchy sa wykonywane z odpowiednig sita
i predkoscia, przy zachowaniu wtasciwego utozenia
ciata pacjenta. Warto doda¢, ze zabiegi manualne
cechuje wysoka skutecznos¢. Terapia manualna jest
uznawana za jedna z trudniejszych metod usprawnia-
nia narzadu ruchu.

Techniki

Najbardziej rozpowszechniona. Stosowana jest

do leczenia dolegliwosci kregostupa oraz sta-

wow obwodowych, czyli np. kolan czy barkéw.
Wykorzystuje sig techniki chiropraktyczne, takie

jak trakcja, a w dalszej kolejnosci mobilizacje oraz
manipulacje. Koncepcja tej techniki nakazuje trakto-
wac organizm jako catos¢ i uwzgledniac zaréwno fizyczne, jak

i psychiczne przyczyny powstawania bolu. Zatozenia techniki
mowia takze o tym, ze odczuwane dysfunkcje nie odnoszg sie
tylko do jednego obszaru ciata i dlatego konieczne jest holistycz-
ne patrzenie na organizm cztowieka.

Koncepcja ta przyktada ogromna wage do
wywiadu z pacjentem, ktdry przeprowadza sie
wedtug okreslonego schematu. Terapeuta kon-
centruje sie na najwigkszym problemie bélowym
pacjenta. Te forme terapii manualnej stosuje sie
do leczenia rwy kulszowej, dyskopatii, likwidowania
dolegliwosci bélowych ze strony kregostupa oraz stawow
obwodowych.

To tagodna chiropraktyka i osteopatia strukturalna.
Uznawana jest za skuteczng w leczeniu boéléw gto-
wy, kregostupa szyjnego, stawéw obwodowych,
ale takze przy bdlach pochodzacych od narzadow
wewnetrznych.

Zostata opracowana przez lekarza, ktéry stworzyt
wiasny system diagnostyczno-terapeutyczny.
Metoda jest wykorzystywana u oséb z dysfunk-
cjami narzadu ruchu. Jej skutecznos¢ zostata
potwierdzona badaniami klinicznymi.

Leczenie manualne moze byc¢ wykorzystywane
takze do leczenia tkanek migkkich. Tu rowniez
mozliwe jest stosowanie réznych technik. Naleza
do nich m.in. poizometryczna relaksacja migsni,
ktdra stuzy do obnizania napiecia migsniowego,
masaz, manipulacje powieziowe (terapia Stecco i/lub

popularne rozluznianie miesniowo—-powieziowe). Coraz wigksza
popularnos¢ zdobywa flossing, ktéry ma zastosowanie zaréwno
w stanach ostrych, jak i przewlektych. Podczas zabiegu chore
miejsce owija sie elastyczna tasma i pozostawia jg na kilka minut.
W tym czasie pacjent wykonuje okreslone ruchy i ¢wiczenia. Po-
woduje to regeneracje tkanek i stanowi doskonate uzupetnienie
terapii manualne;j.
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TECHNOLOGIE W MEDYCYNIE

FARMAKOGENOMIKA

NASZ EKSPERT
Dr hab. inz. Adam
Kuzdralinski,
biotechnolog, UMCS.
Kierownik projektow
naukowo-
-badawczych
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PRAYS/EO5C

-DYCYNY

Na kazdego z nas leki dziataja
inaczej. Jak je dobrac¢, by
leczenie byto jak najbardziej
skuteczne? To rola
farmakogenomiki, ktéra pomaga
W spersonalizowanej terapii.



BADANIA LEKOW

Dostepne raporty wynikow swiatowych badan podaj3, ze prze-
analizowano juz szeroko reakcje na leki przeznaczone dla pa-
cjentow z takimi dolegliwosciami, jak: choroby uktadu krazenia,
choroba Alzheimera, nowotwoér, HIV/AIDS i astma. Startuja tez
badania nad preparatami dla pacjentow cierpigcych na zabu-
rzenia neuropsychiatryczne, np.: depresje, schizofrenie i choro-
be dwubiegunowa. Osoby stosujace te leki czesto doswiadczaja
powaznych skutkdw ubocznych ich dziatania, nawet po odsta-
wieniu. Tymczasem kazdy cztowiek ma unikalny zestaw gendow
wptywajacy na sposéb, w jaki choroba przejawia sie¢ u danej
osoby oraz to, jak jej organizm reaguje na terapie okreslonymi
lekami. | u kazdego moze on by¢ inny.

[ armakogenomike w uproszczeniu mozna wy-
ttumaczy¢ jako leczenie celowane. Taki dobor
terapii, by byta jak najbardziej zindywidualizo-
wana. Dowiedziono, ze u kazdego z nas orga-

nizm nieco inaczej metabolizuje leki. Co oznacza, ze

u niektdrych dziatanie farmaceutyku moze np. szyb-

ko osiggac maksymalny poziom, ale i szybko spadac.

U innych — moze rosnac powoli, ale frwac dtuzejibar-

dzo powoli opadac. Takie osoby powinny dostawac

inne dawki lub formy leku, bo stosowanie jednej dla
wszystkich skutkuje m.in. zwiekszong liczbg czestoftli-

WOsCi wystepowania objawdw ubocznych. | to jest

rola farmakogenomiki - pomaga ona dobrac lek do

cech genetycznych pacjenta.

SKUTKI UBOCZNE

Jak podaja amerykanskie Centra Konftroli i Prewencji
Chordb (Centers for Disease Control and Prevention,
CDC), prawie pottora miliona Amerykandw rocznie
frafia do szpitala z powodu niepozadanych reakcji na
lek. Odpowiadaja one za ponad 100 000 zgondw
rocznie. Staty sie czwarta gtowna przyczyna smierci,
wyprzedzajac te z powodu chordb ptuc, cukrzycy,
AIDS, wypadkow samochodowych lub innych sy-

tuacji tragicznych. Dlatego coraz liczniejsi naukowcy

waro | ))

W naszym organizmie réwniez wptywa na to,

swajania okreslonego leku.

staraja sie bada¢ mozliwosci leczenia uszytego na
miare. Takze w Polsce medycyna coraz chetnigj ko-
rzysta z leczenia dobranego do potrzeb pacjenta.

JAK WYGLADA DZIALANIE LEKU?

By zrozumie¢ mechanizmy farmakogenomiki, warto
przesledzi¢, na czym polega klasyczne oddziatywa-
nie leku na nasz organizm. Musimy go dostarczy¢ do
organizmu, np. doustnie, nastepnie jest on metabo-
lizowany i petni okreslong funkcje w konkretnym
miejscu (np. dziata znieczulajaco). Lek moze tez byc¢
przeksztatcany w inne substancje, ktére dopiero wy-
kazuja okreslone dziatanie. Na koniec pozostatosci
leku sa wydalane. Na kazdym z tych etapdw orga-
nizm wykorzystuje rozne mechanizmy, w tym okre-
$lone enzymy. Biatka te sa kodowane przez DNA
pacjenta, a ze DNA jest w swojej sekwencji niepo-
wtarzalne u kazdego z nas - to takze enzymy rdznia
sie w wielu aspektach miedzy sobg, mimo ze teore-
tycznie wszyscy mamy takie same. Rdznice te moga
polegac¢ na tym, ze u jednej osoby enzym moze
funkcjonowad nieco szybciej, u innej wolniej. Od-
miennos$¢ moze tez wynikac z tzw. ekspresji genow:
gen odpowiedzialny za dany enzym jest np. u kogos
czesciej przepisywany na biatko. Wowczas aktyw-
nos¢ wszystkich czastek danego enzymu moze by¢
wieksza. Reakcja prowadzona przez enzym moze
by¢ wiec bardziej wydajna.

GENETYKA W LECZENIU

Obecnie genetyka jest jedna z najwazniejszych
sktadowych nowoczesnej farmakologii. Fragmenty
DNA powigzane z metabolizowaniem lekow wyka-
zuja okredlony wptyw na jego przebieg, czesto ten
wptyw mozna okreslic w procentfach. W przypadku
niekforych lekow jest on naprawde duzy.

Jak sprawdzi¢, w jaki sposdb dany lek wptywa na
okreslone geny? W duzych eksperymentach po-
szukuje sie tzw. markerow genetycznych (to miej-
sce w DNA powiazane z jaka$ cechg). Wiedza ta jest
zgromadzona w badaniach naukowych, im lepiej
zaprojektowanych, tym cenniejszych. Dobrze opra-
cowano juz temat srodkow znieczulajacych, bo jak
wiedza stomatolodzy, wiele osob skrajnie inaczej
reaguje na znieczulenie.

wiedziec Obecnie genetyka jest jedna
Genetycznie uwarunkowana budowa struktur 7 najwainiejszych Skl'adOWYCh

jak dziata na nas lek. Na przyktad kiedy musi nowoczesnej farmakologii. Fragmenty
on przejs¢ przez swiatto jelita — zbudowane- . . .

go w okreslony, indywidualny sposéb — moze DNA pOW|aza ne z meTa bOI IZowaniem
zmieniaé sig szybkosé czy efektywnosé przy- lekow Wykaz uja okreslo ny Wpl—yw

na przebieg leczenia.
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WAZNE

Koszt sekwencjonowania genomu bardzo staniat, obecnie moz-
na go wykonac za okoto 500-600 zt. W 2001 r., kiedy zbadano
pierwszy ludzki genom, cena ta wynosita... 3 mld dolaréw. Co
oznaczato koszt jednego dolara za jeden nukleotyd, a nukleoty-
dow mamy w DNA okoto 3,1 mid.

Zalety farmakogenomiki:

® mozna ograniczyc skutki uboczne lekow,

® dobierac dawke leku,

@ lepiej dobrac rodzaj leku.

NADZIEJA DLA ONKOLOGII

Dziedzing medycyny, ktéra obecnie najbardziej ko-
rzysta z mozliwosci farmakogenomiki, jest onkolo-
gia. To tu najczesciej stosuje sie terapie celowane.
| prawdopodobnie wkrotce takie leczenie bedzie
wykorzystywane szerzej w kolejnych gateziach me-
dycyny. Nowotwor to choroba DNA. Co ciekawe,
nowotwory maja swoje markery genetyczne powia-
zane ze skutecznoscia leczenia. Sa placowki medycz-
ne, ktére sekwencjonuja genom nowotworu (nasz,
tylko zmieniony), ujawniajac markery bedace celami
dla poszczegdlnych terapii. Jest to kosztowne, ale
daje nadzieje na bardzo precyzyjne leczenie raka.
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Dziedzing medycyny,

ktdra obecnie najbardziej
korzysta z mozliwosci
farmakogenomiki, jest
onkologia. To tu najczesciej
stosowane s terapie
celowane. Wkrétce beda
one stosowane w innych
gateziach medycyny.

PRZYSZtOSC MEDYCYNY

Kiedy mozemy liczy¢ na to, ze farmakogenomika sie
upowszechni? Wraz z rozwojem technologii, ktdra
juz dzi$ poszta niezwykle daleko. Obecnie sekwena-
tor DNA (analizator genetyczny) ma wielkos¢ pendri-
ve'a, natomiast 20 lat femu byt wielkosci szafy. Rosnie
nadzieja, ze urzadzenia te wkrotce stang sie wyposa-
zeniem kazdego gabinetu lekarskiego. Mozliwe tez,
ze DNA bedzie sekwencjonowane zaraz po naszych
narodzinach. Po co? Chocby po fo, by dobierac le-
czenie do indywidualnych potrzeb i predyspozycji
genetycznych konkretnego pacjenta.

FARMAKOGENOMIKA

NA WYCIAGNIECIE REKI

Cata technologia przesuwa sie w kierunku persona-
lizacji oraz w strone uzytkownika koncowego. Czyli
oddaje diagnostyke w rece pacjenta. Juz dzis w ap-
tece kupimy wiele testéw medycznych, nie musimy
is$¢ w tym celu do lekarza. W Internecie dostepny
jest serwis https:/sequencing.com/. To rodzaj skle-
pu z aplikacjami, w tym wypadku — genetycznymi.
Mozna tam analizowa¢ swoje DNA pod réznymi
katami. Takze z punktu widzenia farmakogenomiki
- jak metfabolizujemy rézne leki, np. przeciwbolowe.
To utatwia dobdr tych najlepiej na nas dziatajgcych.
Konsultacja takich wynikow z lekarzem jest oczywi-
$cie bardziej niz wskazana.



SPRAWDZONY MAGNEZ
W SKUTECZNEJ DAWCE

SKUTECZNY

lek zawierajgcy mleczan magnezu
o wysokiej wchtanialnosci + witamina B6*

SPRAWDZONY

od 19 lat dostepny na rynku®

WYGODNY
W ZASTOSOWANIU

1 - 2 tabletki dziennie'

1 Na podstawie Charakterystyki Produktu Leczniczego Maglek B6 z dn. 26.09.2018

2 Firoz M., Graber M., Bioavailability of US commercial magnesium preparations, Magnesium Research 2001, 14 (4): 257:62
3 IMS, launch date

Maglek Bé, tabletki. Skfad: 1 tabletka zawiera 500 mg mleczanu magnezu (51mg Mg2+) i 5mg witaminy B6. Wskazania do stosowania: Wskazanie do stosowania produktu leczniczego Maglek B6
stanowi uzupetnienie stwierdzonych niedoboréw magnezu oraz witaminy B6 w organizmie oraz profilaktyka niedoboréw i powiktar zwiazanych z tymi niedoborami. Profilaktycznie lek Maglek B6 jest
zalecany: w sytuacjach powodujacych niedobory magnezu: stany przewlektego przemeczenia fizycznego i psychicznego, btedy Zywieniowe (spozywanie duzej ilosci przetworzonej Zywnosci) oraz
stosowanie diet odchudzajacych, spozywanie duzej ilosci kawy, natogowe palenie tytoniu i spozywanie alkoholu; diugotrwate stosowanie lekéw przeczyszczajacych, $rodkéw antykoncepcyjnych
i niektdrych preparatéw moczopednych oraz diureza osmotyczna u chorych na cukrzyce w przebiegu przewlektej hiperglikemii, choroby przewlekte powodujace uposledzenie wchtaniania (zespoty ztego
wchfaniania); w zapobieganiu miazdzycy i zawatom serca. Wspomagajaco produkt leczniczy Maglek Bé6 moze by¢ stosowany po konsultagji z lekarzem jako uzupetnienie leczenia: chordb serca i uktadu
krazenia, takich jak nadciénienie tetnicze, zastoinowa niewydolno$¢ krazenia, zaburzenia rytmu serca; atonicznych skurczéw migsni i dretwienia konczyn; w stanach depresji nerwowej; podczas
rekonwalescendji po ztamaniach kosci lub w kompleksowym leczeniu osteoporozy. Przeciwwskazania: Nadwrazliwos¢ na substancje czynne lub ktérakolwiek substancje pomocnicza, hipermagnezemia
o réznej etiologii, ciezka niewydolnos¢ nerek, blok przedsionkowo - komorowy serca, znaczne niedociénienie tetnicze, myasthenia gravis, stosowanie lewodopy bez inhibitora obwodowej dekarboksylazy
L-DOPA, biegunka. Opakowanie: 50 tabletek. Dawkowanie i sposdb podania: Lek przeznaczony dla oséb dorostych i dzieci powyzej 6 roku zycia, w profilaktyce - 1 do 2 tabletek na dobe. W pozostatych
wskazaniach - wedtug zalecen lekarza. Podmiot odpowiedzialny posiadajacy pozwolenie na dopuszczenie do obrotu: Przedsiebiorstwo Farmaceutyczne LEK-AM Sp. z 0.0. ul. Ostrzykowizna 14A, 05-170
Zakroczym. Numer pozwolenia na dopuszczenie do obrotu: Maglek B6 - pozwolenie nr 8913. Produkt leczniczy wydawany bez przepisu lekarza - OTC. MK/2/2021

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotkg, ktdra zawiera wskazania, przeciwwskazania,
dane dotyczace dziatan niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace
stosowania produktu leczniczego, badz skonsultyj sie z lekarzem lub farmaceuts,
gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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pizody bezdechu moga powtarza¢ sie nawet
kilkadziesiat razy w ciggu jednej godziny snu.
Podczas bezdechu mozg dostaje sygnat do
wybudzenia, aby przywrdci¢ normalne oddy-
chanie. Sen osoby cierpiacej na bezdech jest czesto
przerywany i bardzo ptytki, a to przektada sie na gorsze
funkcjonowanie w ciggu dnia. Ale fo nie koniec ztych
wiadomosci, poniewaz OBS moze by¢ przyczyna nadci-
$nienia tetniczego i ptucnego, niewydolnosci serca czy
zespotu metabolicznego.

OBJAWY BEZDECHU SENNEGO

Gtéwnym objawem bezdechu jest chrapanie. By¢
moze to wiashie jest przyczyna lekcewazenia problemu.
Czesto jest tez tak, ze chory nie zdaje sobie sprawy, iz
cierpi na bezdech senny. Objawy OBS wystepuja nie
tylko w nocy, ale takze w dzien. Warto o tym wiedziec,
aby wielu dolegliwosci nie przypisywac przepracowa-
niu, stresowi czy tez problemom rodzinnym lulo snom.
W przebiegu OBS noca wystepuje:
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WAZNE

r 4 Obturacyjny bezdech senny (OBS)
= dotyczy zaburzen oddychania
podczas snu. Przez bezdech senny
nalezy rozumiec wielokrotne epizody
znacznego sptycenia lub catkowitego
zatrzymania oddechu na co najmniej
10 sekund. Towarzyszy im spadek
saturacji na poziomie 2-4 proc.,
co moze prowadzi¢ do powaznego
niedotlenienia tkanek organizmu.

-

Bezdech senny to powazna dolegliwos¢,
ale niestety wcigz lekcewazona, zaréwno
przez pacjentow, jak i wielu lekarzy.
Szkoda, bo nieleczona prowadzi

do powaznych powiktan, ktére zagrazaja
zdrowiu, a nawet zyciu.

nieregularne chrapanie,

chrapanie przerywane nagfj cisza,

przyspieszony oddech lub tetno,

niespokojny, przerywany sen,

nagte przebudzenia potaczone z uczuciem braku

powietrza, nadmierna potliwos¢,

potrzeba oddawania moczu w nocy.
Zle przespana noc daje zna¢ o sobie takze w dzien.
Chory odczuwa zmeczenie, nadmierng sennos¢, ma
bodle gtowy, trudnosci z koncentracja, zaburzenia pa-
mieci. Rano moze wystepowad nieprzyjemna suchosc
w ustach, spierzchniete wargi. U mezczyzn moga poja-
wic sie tez zaburzenia potencji.

PRZYCZYNY BEZDECHU

Jestich wiele, ale najczesdciej bezdech jest nastepstwem
nieprawidtowosci w budowie godrnych drog odde-
chowych. Wady anatomiczne, ktdre sprzyjaja chorobie
to skrzywiona przegroda nosowa, zbyt wiotkie lub wy-
dtuzone podniebienie migkkie, przerosniety jezyczek
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lub przerost jezyka, przerosniete migdatki, przerost lub
obrzek matzowin nosowych. Przeplyw powietrza moga
blokowa¢ takie polipy. Kolejng przyczyng bezdechu
sennego jest ofytos¢ oraz picie przed snem alkoholu,
objadanie sie oraz palenie papierosow.

reklama

ZACZNIJ OD BADAN

Jezeli domownicy méwia ci, ze chrapiesz, nie zwlekaj
z wizyta u laryngologa. Przed rozpoczeciem leczenia
konieczne jest wykonanie badan diagnostycznych,
ktére pozwolg oznaczy¢ miejsce zwezenia drog od-
dechowych. Podstawowym jest badanie w czasie snu
farmakologicznego. Po wykonaniu znieczulenia migj-
scowego, wprowadzana jest do nosa mikrokamera,
dzieki ktérej odnajduje sie te miegjsca i tkanki, ktore blo-
kuja drogi oddechowe. Kolejnym krokiem jest wykona-
nie portretu drég oddechowych, czyli frojwymiarowej
tomografii komputerowsj, kidra pozwala precyzyjnie
zaplanowac zabieg. Czasem konieczne jest dodatkowe
badanie endoskopowe nosa, gardta i krfani.

LECZENIE NA MIARE

Leczenie bezdechu sennego zalezy od jego rodzaju.
Najpopularniejsza forme schorzenia, czyli bezdech ob-
wodowy, skutecznie mozna wyleczyc¢ tylko wiedy, gdy
usunie sie przeszkode blokujaca swobodny przeptyw
powietrza. Ogromna popularnoscia ciesza sie zabiegi
likwidujace chrapanie i bezdech senny metoda koblagji

Allergoff® Spray
neutralizator
alergenéw kurzu

(CELON). Przeprowadzane sa w znieczuleniu miejsco- domowego

wym i polegaja na operacji plastyczne] problematycz-
nych struktur (podniesienia i usztywnienia podniebie- «  Zmniejsza objawy alergii
nia migkkiego, korekfa matzowin nosowych, skrécenie | poprawia samopoczucie
jezyczka). Metoda koblacji opiera sie na zastosowaniu 0s6b uczulonych

technologii fal radiowych i niskich femperatur koagulagji

(ok. 60-80 stopni Celsjusza). W pordwnaniu do metody * Skutecznos¢ potwierdzona

laserowej lub chirurgicznej jest to mefoda znacznie mnigj badaniami klinicznymi*

bolesna. Precyzyjne usuniecie wylbranej tkanki przy jed-
noczesnym zamykaniu otaczajgcych ja naczyn krwiono-
$nych sprawia, ze jest to zabieg matoinwazyjny.

Allergoff,

Allergoff® Wash
dodatek do prania
w niskich temperaturach NEUTRALIZATOR

£ - NIE LEKCEWAZ s
¥, PROBLEMU A =

Allergoff, ; —
W wielu badaniach dowiedziono, jleash
o3 Ze u 0s6b z obturacyjnym bezdechem e s —
sennym czesciej wystepuja zawaly i udary s
mozgu. Pojawia sie tez zagrozenie cukrzyca
typu 2 oraz zaburzeniami neurologicznymi. OBS sprzyja
takze nadcisnieniu tetniczemu i ptucnemu. Moie by¢

WSROMAGA LECTENE
OBIAWOW ALIRGH

——  Wspomaga leczenie alergii
i chordb pasozytniczych

. s o ; u. | (60 skor
przyczyna niewydolnosci serca, choroby wiencowej y

oraz zaburzen rytmu serca. U wielu panow, z powodu
skrajnego niewyspania, pojawiaja sie rowniez problemy
z samoakceptacjg, rezygnacja z planéw, hobby. Zanika
réwniei zainteresowanie seksem.

www.allergoff.pl 800 153 154

* Badania przeprowadzone przez

Producent: Katedre i Kliniczny Oddziat Chordb

Wewnetrznych, Dermatologii i Alergologii

|CBpharrrF|;\ w Zabrzu, Slaski Uniwersytet Medyczny
J

w Katowicach.
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Czesto jako dzieci styszelismy — , Nie rob zeza,
bo ci tak zostanie!". W zwigzku z tym juz od
dziecka jestesmy przyzwyczajani do faktu,

iz nieprawidtowe utozenie oczu jest czyms
ztym i niepozadanym. Jak jednak naprawde
ma sie sprawa z zezem? Czym jest i jak
wyglada? Dzis postaramy sie to wyjasnic.

Diagnostyka jest wazna

Omowione nieprawidtowosci rownolegtego ustawienia oczu
u dzieci, a w konsekwenc;ji zaburzenia prawidtowego rozwoju
obuocznego widzenia wymagaja wysokospecjalistycznej diagno-
zy i wsparcia terapeutycznego okulisty, ortoptysty i uzupetniajgco
optometrysty. W przypadku zeza mozemy tatwo pomdc, jesli
tylko szybko zareagujemy i zapewnimy profesjonalng pomoc.

8 8 CZAS NA ZDROWIE

NASZ EKSPERT
Maja Urzedowska,
ortoptystka w salonie
Ziko Optyk w Krakowie

NASZ EKSPERT
mgr Konrad
Abramczuk,
optometrysta

w salonie Ziko Optyk,
cztonek PTOO

ZEZY UTAJONE | JAWNE

Zez, a wiasciwie heteroforia lub heterotropia, to nie-

wiasciwe ustawienie gatek ocznych. Heteroforie to nic

innego jak zezy ukryte, ktore bardzo ciezko zaobserwo-

wac, zazwyczaj dotyczg obu oczu na przemian i moga

wywotywac rézne objawy astenopijne - pogorszenie

widzenia, zmeczenie oczu, problemy z czytaniem lub

widzeniem daleko. Heterotropia natomiast fo zez jaw-

ny, widoczny gotym okiem. Mate wychylenia moga nie

powodowac objawodw lub by¢ kompensowane przez

nasz organizm. Stanowig jednak wazny aspekt estetycz-

ny. Przy duzych wychyleniach zez jawny moze powodo-

wac znaczace objawy jak dwojenie obrazu, pogorszenie

ostrosci czy w konsekwencji niedowidzenie. W zalezno-

$ci od kierunku wychylenia niewtasciwie ustawionego

oka mozemy mowic o roznych rodzajach:

@ exoforia/tropia — ustawienie oka na zewnatrz (w stro-
ne ucha);

@ esoforia/tropia - ustawienie oka do wewnatrz (w stro-
ne nosay;

@ hyperforia/tropia — ustawienie oka do gory;

@ hypoforia/tropia — ustawienie oka na dot;

@ incyclopforia/tropia — skrecenie oka do wewnatrz;

@ excyclopforia/tropia - skrecenie oka na zewnatrz.

RODZAJE ZEZA U DZIECI

W przypadku dzieci wszystkie procesy wzrokowe sa
bardziej gwattowne i szybciej postepujace, w zwigzku
z fym pojawiajg nam sie dodatkowe klasyfikacje poma-
gajace dobrze opisac stan wzroku dziecka.



@ zez zbiezny wrodzony - zazwyczaj staty o charaktery-
stycznym duzym odchyleniu;

@ zez zbiezny wspotwystepujacy — pojawiajacy sie wraz
z innymi objawami ocznymi, np. oczoplasem;

@ zez zbiezny akomodacyjny - przyczyng moze byc wy-
soka nadwzrocznos$c¢ i/lub nadmierny skurcz konwer-
gencji, pojawia sie najczescie] miedzy 2 a 4 rokiem zycia;

@ zez porazenny — powstaty na skutek uszkodzenia sa-
mego miesnia, nerwu zaopafrujgcego miesien lub
obszaréw w osrodkowym uktadzie nerwowym.

LECZENIE ZEZA

Podstawowymi metodami walki z zezem sa:

@ odpowiednia korekcja - wyréwnanie wady wzroku
za pomoca okularow lub soczewek kontaktowych;

@ cwiczenia ortoptyczne lub terapii widzenia - syste-
matyczne wykonywanie ¢wiczen  zapewniajacych
odpowiedni bodziec dla migsni oczu powoduije ich
wzmocnienie oraz prawidtowe ustawienie;

@ dobdr pryzmatéw — w ciezkich przypadkach korekcja
pryzmatem, ktora pozwala na odpowiednie ustawie-
nie obrazu na siatkdwce oka i zabezpiecza przed thu-
mieniem obrazu;

@ operacja chirurgiczna — w uzasadnionych przypad-
kach leczenie chirurgiczne.

reklama

Zikof o)

Fundacja

PODZIEL SIE OKULARAMI

Dzigki wsparciu klientéw i pracownikéw salonéw Ziko Optyk
670 par okularéw korekcyjnych i stonecznych trafito do organizaciji
pomocowych w Polsce i w Afryce.

Gdy w styczniu 2021 roku Fundacja Ziko dla Zdrowia we wspotpracy
z salonami Ziko Optyk rozpoczynata zbidrke uzywanych okularéw,
nikt nie spodziewat sie, ze klienci salonéw optycznych z takim en-
tuzjazmem odpowiedza na te inicjatywe. — Kazda para okularéw
przekazana przez klientéw zostata oceniona przez naszych pra-
cownikéw, czy nadaje sie do dalszego uzytkowania, a nastepnie
przygotowana do przekazania osobom potrzebujacym - mowi
Paulina Kaczmarczyk z Ziko Optyk. Czes¢ zebranych okularéw trafito
do Afrykanczykoéw, ktérym pomagaja misjonarze z Fundacji Pomocy
Humanitarnej Redeptoris Missio. Z pozyskanych w ramach zbiorki
okularéw skorzystajg réwniez podopieczni z Towarzystwa Przyjaciot
Dzieci w regionach przemyskim, slaskim, wielkopolskim i zachod-
niopomorskim.

Zachecamy klientow salondw Ziko Optyk do dalszego udziatu w ini-
cjatywie i przekazywania okularéw do skarbon znajdujacych sie

w salonach optycznych w Katowicach przy ul. 3 Maja 7 oraz w Krako-
wie przy ul. Beskidzkiej 30A, ul. Czerwone Maki 33 i ul. Grazyny 4.

FUNDACJA

ziko pLazprowia KRS: 0000 618 913

"23R0 OPTYK

CWICZENIE

NARZADU WZROKU

(od4r.z)

w salonie przy ul. Czerwone Maki 33 w Krakowie

Twoje dziecko ma problemy z czytaniem, naukg?
Sprawdz koniecznie jego uktad wzrokowy i funkcje

wzrokowe.

Skorzystaj z zajec terapii widzenia prowadzonych
przez wykwalifikowanego optometryste/ortoptyste.

SPRAWDZ LOKALIZACJE SALONOW ZIKO OPTYK

NA ZIKOOPTYK.PL
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Masc
Nazwa prawdopodobnie powstata ok. XV w.,
kiedy stosowano owoc kasztanowca zwyczaj-
nego - inaczej zwanego kasztanem konskim
— jako preparat na zadyszke i lek wzmacnia-
jacy dla koni pociggowych. Sg dwa warianty
masci konskiej — rozgrzewajaca i chtodzaca.

bodle migsni i stawoéw, nerwobdle,
bole kregostupa,

stany zapalne nerwu kulszowego,
bdle i zmiany reumatyczne.

obrzeki,
uczucie ciezkich nég,
migrena i bdle gtowy.
Mas¢ zawiera silnie dziatajace
sktadniki i nie powinno sie jej aplikowad
na powierzchnie skoéry wigksza niz 30 proc.
catego ciata.

ubimy mysle¢, ze to, co pieknie zapakowane

Naturalne, o prostym

3 skladzie i w dobrej i kosztowne, j?ST lepsze. Tymcze,asgm w przy-
. . padku tradycyjnych prostych masci — nie warto
cenie - TradYCYJne ulega¢ pozorom. Tajemnicg sukcesu zwyktych,

masci, ktdore od lat  znanych od lat preparatéw dermatologicznych jest

. . . ich nieskomplikowany sktad zawierajacy sprawdzone
T el 2 konkurenql. substancje aktywne. Brak dodatkow, jak np. atrakcyjna

Warto o nie siegnc‘gé, kompozycja zapachowa, substancje poprawiajace tek-

k|edy zmagamy Sle sture czy barwniki — dziata na nasza korzysc, bo chroni
bl . skore przed podraznieniami i alergia. To wszystko za$
Z problemami wzmaga terapeutyczne dziatanie specyfiku. Oto kilka

skérnymi. produktow, po ktdre warto siegnad.
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Masc
Specyfik zrobiony na bazie oleju laurowego
(wawrzynowego), czyli z wyciggiem ze zna-
nych wszystkim lisci bobkowych. Olej ten jest
gtéwnym sktadnikiem popularnego mydta

z Aleppo - po ktdre siegajg osoby cenigce
naturalne kosmetyki.

do masazu miesni — pobudza krazenie, ma

dziatanie rozkurczowe,

zmniejsza bole stawowe,

niweluje obrzeki,

wspomaga regeneracje po ztamaniach

i zwichnieciach,

pielegnuje przesuszona skore,

leczy zmiany skérne - tuszczyca, tradzik,

blizny potradzikowe, grzybicze oraz

bakteryjne.

Masé laurowa ma silne dziatanie,

dlatego nalezy jj ostroznie aplikowac u dzieci
oraz alergikdow.

Mas¢, ktora zawsze powinna znajdowac sie
w domowej i podréznej apteczce. Substancjg
czynna jest w niej allantoina — naturalnie
bedaca jednym ze sktadnikéow leczniczego
zywokostu (korzen). W fradycyjnym zielar-
stwie roslina ta byta uzywana do leczenia ran,
ztaman i wszelkich urazéw. Obecnie alantan
jest produkowany z syntetycznej allantoiny

o wielu zastosowaniach terapeutycznych.

odparzenia i poparzenia,

otarcia, lekkie skaleczenia,

ukaszenia owadow — zmniejsza swedzenie,

fojotokowe i atopowe zapalenie skory,

odlezyny,

nadmierne sucha, rogowaciejaca skora

na kolanach i tokciach.

Mas¢ nadaje sie dla dorostych

i dzieci (nawet noworodki). Przeciwskazanie
to alergia na ktorys ze sktadnikéw masci.

Masc
Jej najwazniejszym sktadnikiem jest tlenek
cynku majacy silne dziatanie wysuszajace,
ochronne i przeciwzapalne. Ulubiona mas¢

mam niemowlat i nastolatkow, bo pomaga
leczy¢ odpieluszkowe odparzenia i tradzik.

odparzenia, odlezyny,
otarcia,

tradzik,

stany zapalne skory.

Mas¢ cynkowa ma silne dziatanie
wysuszajace, dlatego nie nalezy jej rozprowa-
dzac zbyt czesto i na zbyt duzej powierzchni
skory - a jedynie miejscowo, bo nadmiar
prowadzi do przesuszenia.

Masc

Podstawowym sktadnikiem masci propo-
lisowej jest produkt pszczeli — propolis, kit
pszczeli. To potaczenie wydzielin pszczot

i substancji zywicznych z pakéw i mtodych
pedow drzew stuzace uszczelnianiu ula oraz
zabezpieczaniu go przed mikroorganizmami.
W medycynie ludowej leczono propolisem
wiele schorzen - wlasnie ze wzgledu na silne
dziatanie antybakteryjne.

do leczenia ran - przyspiesza gojenie,
na wypryski i zmiany potradzikowe,
na egzemy, grzybice i odlezyny,
na hemoroidy i nadzerki.
Masci propolisowej nie nalezy
uzywad, jesli mamy uczulenie na jad pszczeli
— istnieje ryzyko silnej reakc;ji alergiczne;j.

-.
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ZYJ PIEKNIE

JAK DBAC O SKORE W OKRESIE
MENOPAUZY?

NASZ
EKSPERT

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

enopauza jest dla kobiety trudnym

czasem zmian, kfére zachodza w jej or-

ganizmie, czesto dos¢ gwattownie. Wi-

docznym oznakiem klimakterium moze
byc¢ wysuszenie skory i znaczna utrata owalu twarzy.
Przyczyna sa hormony - spadek poziomu estroge-
noéw negatywnie odbija sie na nawilzeniu komo-
rek i produkgji kolagenu. Nie znaczy to jednak, ze
nie mamy wptywu na tempo zmian zachodzacych
w naszej skory. Przeciwnie. Unikanie stonca, staranne
oczyszczanie twarzy i stosowanie kosmetykow zawie-
rajacych aktywne sktadniki stymulujace regeneracje
moga zdziatac bardzo wiele. Oczywiscie pielegnacje
przeciwstarzeniowa nalezy rozpoczac juz po 30. roku
zycia. Jednak nigdy nie jest za pdzno na zadbanie
o skore. Po 50-tce warto nieco zmodyfikowac swoje
rytuaty urodowe.

PORANNA RUTYNA

Po przebudzeniu zdarza ci sie mie¢ zagniecenia na
skorze lub obrzeki pod oczami? Nawet jesli nie, to
warto wykonac szybki masaz rollerem, np. jadeito-
wym. Przed uzyciem wtéz go do lodowki. W czasie
kiedy sie schtodzi, oczysc skore. Rano dobrze jest sie-
gac po lekkie mleczka lub pianki ze sktadnikami na-
wilzajgcymi. Nie trzyj skéry w czasie mycia, a delikat-
nie jg masuj, zeby pobudzic¢ przeptyw limfy. Dobrym
pomystem jest aplikacja mleczka opuszkami palcow,

42 CZAS NA ZDROWIE

Kazdego dnia skora narazona

jest na dziatanie wielu czynnikow
zewnetrznych, ktdre przyspieszaja
jej starzenie. W okresie menopauzy
dotaczajg do nich takze zmiany
hormonalne, ktérych znaczenie
jest niebagatelne. Jak skutecznie
zadbac o urode w tym frudnym
czasie? Po jakie kosmetyki siegnac,
by zabiegi przyniosty efekt?

Po pierwsze dlatego, zeby sie dowartoscio-
wac i poczuc lepiej — to ty przede wszystkim
musisz o siebie zadbac¢! Po drugie dlatego,
ze starannie wykonywane zabiegi piele-
gnacyjne sg nie tylko przyjemne, ale tez
efektywne. Pobiezne optukanie twarzy
woda i szybkie wklepanie kremu nie wcho-
dzi w gre. Rano pozwdl sobie na spokojng
pobudke, ktéra utatwi kilka sprawdzonych
kosmetykoéw, a wieczorem na wyciszenie

i odprezenie przy pomocy ulubionych
kremoéw lub olejkéw.

DOJRZALE
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NUXE REVE DE MIEL

Ultrakomfortowy krem

do twarzy odzywia, koi,
regeneruje. Uzupetnia
lipidy, intensywnie

odzywia i przynosi skorze
natychmiastowy komfort,
chronigc jg przed czynnikami
sSrodowiskowymi.

Stosuj rano i/lub wieczorem
na oczyszczong skore twarzy
i szyi. Krem nadaje sie do
catorocznego stosowania

w przypadku cery suchej

i wrazliwej lub do pielegnacji
cery normalnej

w ekstremalnych warunkach
atmosferycznych.

Pojemnos¢ 50 ml

Kosmetyk

—~ B-II.IHE'JIHEEUUM-“W
N U x E ULTRA COMFORTING FACERLLM

réve de miel” | patunmms

—

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

Odmtadzajace

makijazowe

Makijaz moze zmienié bardzo wiele. Czasem na niekorzys¢!
Warto wiedzie¢, czego unikac, a czego sie trzymac.

Oto gars¢ praktycznych informacji.

Lekkie podktady rozswie-
tlajace cere i wyréwnujace
koloryt dobrze ukrywaja
zmiany pigmentacyjne.
Brazowe kredki do oczu

- cienka linia narysowana

nimi przy linii rzes odmtodzi
spojrzenie.

Réze do policzkéw — doda-
ja zdrowego kolorytu cerze,
odswiezaja ja i odejmuja lat.
Matowe cienie do powiek
w naturalnych, jasnych
odcieniach - odswiezaja
spojrzenie i ,otwieraja"
oczy.

Tusze podkrecajace do

rzes — odmtodzg spojrzenie,
optycznie zniweluja opada-
nie powiek.

44 CZAS NA ZDROWIE

UNIKAJ

Matowe, kryjace podktady
- dodaja lat i tworzg efekt
maski. Moga wysuszy¢
skore.

Czarne linery - z wiekiem
oprawa oczu traci wyra-
zistos¢, czern bedzie zbyt
kontrastujgca i doda lat.
Pudry brazujace - ciem-
na cera wyglada starzej,

a Isnigce drobinki podkre-
$lg zmarszczki.

Cienie pertowe i brokato-
we — btyszczace drobinki
uwypuklaja nieréwnosci
skory.

Tusze do brwi - zbyt ciem-
ne tuki nadadzg ci grozny,
surowy i duzo starszy
wyglad.

a potem zmycie nadmiaru produkfu bawetnianym
reczniczkiem lub chtodng woda. Nastepnie przemyj
fwarz tonikiem przy pomocy ptatka kosmetycznego
lub uzyj produktu w mgietce — dobrym wyborem
sa naturalne hydrolaty, ktére pobudzaja regeneracje
i nawilzaja. Czas na roller. Przesuwaj go po szyi od
dotu ku gorze, a nastepnie po twarzy, zaczynajac od
srodka na boki. Chtdd i lekki ucisk nie tylko pobudza
krazenie, ale tez ujedrnig skore. Tak przygotowana le-
piej wchtonie sktadniki aktywne serum, ktore warto
stosowac nie tylko wieczorem, i kremu.

NIEZBEDNE NA DZIEN

Kiedy przechodzisz menopauze, w kosmetykach na
dzien powinnas szukac przede wszystkim sktadnikow
wspomagajacych zatrzymywanie wody w komorkach.
Wraz ze spadkiem poziomu estrogendw zmniejsza sie
poziom proteoglikanow. Do tej grupy sktadnikéw na-
lezy m.in. kwas hialuronowy, ktéry w komorkach petni
funkcje magazynu wody. Bez niego szybko zauwa-
zysz, ze skora jest sucha i mniej napieta. Skoro wiec
nasz organizm przestaje produkowac kwas hialurono-
wy w dostatecznym stopniu, jego zrodtem powinny
by¢ kosmetyki.

W ciggu dnia skora bedzie musiata tez ,,odpierac ata-
ki" czynnikow zewnetrznych, dlatego przyda sie jej
odpowiednie zabezpieczenie. Zwtaszcza, ze w okre-
sie menopauzy zmniejsza sie produkcja sebum, ktére
jest waznym elementem ptaszcza hydrolipidowego.
Promieniowanie ultrafiolefowe, podczerwone oraz
niebieskie (emitowane przez ekrany smatfonéw czy
monitory laptopdw) prowadza do namnazania wol-
nych rodnikéw, ktére powoduja degradacje biatek
w komorkach skory. Poza filtrami SPF koniecznie stosuj
kremy bogate w przeciwutleniacze (witamina A, Ci E,
karotenoidy, wyciagi z zielonej herbaty, boréwki, na-
gietka czy mitorzebu). Nie zapomnij o kremie pod oczy
- skora w tej okolicy jest wyjatkowo cienka i wrazliwa.
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WIECZORNE RYTUALY

Po catym dniu mozesz zauwazyc, ze twoja twarz wy-
glada nieco starzej niz rano. Naukowcy dowiedli, ze
stojg za tym co najmniej dwie przyczyny. Pierwsza to
fa, ze rano skora jest grubsza niz wieczorem - tym
samym zmarszczki s mniej widoczne. Druga - przez
caty dzien walczymy z grawitacja, a wystepujacy mie-
dzy komdrkami skory ptyn srédmiazszowy przesuwa
sie ku dotowi, wptywajac na nasz wyglad. Poza tym
aktywne sa nasze miesnie twarzy - kazdy ich ruch
zostawia mikroslad i minimalnie pogtebia zmarszczki.
Dlatego po catym dniu warto wykona¢ rozluzniajacy
masaz. Zacza¢ nalezy od zmycia makijazu i oczyszcze-
nia skory. Czysta nie musi walczy¢ z pozostatymi na jej
powierzchni ,agresorami” i szybciej przyjmie sktad-
niki aktywne z kremodw. Tym razem warto wybrac
olejek do demakijazu, a po nim siegna¢ jeszcze po
zel - fakie dwuetapowe oczyszczanie stosuja Azjatki
znane z pigknych skor. Jesli masz szczoteczke sonicz-
ng z funkcja masazu, mozesz rozpoczac odprezanie
miesni juz na etapie oczyszczania. Jesli nie, na umyta
twarz zaaplikuj tonik lub hydrolat oraz olejek lub se-
rum o bogatej konsystencji. Do masazu uciskowego
najlepiej uzywac palcow wskazujacych lub ktykci pal-
cow ztozonych w pies¢. Naciskaj na twarz tam, gdzie
czujesz napiecie. Kieruj sie zasada od dotu ku gorze
i od srodka na zewnatrz. Wykonaj nastepnie ruchy
gtaszczace - site dostosuj do swoich preferencji. Ma-
saz powinien trwac przynajmniej 2 minuty.

7
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Nie rezygnuj

To mit, ze postarza i ,w pewnym wieku" nie wypada go
nosic, czy ze ,,kosmetyki kolorowe" pogarszajg stan skory.
Umiejetnie dobrane nie tylko ukryja nieréwny koloryt cery
i drobne zmarszczki, ale tez nawilzg skore i zabezpiecza

ja przed promieniowaniem UV. Wazne jest jednak, zeby
odwrdcic kolejnos¢: po pierwsze szuka¢ w podktadzie
sktadnikéw odzywczych i nawadniajacych (olejkow, kwasu
hialuronowego, wyciggow roslinnych i filtréw), a dopie-
ro potem odpowiedniego odcienia. Warto wybiera¢
produkty mineralne, mniej inwazyjne i ochronne dla skory.
Podstawa jest staranny demakijaz! Bo to witasnie brak
oczyszczania skory prowadzi do ostabienia jej kondyc;ji.

 NOCNY SKtAD

Serum i krem na noc, podobnie jak te na dzien, po-
winny byc¢ bogate w sktadniki nawilzajace. Warto jed-
nak zdecydowac sie na takie, ktére dodatkowo za-
wieraja substancje wspomagajace regeneracje skory.
Zgodnie z cyklem komdrkowym to witasnie w porze
naszego snu skora wykonuje najciezsza prace. Wyka-
zano, ze najlepiej zaaplikowad kosmetyki przed go-
dzing 22:00. Do podziatu naskorka dochodzi przed
1:00 i proces jest kilkakrotnie szybszy niz w ciggu dnia.
Miedzy 2:00 a 3:00 skéra wyréwnuje poziom wody
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Innowacja w dermatologii
dla skéry reaktywne;,

wrazliwej, alergicznej
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TOPIALYSE GEL LAVANT

Delikatny zel oczyszcza i chroni
wrazliwg skore catej rodziny.

Do mycia catego ciata,

w fym twarzy, wtoséw, higieny
infymnej. Hipoalergiczny.
Minimalistyczna receptura (tylko
10 sktadnikow), 89 proc. z nich
pochodzenia naturalnego.
Pojemnos¢: 200 ml, 400 ml

TOPIALYSE HUILE LAVANTE

Delikatny olejek micelarny

do mycia o biodegradowalnej
formule, ktdry jednoczesnie
chroni i pielegnuje skore.
Przeznaczony dla skory
wrazliwej, atopowej, suchej,
swedzacej. Polecany w fazie
zaostrzenia remisji afopowego
zapalenia skory. Dla catej
rodziny, od pierwszych dni
zycia. Do mycia catego ciata.
Pojemnos¢: 400 ml

Kosmetyki

|

- Produkty dostepne w ZIKO DERMO
ZiK0 DERMO i drogerii internetowej zikodermo.pl.

Stosujac szes¢ prostych zasad, zachowasz
na dtuzej mtody i promienny wyglad!
Ponizej opisujemy metody, ktére pomoga ci

w codziennej pielegnacji.
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Starannie
oczyszczaj twarz
dwa razy dziennie.

Produkty z filtrem
SPF aplikuj kazdego
dnia.

Przed aplikacja
kremu tonizu;j
skore.

&=,

Regularnie
stosuj kosmetyki
ztuszczajace.
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W ciggu dnia
stosuj nawilzajace
mgietki.

(=

Wieczorem sigegaj
nie tylko po krem,
ale i po serum.

i jest dotleniona, dlatego tez najlepiej wchtania ak-
fywne sktadniki. Czego jej dostarczyc? Ceramidy
i peptydy sg kluczowe. Warto tez siegac po produkty
z retinolem lub bahuchiolem.

DELIKATNE ZLUSZCZANIE

Nie musisz stosowac inwazyjnych peelingdw, ktore
sprawia, ze przez kilka dni fwoja twarz bedzie mocno
zaczerwieniona. Enzymatyczny zabieg warto wykony-
wac raz lub dwa w tygodniu, a na co dzien (lub co
drugi dzien) siegac po ztuszczajace toniki z kwasami.
Te produkty sa na tyle delikatne, ze nie podrazniaja
skory, a jednoczednie fak skuteczne, ze po kilku ty-
godniach stosowania zauwazysz poprawe stanu cery.

CZY W OKRESIE MENOPAUZY NALEZY
ZMIENIC DIETE?

Okres menopauzy wiagze sie z predyspozycjag do
zwigkszania sie tkanki ftuszczowej. Jest to zjawisko
dos¢ powszechne, jednak brak wtasciwe] reakcji
moze prowadzi¢ do pojawienia sie otytosci brzusz-
nej. Nalezy podkredli¢, ze z wiekiem maleja potrzeby
energetyczne organizmu i fempo przemiany mate-
rii. Powinno sie wiec zmniejszy¢ przede wszystkim
wielkosc porcji positkow. W kazdym potowe talerza
powinny zajmowac warzywa. Produkty te stanowia
gtéwne zrodto witamin, sktadnikdw mineralnych,
btonnika oraz nafuralnych przeciwutleniaczy. Bardzo
wazne jest zmniejszenie spozycia cukru oraz zywno-
$ci wysokoprzetworzonej. Nalezy tez ograniczy¢ sol.
Wazne jest jednak, aby pamietac, ze o ile powinno
sie robic¢ wszystko, co mozna, aby chroni¢ swoje zdro-
wie, warto fakze zaakceptowac fo, co jest nafuralnymi
zmianami zachodzacym w naszym organizmie.

JAK ZAPOBIEGAC ZBYT SZYBKIEMU
STARZENIU SIE SKORY?

Gtoéwnym zadaniem jest utrzymywanie odpowied-
niego nawilzenia skory oraz ochrona przed czynni-
kami zewnetrznymi. Powinnismy unikac ekspozycji na
storice, nie pali¢ papierosow, dbac o zréwnowazone
odzywianie sie, wystarczajace spozycie wody w celu
odpowiedniego nawilzania skory. Kolejny krok fo pie-
legnacja. Z rozpoczeciem przeciwstarzeniowej piele-
gnacji nie warto czekac do pojawienia sie pierwszych
zmarszczek. Z uwagi na wptyw promieniowania UV
na przebieg procesow starzenia, bardzo istotna jest
ochrona twarzy przed szkodliwym dziataniem stonca.
Pamietac nalezy rowniez o regularnym usuwaniu po-
zostatosci makijazu i codziennych zabrudzen. Do de-
makijazu warto stosowac produkty, kfdre oczyszczaja
skore, a jednoczesnie pomagajg w utrzymywaniu jej
nafturalnego, kwasowego odczynu. Warto rowniez
od czasu do czasu korzystac¢ ze specjalistycznych za-
biegow przeciwstarzeniowych, ktére maja na celu
przywrocenie stabnacych z czasem mechanizmow
biologicznych skory.



INNOWACJA

PIELEGNACJA
W MENOPAUVUZIE

@ Rozwiagzanie inspirowane
chronobiologia dla
ponownej synchronizacji
biorytmow skory.

© 96% sktadnikow
pochodzenia naturalnego.”

© Kompletny program
dziatajacy od zewnatrz
i do wewnatrz:
pielegnacja twarzy i ciata
oraz suplement diety.

(1

DZIEKI ARKESKIN

9 NA 10 KOBIET
CZUJE SIE LEPIED
W SWOJEJ SKORZE

| SWOIM CIELE @
MENOPAUZA NIE JEST tATWYM ETAPEM W ZYCIU.
DLATECO ARKESKIN, PRZECIWDZIALAJAC ZMIANOM
HORMONALNYM NA SKORZE, WSPIERA KOBIETY KAZDEGO DNIA.

Nasze matki musialy sie z tym pogodzié¢. My nie musimy. D u ET DZI E ﬂ - N oc

A LIERAC jest po to, aby nham poméc. Juz 25 lat temu N
marka LIERAC stworzyta ARKESKIN, pierwszy dermokosmetyk e el (WL L O L A e 22 VAL LS B 1

do pielegnacji skory w okresie menopauzy, ktory zyskat Krem przywracajacy komfort i rownowage
uznanie dzieki swojej skutecznosci. Teraz jego formuta zostata aktywuje ochrone skory w dzien, nawilza, wygtadza
unowoczesniona, zgodnie z najnowszymi osiggnieciami i przeciwdziata procesom starzenia.

naukowymi i oczekiwaniami kobiet. . . : e
Odzywcza emulsja przywracajaca gestosé .

Wspéltpraca z ekspertami w dziedzinie chronobiologii aktyWSISIE oSS e R e A

pomogta LIERAC zrozumieg, jak zmiany hormonalne zacho- Potgcz z Odzywezym balsamem ujedrniajgcym
dzace w okresie menopauzy zaburzaja rytmy biologiczne Arkéskin - unikalnym dermokosmetykiem

skory, odpowiedzialne za ochrone w ciggu dnia i regene- do pielegnacji ciala w okieSiEIEENEEEEE
Y, P < 29 9 ktory odzywia i ujedrnia skore. Wyprobuj rowniez

racje w nocy. Proces odnowy komorkowej spowalnia, a skora Kapsulki o podwéjnym dzialaniu Arkéskin,
staje sie ciensza, traci gestosc i blask. dla pieknej skéry i dobrego samopoczucia. CaBBRREAMAN &
LIERAC
Nowa formuta ARKESKIN, zawierajaca 96% skiad- o
nikéw pochodzenia naturalnego®, pomaga GSEIE’(—;(F)EEC i ARKESKING 1
korygowac efekty hormonalnego starzenia si p e
- ' N ¢ PRZYWROCONA viiiss

skory. Dziatanie to zawdziecza 2 biopeptydom

dzien/noc, regulujgcym funkcjonowanie genow 96 % Ll.é.ﬁt
zegarowych, ktére synchronizujg aktywnos¢ komor- A
kowa 24 godziny na dobe. Rezultat? Skéra odzyskuje SATYSFAKCI|@ L Aﬂﬁ%
rownowage, jedrnosc i gestosc. 3

PUBLISTORY. Prawa do zdje¢ zastrzezone

e N E— .

(1) Dotyczy produktéw do pielegnacii skéry Arkéskin na dzien i na noc. (2) Test konsumencki pod kontrolg ginekologiczng z udziatem 54 ochotnikéw przez 3 miesigce — zestaw produktéw
Arkéskin na dzien, na noc i do ciata - % satysfakcii.
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Nie stosuje sig ich na co dzien, wiec czasem
catkowicie znikaja z rutyny pielegnacyjnej.
Tymczasem maski do twarzy i wtosow s3
kosmetykami do zadan specjalnych, ktdre nie
tylko idealnie uzupetniajg program dbania

o urodeg, ale tez czynig wszelkie zabiegi bardzie)
efektywnymi. Po kidre warto siegac?



ojarza sie z czyms ekstra, moze wiec wyda-

wac sie, ze jesli nie mamy problemdw z cera

czy wtosami, fo sa zbedne. Albo przeciwnie

- ze nalezy ich uzywac¢ od wielkiego dzwo-
nu, bo efekt dziatania jest dorazny i krotkotrwaty. To
prawda, ze niektére maski do twarzy, zwane bankie-
fowymi, szybko przywracaja skorze blask, a niektore
maski do wtosow tuz po uzyciu pozostawig wtdkna
ISnigcymi i gtadkimi. Jednak jesli chcesz na co dzien
cieszyc sie nieskazitelna cera i petnymi blasku pukla-
mi, powinnas regularne siegac¢ po produkty z tych
kategorii. Kluczowy jest oczywiscie wybor kosmety-
ku, ktory — jak w kazdym przypadku — musi odpowia-
dac na biezace potrzeby. Licza sie zarowno formuta,

jak i sposob aplikacji.

KLASYCZNE KREMOWE MASKI
Konsystencja przypominajg gesty krem, dos¢ tatwo
sie je aplikuje, cho¢ nie zawsze udaje sie fo zrobic
rowno — warto stosowac specjalny pedzel. Poniewaz
zwykle maja forme saszetek, nie musisz martwic sie,
czy natozytas na skore odpowiednia ilos¢ produktu.
Przy wyborze kosmetyku w fubce, zachowaj umiar
- zbyt gruba warstwa wcale nie gwarantuje lepsze-
go dziatania kosmetyku! Wystarczy, ze natozysz go
wiecej niz codziennego kremu. Te maseczki nie
zastygajg, a pozostawione na skorze pozwa-
laja jej czerpad jak najwiecej dobroczyn-
nych sktadnikow. Wskazane sg niemal
do wszystkich typow cer, cho¢ przy
ttustych i tradzikowych warto siegac
po inny typ masek. Nadmiar pro-
dukfu zmywa sie woda lub zbiera
wilgotnym recznikiem. Jesli nie

MASKI
NA DOBRANOC

Wszystko zalezy od typu
skory, a wiele od twoich
preferencji. W zatozeniu,
maseczka powinna wigzac sie
z relaksem, przyjemna chwilg
dla siebie i z wyciszeniem.
Zacznij wiec od znalezienia
idealnej formuty, a tu wybér
jest naprawde duzy! Czy
styszatas 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
sie piekniejsza!

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

MASKI NA PLACHCIE

Sa proste i wygodne w uzyciu, nie brudza i odpowia-
daja na potrzeby wszystkich typow skory. Znajdziesz
wsrod nich zarowno nawilzajace, przeciwstarzenio-
we, oczyszczajace, jak i kojace zaczerwienienia. To
$wietna forma dla... leniwych! Wystarczy odpakowac
maseczke, dopasowac ja do twarzy i nosic przez czas
wskazany na opakowaniu. Nastepnie zdejmuje sie
ptachte, a nadmiar produktu mozna wklepac w twarz
lub delikatnie usuna¢ suchym ptatkiem kosmetycz-
nym. Efekt czesto widac od razu!

MASECZKI TYPU PEEL-OFF

To kolejny, po maseczkach na ptachcie, produkt o ko-
reanskim rodowodzie. W przeciwienstwie do innych
azjatyckich kosmetykow, po ten nie nalezy siegac zbyt
czesto. Dlaczego? Zelowa maseczka przy naktadaniu
zastyga po kilku minutach, dajac uczucie $ciggania
skory. Kiedy zdejmujesz ja po kilkunastu minutach,
odrywasz od twarzy sztywne ptaty. Na nich dostrzec
mozesz zaskorniki i inne zanieczyszczenia. Maseczka
dogtebnie oczyszcza, ale moze tez naruszy¢ naturalny
ptaszcz hydrolipidowy. Po niej koniecznie zaaplikuj
serum i krem! Stosuj nie czesciej niz raz w miesiacu.
Ten typ maseczki stuzy skérom ttustym i mieszanym,
a zdecydowanie nie jest wskazany dla wrazliwych,
alergicznych i naczynkowych.

MASKI GLINKOWE
Sa nieco wymagajace i potrzeba troche czasu na ich
przygotowanie oraz zmycie. Ale warto go znalezc!

reklama

VICHY MASECZKA
KOJACA
Z ALOESEM

- VICHY

ek TEALE RN

W sktad mineralnej
maski kojacej VICHY

z dodatkiem aloesu
wchodzg ekstrakty

z aloesu oraz lukrecji,

a takze woda termalna
VICHY, ktéra pozwoli
dogtebnie nawilzy¢

i odzywic skore twarzy.

Produkt przeznaczony
jest do nawilzenia
skory suchej. Maska
jest hipoalergiczna
oraz odpowiednia

do kazdego typu cery.

Kosmetyk

- Produkty dostepne w ZIKO DERMO
ZiKO DERMO i drogerii infernetowej zikodermo.pl.
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SEKRETY KOSMETYKOW

],

Niektore maski do wioséw
pozostawia sie ha widknach

na noc. Jednak nie préobuj tego

z kosmetykiem, ktérego producent
nie poleca takiej formy uzytkowania.

Glinki maja wiele wiasciwosci, ktdre czynig je bardzo
cennymi dla skory. W zaleznosci od typu pomoga
uporac sie z pajaczkami, obkurczajac naczynia krwio-
nosne (glinki czerwone), koi¢ podraznienia, ujedrniac
i odzywiac skéry wrazliwe (glinki biate) lub dezynfe-
kowac, oczyszcza¢ i matowi¢ (glinki zielone). Mozesz
kupi¢ gotowe, rozrobione juz glinki, lecz lepsza opcja
jestwybor proszku do samodzielnego przygotowania.
Zaleta tych ostatnich jest naturalnos¢, brak dodatkow,
ktére moga ewentualnie podrazni¢ cere. Do proszku
dodaje sie wode lub hydrolat (ewenfualnie kilka kropli
olejku) i miesza - ale nie narzedziem z meftalu, ktore
moze zneutralizowac dziatanie glinki. Powstata paste
nalezy odstawi¢ na ok. 30 minut w zamknietym po-
jemniczku, a nastepnie aplikowac na twarz grubga war-
stwe. Nie dopusc, aby glinka wyschta - fo podrazni
skore! Spryskuj twarz hydrolatem lub lekko zwilzaj. Po
ok. 15 minutach zmyj maske ciepta woda.

MASKI BABELKUJACE
Kolejny koreaniski hit! Aplikacja tej maseczki fo praw-
dziwa zabawa! Bubble Mask jest doktadnie tym, co

5 O CZAS NA ZDROWIE

Jak naktadac
maseczke na
wiosy?

Umyj wiosy szamponem o tych samych
wiasciwosciach, co wybrana maska.

Odcisnij nadmiar wody
recznikiem.

Maske wmasuj we wiosy od korcow
wiosow, nie naktadaj na skore gtowy.

Pozostaw tak dtugo, jak wskazuje
instrukcja — zbyt dtugi czas nie polepszy
jej dziatania!

Sptucz doktadnie ciepta
woda.

zapowiada jej nazwa: po aplikacji na twarz musuje,
tworzac babelki! Po co? Wihrew pozorom nie tylko
dla przyjemnosci (mite taskotanie poprawia humorl).
Po pierwsze delikatny masaz dotlenia skére i pobudza
ja do pracy. Po drugie dzieki aktywnym pecherzykom
flenu powstata na powierzchni twarzy piana wnika
w skore gtebiej i skuteczniej ja oczyszcza. Moze byc
stosowana przy réznych typach cery, ale wrazliwcy
zawsze powinni sprawdzac sktad danego produktu.

MASKI DO WEOSOW - KIEDY SA
POTRZEBNE?

Jak po odzywki do wtoséw nalezy siegac po kazdym
myciu, fak po maski przynajmniej raz w tygodniu (przy

By o
i
¥ \ 3&1 /il

MASKI ALGOWE

Silnie stymuluja krazenie, dlatego nie powin-
no sie po nie siegac, przyjmujac antybiotyki
czy sterydy. Algi fagodza i koja, zwezaja pory,
maja wiasciwosci antystarzeniowe, napinajace
i rozjasniajace. Przed natozeniem maski, warto
zaaplikowac na twarz serum lub amputke.
Proszek zmieszaj z woda, aby powstat zel

o konsystencji gestej sSmietany. Naktadaj

na twarz za pomoca plastikowej szpatutki.

Po okoto 20 minutach, gdy zastygnie,
zdejmuje sie ja w jednym kawatku.



DOMOWE MASECZKI

ktadanie jej na umyte i wilgotne. Szukajac analogii
- nie stosuje sie kremu do twarzy przed oczyszcze-

Nie masz gotowego produktu, a znalaztas chwile dla siebie? niem skory — usuniecie zanieczyszczen otwiera dro-
Warto siggna¢ do kuchennej szafki i wtasnorecznie przygo- ge aktywnym sktadnikom zawartym w kosmetykach.
towad maseczke. Mozesz jg zrobic¢ z banana, awokado i jo- Wybdr nie moze by¢ przypadkowy. Jesli twoje wio-
gurtu - to potaczenie idealne dla skér suchych; starte jabtko sy sg bezproblemowe, siegaj po maski nawilzajace
i kilka kropel cytryny pomoga rozjasnic¢ przebarwienia, ptatki - pogrubia wtosy i wyréwnaja ich powierzchnie. Przy
owsiane z miodem i mlekiem dziatajg tagodzaco i dobrze wiosach ostabionych, matowych, tamliwych szukaj
wptywaja na cery tradzikowe. Stworz tez maseczke do wto- odpowiednio produkiéw wzmacniajacych, dodaja-
séw: z miodu i oliwy swietnie je nawilzy, z z6ttka, oliwy i kilku cych blasku i regenerujacych. Warfo wyposazy¢ sie
kropel cytryny — przywroci blask, a z mleka, miodu i ptatkéw w game produkiow jednej linii, czyli szampon, od-

owsianych wygtadzi ich powierzchnie.

wtosach ze szczegolnymi potrzebami warto robic to
dwa razy czesciej). Nie nalezy czekac, az witdkna stang
sie matowe czy tamliwe — maski to $wietna prewen-
Cja, zwtaszcza dla osob, ktore lubig zabiegi chemiczne
i stylizacje gorgcymi narzedziami, tfakimi jak prostow-
nica czy lokowka. Kosmetyki z tej kategorii maja bar-
dziej skoncentrowany sktad niz odzywki i gtebiej od-
zywiaja witokna. Jednak stosowane zbyt czesto moga
je obciazyc i sprawi¢, ze twoja fryzura stanie sie pta-
ska i mato atrakcyjna. Chociaz w niektorych zrodtach
mozna znalez¢ informacje o aplikacji maski na suche
wtosy, zdecydowanie lepszym rozwigzaniem jest na-

reklama

zywke i maske — ich dziatania swietnie sie uzupetniaja.

JAK OKRESLIC SWOJ TYP WLOSOW?

Warto wiedzie¢, jaka porowafos¢ maja twoje
witosy. Dzieki temu lepiej dobierzesz wtasciwg maske.
Wrzu¢ wtos do szklanki z woda na ok. 10 minut. Jesli
opadnie na samo dno - jest wysokoporowaty. Ozna-
cza to, ze szybko wchtonat wode, poniewaz mie-
dzy jego tuskami sg spore ofwory. To zwykle wtosy
kruche i tamliwe, ale fez tatwo pochtaniaja sktadniki
pielegnacyjne. Wtosy niskoporowate ufrzymaja sie
na powierzchni — tuski przylegaja do siebie, dlatego
nie obciazaj ich zbyt bogatymi maskami. Czesciowo
zafopione wtosy srednioporowate sa najczestsze: nie
s bardzo problematyczne, ale wymagaja regularnej

pielegnaciji.

u www.halier.pl

nairvity

SKUTECZNY SPOSOB NA
ZDROWE I PIEKNE WEOSY




SKLADNIK NA CZASIE

Jego gtéwna cechg jest zatrzymywanie
wilgoci w skorze i tym samym
utrzymanie odpowiedniego
nawodnienia komarek. Ale to nie
wszystko, co go wyrdznia. Dlaczego
warto siegnac po skwalan?

NASZ
EKSPERT

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

SKWA

DOBRY .,
NAWSZYSTK

Nie, fo nie sa synonimy! Pierwotng substancja
jest skwalen, ktéry produkuje nasza skora. Skwa-
len jest odpowiedzialny za utrzymanie nawilzenia
skory. To lipid bedacy waznym elementem barie-
ry ochronnej, jednak broni nie tylko przed utrafg
wody, ale réwniez przed wolnymi rodnikami. Pro-
blem w tym, ze ok. 30 roku zycia jego produkcja

T

znacznie spowalnia. Dostarczanie go skorze z ze-
wnaftrz jest wiec wskazane. Jednak w nafuralnym
stanie skwalen nie jest zbyt stabilny — utlenia sie
i fraci swoje dobroczynne wtasciwosci. Dlatego
do celow pielegnacyjnych uzywa sie skwalanu.
Skwalan to nasycona i tym samym stabilna forma
skwalenu uzyskiwana w procesie uwodornienia.
Nie ulega rozktadowi i nie jeftczeje, nie wymaga
srodkow konserwujacych, a jego wiasciwosci sg
fakie same jak skwalenu.
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Egzeria, tuszczyca czy tradzik nie s3 przeciwwska-
zaniem do siggania po fen skfadnik. Dodatko-
wo ma on dziatanie grzybo- i bakteriobdjcze. To
naturalny emolient, sprawdzi sie wigc takze przy
skorach wrazliwych. Rekomendowany jest row-
niez ceropp dojrzatym, poniewaz fo one zwykle sa
przesuszone. Skwalan pomoze im zwalcza¢ wolne
rodniki i sptyci¢ drobne zmarszczki.



Mowi sie, ze jest dla wszystkich — nie powoduje
podraznien, reakcji alergicznych i ma niski poten-
cjat komedogenny (1 na skali od 1 do 5). Mimo
wszystko z umiarem powinny stosowac go osoby
o cerach ftustych i z tendencja do zaskornikow.
Takze przy cerze bardzo wrazliwej nalezy postepo-
wac osfroznie - taka skora moze reagowac roznie,
warfo wiec najpierw zastosowac niewielka dawke.

Mozesz szuka¢ kosmetykow, kidre majg skwalan
w skfadzie lub zdecydowac sie na zakup czystej
postaci w formie olejku. Pierwsze rozwigzanie jest
bardziej praktyczne dla osdb, ktdre nie do korica
lubia ttuste formuty oraz dla poszukujacych lzejszej
formy sktadnika (co jest wskazane dla cer ftustych
i mieszanych). Jest tez wygodniejsza i praktyczniej-
sza — fo dobry wybdr, jedli wciaz jestes w biegu.
Poza kremami lub balsamami szukaj skwalanu tak-
ze w produkfach do mycia twarzy — warfo zadbac
o nawilzenie skory takze na tym etapie pielegna-
¢ji — oraz w tonikach. Forma olejku ma z kolei
taka zalete, ze mozesz stosowac produkt na kilka
sposobow. Jesli chcesz aplikowac go bezposred-
nio na skore, pamietaj, ze musi by¢ ona nie tylko
starannie oczyszczona, ale tez lekko wilgofna. Nie
przesad? takze z iloscig — kilka kropli w zupetnosci
wystarczy. Poniewaz skwalan tatwo emulguje, mo-
zesz spokojnie dodawac go do swoich bazowych
kosmetykow i tym samym zwigksza¢ efektywnosc
ich dziatania. Ten lipid utatwia przenikanie cho-
ciazby witamin do gtebszych warstw skory. Forme
olejku mozesz wykorzysta¢ jako krem pod oczy
lub wcierke do wtosow.

/amiast

Wiosy tamliwe, suche i ze sktonnoscia do puszenia sie po-
kochaja skwalan. Mozesz olejowac nim wtosy, stosowac go
jako produkt termoochronny przed suszeniem czy stylizacja
prostownicg lub lokéwka, a takze wcierac¢ w skore gtowy,
zeby wzmocnic cebulki. Dodatkowo bedzie tez chronit kolor
wiosdw.

Skwalen zostat odkryty w 1906 roku przez japon-
skich naukowcow badajacych rekiny. To wiasnie
od gatunku jednej z tych ryb, wzieto sie okresle-
nie substancji. Ma ona postac ztocistego przezro-
czystego ptynu i znajduje sie w watrobie rekindw.
Przez lata byt pozyskiwany od zwierzat, na szcze-
$cie obecnie sporo sie zmienito. Dzi§ zrodtami
skwalenu sg oliwa, frzcina cukrowa, amarantus, ryz
oraz pszenica.

Jesli przedawkowatas jego promienie, warto sko-
rzysta¢ z dobrodziejstw skwalanu. Po pierwsze
szybko odbuduje ochronny ptaszcz hydrolipido-
wy, po drugie pobudszi regeneracje, a po trzecie
dzieki wtasciwosciom kojacym szybko przynie-
sie ulge. Ma tez zdolno$¢ do gojenia drobnych
uszkodzen skory i zapobiegania stanom zapalnym.
Mozesz zastosowac go na lekko nawilzong skore
lub dodac do balsamu.
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DIETA POD LUPA

NASZ EKSPERT

Natalia Palmowska
dietetyk kliniczny

i sportowy. Zajmuje sie
leczeniem nadwagi

i otytosci. Prowadzi
konsultacje dietetyczne,
a fakze wyktady

z zakresu diefetyki

ietolerancja laktozy — co to znaczy? Trze-
ba zacza¢ od tego, ze laktoza obecna
jest nie tylko w mleku krowim, ale takze
w mleku wszystkich ssakow, w tym row-
niez mleku kobiecym. Jest to cukier ztozony sktadaja-
cy sie z dwoch cukrow prostych: glukozy i galaktozy.
Zeby nasz organizm poradzit sobie z jej trawieniem
musi byc roztozona na cukry proste. Niezbedna jest
do tego laktaza, czyli enzym wystepujacy w jelitach.
Gdy jest go zbyt mato lub nie ma wcale, dochodzi
do nietolerancji lakfozy. A skad bierze sie brak laktazy
w jelitach? Rozrdznia sie frzy przyczyny nietolerancji
laktozy: pierwotna, wrodzong i wtoérna.
Pierwotna jest uwarunkowana genetycznie. Naj-
wiekszy odsetek nietolerujacych laktoze mozna zna-
lez¢ wsrod Azjatdw. Szacuje sie, ze az 90 proc. nie
moze spozywac mleka i jego przetworow. W Polsce
cierpi z tego powodu 20-40 proc. dorostych.
Wrodzona, zwana alakfazjg, wystepuje bardzo
rzadko i jest btedem metabolicznym powoduja-
cym rézne objawy kliniczne, na przyktad biegunke
u noworodkow po spozyciu nawet niewielkiej ilo-

-
-

=

5 4 CZAS NA ZDROWIE

Coraz wiecej oséb z powodu
nietolerancji laktozy musi
catkowicie zrezygnowac nie tylko

z mleka, ale tez z niektérych jego
przetwordéw. Czym je zastapic,
zeby w naszej diecie nie brakowato
wapnia, biatka i witamin?

BEZ

$ci mleka matki. Osoby z alaktazjg przez cate zycie
musza unika¢ mleka i produktow z laktoza.
W1drna, czyli nabyta, moze by¢ wynikiem uszko-
dzenia btony Sluzowej jelita na skutek roznych do-
legliwosci — na przyktad celiakii, alergii pokarmo-
wych, choréb zapalnych jelit, naduzywania lekow
przeciwzapalnych i alkoholu, infekcji bakteryjnych
i wirusowych. W nietolerancji wtornej, gdy uda sie
zregenerowac $luzéwke, laktaza staje sie znow ak-
fywna i mozna pi¢ mleko bez uciazliwych objawow
nietolerancji.

OBJAWY NIETOLERANCIJI LAKTOZY

U wiekszosci ssakow, w tym rowniez u cztowieka, ak-
tywnosc¢ laktazy stabnie wraz z wiekiem. Oczywiscie
najwieksza jest w okresie niemowlecym. Najczesciej
nietolerancja laktozy objawia sie niezbyt przyjemny-
mi dolegliwosciami, fakimi jak wzdecia, gazy, skur-
czowe bole brzucha, uczucie ,przelewania” w jamie
brzusznej, kolki u niemowlaf, nudnosci, wymioty
i biegunki, ktore znacznie utrudniajg codzienne funk-
cjonowanie. Jak sobie z nimi radzic? Najprosciej

CZY WIESZ, ZE...

Zbtte sery dojrzewajace bez laktozy to wytacznie chwyt mar-
ketingowy, poniewaz jej nie zawierajg. W procesie produkcji
serow laktoza jest bowiem przeksztatcana przez bakterie w kwas
mlekowy. Dzieki temu w serze dojrzewajacym zostajq ttuszcz
mleczny, przyswajalne biatko, witaminy i mineraty.



Pamieta]
Nietolerancja laktozy i alergia na
mleko to dwie rézne przypadtosci.
Uczulenie na mleko fo reakcja or-
ganizmu na biatko mleka krowiego,
ktdre pojawia sie szybko po jego
wypiciu. Najczesciej wystepuje pod
postacia pokrzywki.
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zmienic nawyki zywieniowe, czyli wyeliminowac z co-
dziennej diety produkty zawierajace laktoze. Trzeba
przy tym pamietfac, ze laktoza moze znajdowac sie
w wielu produktach, fakich jak: sosy, zupy instant,
pieczywo tostowe, drozdzédwki, margaryny z serwat-
ka, wyroby miesne niskiej jakosci, czyli wedliny, pa-
rowki, pasztety, ale tez stodycze, niektore lekarstwa,
gdzie odpowiada za forme oraz poprawia wyglad
i smak leku. Osoby z nietolerancja laktozy powinny
wiec bardzo doktadnie czyta¢ etykiety na produk-
tach, ktore spozywaja.
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Od kilku lat w sklepach
spozywczych mozna
znalez¢ produkty mleczne
bez laktozy, takie jak
jogurty, masto, Smietane

i oczywiscie mileko.

CO ZAMIAST MLEKA | JEGO
PRZETWOROW?

Mleko to bogatfe Zrodto wielu sktadnikdow mineral-
nych, takich jak: wapn, fosfor, potas, magnez, cynk,
selen oraz witamin z grupy B, witaminy AD i E i biatka.
Jesliwiec cierpisz na nietolerancje laktozy i nie mozesz
pi¢ mleka krowiego, ani tez jes¢ mlecznych przetwo-
réw, warto wiaczy¢ do swojej diety produkty, ktore
sa bogate wtasnie w te sktadniki. Mowa fu na przy-
ktad o migdatach, orzechach, tofu, otrebach pszen-
nych, fasoli, kaszy gryczanej i jeczmiennej. Od kilku
lat w sklepach spozywczych mozna réwniez znalezd
produkty mleczne bez laktozy, takie jak jogurty, ma-
sto, Smietane i oczywisci mleko. Mleko fakie powstaje
przez dodanie laktazy, ktora rozktada laktoze, przez co
jest stodsze i ma nieco inny, szarawy kolor, ale zawiera
takie sktadniki jak zwykte mleko. Inng alternatywa dla
0s6b zmagajacych sie z nietolerancja laktozy jest za-
stagpienie mleka napojami roslinnymi. Najbardziej zbli-
zonym odpowiednikiem mleka krowiego jest napgj
sojowy, ale do popularnych zamiennikdw mleka na-
lezg tez: napdj migdatowy, owsiany, ryzowy, kokoso-
wy czy orkiszowy. Najlepiej siegac po te wzbogacone
wapniem, a unikac tych, ktére w swoim sktadzie po-
siadaja zbedne dodatki, stabilizatory i wzmacniacze
smaku (np. guma guar lub lecytyna sojowa). W skle-
pach sa dostepne rowniez jogurty i Smietana na bazie
napoju sojowego i kokosowego. Jogurt i kefir mozna
takze wykonac samodzielnie, dodajac do napoju ro-
slinnego odpowiedni rodzaj bakterii fermentujacych
(mozna je kupi¢ na przyktad przez Internet). Masto
najlepiej zastapi¢ margaryna roslinng bez serwatki,
oliwg z oliwek, olejami.

CIEKAWOSTKA

Najwiecej laktozy znajduje sie w serwatce, mleku w proszku,
$mietance do kawy i mleku skondensowanym.




Dyskretne iwodoodporne g7l

opatrunki na rany pooperacyjne =~ - -

Czy rany pooperacyjne mozna skutecznie chronic nie rezygnujqgc przy tym z codziennych aktywnosci?
Teraz juz tak, pomagajg w tym dyskretne opatrunki ochronne - w kolorze cielistym Cosmopor® skin

color lub przezroczysty opatrunek wodoodporny Cosmopor® waterproof.

Ranie pooperacyjnej powinny zosta¢ zapewnione optymalne
warunki do gojenia, takie jak ochrona antyseptyczna,
a takze zabezpieczenie przed mechanicznymi urazami.
Aby nie doszto do niechcianych powiklan, rane nalezy
prawidlowo ostoni¢ - zaréwno przed storicem, jak i brudem,
zachlapaniem orazkazdym potencjalnym zanieczyszczeniem
drobnoustrojami. Zastosowany opatrunek pooperacyjny
powinien wiec by¢ sterylny, suchy, chlonny i przewiewny.
Dobrze, by nie przywieral do rany, a jednoczesnie mocno
trzymatl sie na skoérze nie krepujac ruchéw.

Jak dyskretnie zaopatrzy¢ rane pooperacyjng?

Jesli zalezy Ci na dyskrecji, wybierz Cosmopor® skin color,
czyli opatrunek w kolorze prawie niewidocznym na ciele.
Jest on polecany szczegdlnie tym osobom, ktére musza
zabezpieczy¢ rane pooperacyjna w miejscach najbardziej
widocznych: na twarzy, szyi, dekolcie albo na dtoniach lub
przedramionach. To bardzo komfortowe rozwigzanie, ktére

Chtonne opatrunki

cosmopor’

- przezroczyste i oddychajace

- stanowig bariere dla bakterii

pozwala poczul si¢ lepiej mimo niekomfortowej sytuacji,
wktérejtrzebanosi¢ opatrunek. Produkt wygladaestetycznie,
nie rzuca sie w oczy i zapewnia wlasciwa ochrone.

Jak osltoni¢ rane pooperacyjng przed woda
i wilgocia?

Do jalowego zaopatrywania ran w wilgotnych warunkach
warto wybra¢ Cosmopor® waterproof. Produkt sprawdzi sie
zarébwno w sytuacjach codziennych (mycie rak, prysznic,
plukanie naczyn), a takze podczas aktywno$ci wymagajacych
doraznego zabezpieczenia rany przed zamoczeniem (wizyta
na basenie, urlop nad morzem lub inna aktywnos¢ zwigzana
z wodg). Cosmopor® waterproof stanowi skuteczng bariere
przed brudem oraz wilgocig z zewnatrz. Nie odkleja sie
podczas kontaktu z woda, nie ma wiec konieczno$ci czestej
zmiany opatrunku np. po kazdym myciu rak.

2ZRo
CZySTE
Opatrunki wodoodporne
®
Sggm?fp or Opatrunki w kolorze skory
- przyjazne dla skory C05m0p0r
skin color

- stanowig bariere dla bakterii

72cmx5cm - dyskretne
10 cm x 8 cm - wodoodporne
72cmx5cm

www.hartmann.pl

10 cmx8cm

- chronia przed promieniowaniem UV
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ZE SMAKIEM

MASALA CHAI

Dodaje energii i poprawia nastroj. Usprawnia prace
watroby oraz zotagdka. Wspiera uktad krwionosny, roz-
szerza naczynia krwionosne. Wzmacnia odpornosc.

Trudnos¢: fatwe
Czas przygotowania: 10 minut -
Wartosci
Sktadniki odiywcze
naparu
« 250 ml Wody w100 ml:
«250mimleka e
- 2 tyiki czarnej lisciastej herbaty okoto 88 keal
« 3 tyzeczki cukru lub miodu 3,7 g biatka
- ltyzeczka mielonego cynamonu = s
« 1/2 tyzeczki gatki muszkatotowej 079
. L. weglowodandw
» 1/2tyzeczki mielonego .
kardamonu 3,8 tluszczw
« 1/2 tyzeczki imbiru
- 3 gozdziki

« 1 gwiazdka anyzu
« Y4 tyzeczki czarnego pieprzu

Przygotowanie

Wszystkie sktadniki, oprocz herbaty i miodu, wiozyc
do garnka. Zala¢ mlekiem i wodg, a potem gotowac
na matym ogniu ok. 10 minut, pilnujac, by napar nie
wykipiat. Po tym czasie zdjac z ognia, dodac herbate.
Przykry¢ i odstawi¢ na 5 minut, by herbata sie zaparzy-
fa. Przecedzic przez sitko i postodzic.

é O CZAS NA ZDROWIE

NAPAR Z ZURAWINY

Zurawina, chod¢ najczesciej wykorzystywana jest przy
zapaleniach pecherza, posiada rowniez wiasciwosci
przeciwgrzybicze i przeciwbakteryjne.

Trudnos¢: tatwe

Czas przygotowania: 10 minut .
Wartosci

Skfadniki odiywcze

« 50 g swiezej zurawiny naparu
w100 ml:

- 2 gatazki Swiezego rozmarynu
« 1 tyzka miodu

« 1 jabtko

« 4 gozdziki

< 300 ml wody 15,6 9
weglowodandw

Przygotowanie 1,0 g tluszczow

Zurawine doktadnie umy¢, wiozyd

do rondelka razem z rozmarynem,

obranym jabtkiem pozbawionym gniazda nasienne-
go i pokrojonym na czastki oraz gozdzikami. Zala¢ go-
raca woda i gotowac okoto 5 minut, az jabtka zmiekna
i zurawina popeka. Nastepnie przecedzic przez geste
sito. Do lekko przestudzonego naparu doda¢ midd
i doktadnie wymieszac




IMBIR | POMARANCZA

Imbir nalezy do grona naturalnych antybiotykow.
Wspomaga odpornos¢, zwalcza infekcje bakteryjne,
grzybicze i wirusowe, tagodzi objawy grypy i przezie-
bienia. Polecany jest przy bodlach gardta i kaszlu.

Trudnos¢: tatwe
Czas przygotowania: 5 minut -
Wartosci

Sktadniki odzywcze
. Lo naparv

2 cmimbiru w100 ml:
«3goidziki e
« 1 gwiazdka anyzu okoto 190 keal
- 1 pomarancza 10,9 g biatka
o1l cytryny
- 1tyzka miodu w I:)s\;gdgunéw
« 1tyzeczka cynamonu eg ,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,
« 1 litr wody 1,0 g tluszczow
Przygotowanie

Pomarancze i cytryne doktadnie wyszorowac i spa-
rzy¢ wrzatkiem. Cynamon i gozdziki zala¢ wrzatkiem.
Dodac starty na tarce imbir. Z pomaranczy i cytryny
wycisnac sok i dodac do lekko przestudzonego na-
paru. Doda¢ midd i doktadnie wymieszac

ZE SMAKIEM

NAPAR MALINOWY Z HIBISKUSEM

Maliny sg znakomitym srodkiem przeciwgoraczkowym.
Hibiskus wzmacnia odpornos¢, a takze dziata prze-
ciwzapalnie. Napar obniza goraczke i tagodzi kaszel.

Trudnos¢: tatwe
Czas przygotowania: 15 minut .
Wartosci

Sktadniki odiywcze

« 2 szklanki malin (moga by¢ mrozone) “:‘:‘é’g:;’r

« 1 tyzka suszonego hibiskusa

« 15 cytryny okoto 190 keal

* 1 tyZka miodu o 10,9 g biatka

« kilka listkéw miety (opcjonalnie)

« 1litr wody 1369
weglowodandw
1,0 g thuszczow

Przygotowanie

Maliny zagotowac w wodzie. Po chwili zdja¢ z ognia,
dodac liscie hibiskusa, przykry¢ i zaparza¢ przez
10 minut. Dodac sok z cytryny, midd i listki miety.

; altermedica

_ Wzmocnij swa
~ odpornos¢

=

Bogactwo naturalnej
witaminy C zawarte]
w owocach aceroli

':':up1emem:.r diety. Zawieraja sk!ad}ﬂkl. ktore ws omagajq
funkcje organizmu poprzez uzupelnienie normalnej diety.
Nie majg wlasciwodci leczniczych.

CZAS NA ZDROWIE é 1



KWESTIONARIUSZ

>/C/

Dom rodzinny kojarzy mi sie...
kwiatow i pysznego jedzenia.

z zapachem

Do dzis pamigtam zapach... mojej mamy.

Najwspanialsze wspomnienie z dziecin-
stwa... bieganie po gdrach.

Poczutam sie dorosta, gdy... tak naprawde

dopiero wtedy, gdy sama zostatam mama.
Moj najwiekszy autorytet... rodzice.

W trudnych chwilach... mam oparcie
w najblizszych.
Wozruszam sie, gdy... ja sie ciagle wzruszam.
Nie mogtabym 2y¢ bez... rodziny.

Od meiczyzny oczekuje... wsparcia i zaufania.

Gdybym nie zostata aktorka, to bytabym...
kwiaciarka.

é 2 CZAS NA ZDROWIE

Aktorka.
Popularnos¢
przyniosty jej role
w serialach (m.in.
.Barwy szczescia",
i komediach
romantycznych
(m.in. , Listy do
M."). Wystepuje
na deskach
prywatnych
teatréw. Zona
Wojciecha
Domariskiego,
finansisty, mama
6-letniego
Henryka
oraz 4-letniego
Aleksandra.

-SCIE

TO RODZINA

Moje ulubione kwiaty... piwonie i bez.

Aktorstwo to dla mnie... szaleristwo, na ktdre

nie mam odwagi w zyciu.

Zaczynam dzien od... szklanki cieptej wody
z miodem, cytryna i imbirem.

Moja ulubiona pora dnia... poranek i wieczor.

Moja ulubiona pora roku... w kazdej znajduje
piekno.

Moj rytuat... kapiele w wannie, wokot pala sie
swiece, a ja czytam...

Najwiekszg przyjemnos¢ sprawia mi... bajgiel
z awokado i kawa z tonikiem w kawiarni mojej
siostry.

Najwazniejsza decyzja w moim zyciu... studia

na PWST w Krakowie.
Spotkanie, ktére wywarto na mnie najwiekszy

wptyw... ze Stawa Przybylska i jej mezem oraz

z Leopoldem Koztowskim.
Moéj najwiekszy sukces... rodzina.
Moja najwieksza porazka... nie pamietam.

Za dziesig¢ lat wyobrazam sobie, ze bede...
w domku na Bali.

Tesknie... za mama.
Jestem dumna... z synow.
Szczescie dla mnie to... rodzina.

Gdybym nagle wygrata milion, to wydatabym
go na... domek na Bali.

Chciatam swoim dzieciom przekazac...
jest najwazniejsza.

Przed zasnieciem lubie... zrobi¢ sobie rachunek

sumienia.

ze rodzina

foto: zdjecie prywatne
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WITAMINA
PELNA SLONCA

y i
2000;~ WITAMINY D3

ﬁ ROZPUSZCZONA
WOLEJU

3 NA 2 MIESIACE
STOSOWANIA

KAPSULKI MIEKKIE
‘ TYPU SOFT-GEL

9,
NS

ZiN1Q* Witamina D3 2000 j.m. to suplement
diety w postaci migkkich kapsutek zawiera-
jacy w jednej kapsutce 2000 j.m. witaminy D
zawieszonej w oleju stonecznikowym.
W opakowaniu znajduje sie 60 kapsutek, co
wystarczy na dwa miesigce stosowania.
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IWOSTIN

CLIN|CAL SKIN CARE

PURE
BALANCE

HORMALIZUJ
KREM INK»\NCICI"'CY
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IWOSTIN

CLINICAL SKiN CanE

PURE
BALANCE

ZWALCZAJ&CY
MIEDOSKOMALOSCH
KREM NA DZIEN

IWOSTIN

CLINICAL SKIN CARE

PURE
BALAMCE

OCZYSICZAJACA
PIANKA
ENZYMATYCZNA

HORMALNA

Ocrystera i deliminie theean
s makijat, racieczyspczenia

| ety naskéeek





