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Jesli twoja skdra jest wrazliwa lub sucha,
tatwiej ulega podraznieniu przez czynniki
srodowiskowe, twardq wode, czy
nieodpowiednie produkty kosmetyczne (np.
mydto itp.). W przypadku sktonnosci do
alergii funkcja ochronna bariery skdrnej
jest dodatkowo uposledzona i kazde
podraznienie moze miec nieprzyjemne
konsekwencje. Lepiej wiec zapobiegac niz
potem leczy¢. Pierwszym krokiem

w prawidtowej rutynie pielegnacyjnej skory jest
uzycie odpowiedniego produktu do higieny.
Topialyse zel do mycia do skéry wrazliwej

i suchej lub Topialyse olejek do mycia i kgpieli do
skory wrazZliwej, suchej i atopowej to produkty,
ktore zastgpiq wszystkie inne. Umyjesz nimi skdre

catego ciata, twarzy a nawet wtosy. Idealne do
mycia gtowki niemowlecia. Mozesz wlac¢ do wanny
aby uzyskac delikatng pianke lub wykorzystaé pod
prysznicem. Zmyjesz makijaz. Umyjesz rece. Zostaty
takze przetestowane pod kontrolq ginekologiczng wiec
sq réwniez do higieny intymnej. Chroniq i pielegnujq
wrazliwg, suchq lub alergiczng skére przez 24H.
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Drodzy Czytelnicy

Czy znacie Panstwo dunskie stowo hygge? Oznacza wygode, przytul-
nos¢, rownowage wewnetrzna. Styl hygge tworzy sie naprawde tatwo
(str. 40), a ma ogromny wptyw na nasz nastroj, nawet odpornosc.
Dlatego warto wprowadzi¢ go do swojego zycia. Zwtaszcza zimg, ktéra
jest frudnym czasem dla naszego organizmu. Co robi¢, by chciato sie
wstac, gdy na dworze jeszcze ciemno? Polecam Panstwu wywiad z Ewa

Wachowicz, naszg bohaterka (str. 6), ktdra zdradzita swoj przepis na napdj

cytrynowo-imbirowy. Sprawdzitam. Pyszny i naprawde dziata!
Z okazji zblizajacych sie swiat Bozego Narodzenia i Nowego Roku
sktadam Panstwu najserdeczniejsze zyczenia — duzo zdrowia, spokoju

i pogody ducha.

Serdecznie pozdrawiam
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Kto wie, ze Narodowe Centrum Edukacji Zywie-
niowe] wprowadzito kawe do Piramidy Zdro-
wego Zywienia? Tak, mata czarna stuzy zdrowiu!
Zapobiega miazdzycy, udarom, zawatom serca,
nowotworom oraz chorobom otepiennym, jak
np. choroba Alzheimera. Znaczaco fez zapobiega
insulinoopornosci oraz cukrzycy typu 2 — uwraz-
liwiajac tkanki na insuling. Poza tym zmniejsza
smiertelnos$c w wypadkach drogowych i tych przy
pracy — bo poprawia kragzenie mozgowe. Tylko
frzeba zawsze popija¢ kawe wodga, by uniknac
odwodnienia, co powoduje znuzenie. Pijmy wiec
jedng szklanke wody na filizanke kawy.

T

PIERWIASTEK
ODPORNOSCI

W okresie nasilonych infekcji i przezigbien
oraz wciaz zagrazajgcej nam pandemii — pora
na sciggawke z najwazniejszych suplemen-
téw stuzacych odpornosci. | wcale nie chodzi
tylko o witamine C. Otdz to cynk odpowiada
najbardziej za ograniczanie replikacji wiru-
sowej W naszym organizmie. Krotko moéwiac
- uniemozliwia rozwéj choroby. Warto go
suplementowad w chtodnych porach roku.
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LINOVIT A+E, 50 G

Krem ochronny z witaminami A i E
tagodzi wszelkie podraznienia skory.

Chroni przed negatywnymi

skutkami czynnikow zewnetrznych

i atmosferycznych, takich jak: wiatr,
suche powietrze, a takze detergenty.
Zmniejsza rogowacenie skory.

LINOCHOLESTEROL A+E, 50 G

tagodzi wszelkie podraznienia, ik il i
przyspiesza proces regeneracji :
naskorka, wygtadza oraz

poprawia elastycznosc skory. Lino
Sprawia, ze skora jest bardziej e chebese st
odporna na utrate wody.

Y

Bezpieczne dla delikatnej
skory dziecka

Produkty przebadane dermatologicznie

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

Linovit A+E

R s

w0Vl A +E

Lino



JEDZENIE POPRAWIA
WIDZENIE

Ciemne, kolorowe owoce oraz kwiaty fo leki. Sa stosowane np. w fi-
toterapii wzroku. Moga pomoc w leczeniu ostabienia sity wzroku,
szczegolnie gorszego widzenia noca. Kolorowe surowce roslinne
zawieraja antocyjany, barwniki roslinne, ktore tak jak witaminy C, E
i A s3 antyutleniaczami. Polepszajg ukrwienie w obrebie teczdwki
oka, wptywaja dodatnio na ostros¢ widzenia, zwtaszcza w ztych wa-
runkach oswietleniowych. Gdzie je znalez¢? W czarnych jagodach,
owocach aronii, bzu czarnego i zurawiny, w kwiatach btawatka, mal-
wy czarnej oraz hibiskusa. Warto dbac o ich statg obecnosc w swojej
diecie i naparach.

Chcesz jak najdtuzej cieszyc sie sprawnoscig intelektualng?
Uprawiaj plotkowanie. Ot6z pozwala ono rozwija¢ funkcje
poznawcze mézgu. Naukowcy uwazajg, ze plotka popchne-
ta ludzkg ewolucje, spajajac pierwotna spotecznos¢. Na
czym polega terapeutyczna moc plotki? Jest fo przetwarza-
nie i odswiezanie informacji nacechowanych emocjonalnie,
co dziata regenerujaco na moézg.

KALENDARZ
SZCZEPIEN
DOROSLYCH

Niewiele oséb doro-
stych pamieta swoj
kalendarz  szczepien.
Z tego powodu Pan-
stwowy Zaktad Higie-
ny na stronie www.
szczepienia.info opu-
blikowat  historyczny
kalendarz  szczepien.
Wystarczy wpisa¢ fam
swoja date urodzenia,
by dosta¢ informacje, |‘

=
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jakie szczepienia byty

wykonywane dla da-

nego rocznika. W ten l
sposéb mozna odtwo- g
rzy¢ kalendarz szcze-

pied. Warto zwrdcic .
uwage na szczepienia
powtérkowe lub te,
ktérych nigdy nie prze-
szlismy. Moze sie oka-
za¢, ze mamy co$ do
nadrobienia.

DROZDZOWA

Stare poczciwe drozdze sg swietnym zrédtem witaminy B2
i kwasu foliowego (witaminy B9), a takze witaminy: A, C, E
oraz PP. Odpowiadaja one za urode skory, wtosow, pa-
znokci i nasza rownowage emocjonalng. Drozdze zawieraja
rowniez btonnik usprawniajacy prace jelit, ktéry petni role
prebiotyku — tworzy dobre warunki dla ochronnej flory
bakteryjnej naszych jelit. To nieprawda, ze jedzenie droz-
dzy zwigksza ryzyko kandydozy, czyli choroby jelit wywo-
tanej rozrostem drozdzakéw. Trzeba tylko zaparzac surowe
drozdze wrzatkiem lub skorzystac¢ z gotowych tabletek albo
ptatkdw. Smacznego!
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Miss Polonia

i wicemiss swiafa.
Producentka,
dziennikarka, autorka
ksigzek kulinarnych

i restauratorka.
Mama Aleksandry.
Uwielbia wspinac
sie po gorach,
cwiczy joge. Tylko
nam zdradzi swoj
przepis na kiszone
jabtka, opowie

o dziecinstwie

na wsi i o tym, jak
przygotowuje swieta
W swoim domu.

é CZAS NA ZDROWIE

NOWAC

L
7o
£ r,‘.




... wychowata sie w Kleczanach.

Jej rodzice byli rolnikami. Studiowata
fechnologie zywnosci na Akademii
Rolniczej w Krakowie, dyplom magistra
zdobyta na Akademii Ekonomicznej
w Krakowie. W czasie studiow dorabia-
fa, pracujac jako opiekunka dla dzieci.

«.. W 1992 roku zdobyta tytut Miss
Polonia.

Woczeshiej zostata ,Najmilszg studentka
Krakowa", za co ofrzymata klucze do
miasta, i zdobyta tytut Miss Matopolski.
Po wygraniu konkursku Miss Polonia
uczestniczyta w wyborach Miss World
(ofrzymata tytut Il wicemiss swiata).
W 1993 r. zwycigzyta w konkursie World
Miss University.

... przez blisko dwa lata (od listopada
1993 do marca 1995) byta rzeczni-
kiem prasowym rzadu.

Premierem byt wtedy Waldemar Pawlak.

... jest autorka kilku ksigzek kuli-
narnych, producentky telewizyjna,
wiascicielka restauracji ,,Zalipianki"
w Krakowie.

Obecnie wystepuje w dwoch produk-
cjach Polsatu: w auforskim programie
+Ewa gotuje” (nadawanym w kazda so-
bote o godz. 10.10) oraz ,Family Food
Fight. Pojedynek na smaki”.

... skonczyta 51 lat.
Jest mama 20-letniej Aleksandry, miesz-
ka w Krakowie.

Ale zimno sie zrobito! Chce ci sie wstawac¢ w takie
chtodne poranki?

Wistaje za piec szosta, niezaleznie od pogody i pory roku.
Lubie poranna cisze, kiedy caty dom jeszcze $pi. Pewnie
mogtabym pospac do dsmej, ale niespieszne wchodze-
nie w dzien to moj rytuat. Przy tdzku czeka na mnie termos
z ciepta wodg, ktéry przygotowuje wieczorem. O tej po-
rze roku dodaje szczypte lub plasterek imbiru - pobu-
dza krazenie, oczyszcza organizm, dziata przeciwzapalnie
i przeciwbakteryjnie. Kilka plasterkow imbiru zalewam
wrzatkiem i parze 10 minut, gdy troche przestygnie, wy-
ciskam sok z potowy cytryny, dodaje tyzeczke miodu,
tyzeczke kurkumy i koniecznie swiezo zmielony pieprz.

Dlaczego to takie waine, zeby pieprz byt swiezo
zmielony?

W wierzchniej warstwie owocow czarnego pieprzu wyste-
puje piperyna, kféra 2000 razy przyspiesza przyswajanie
kurkuminy. Kurkume kupuje w sklepie ze zdrowa zywno-
$cig lub zielarskim, bo tam jest dobrej jakosci.

Jakos¢ jest najwazniejsza?

We wszystkim. Gdy ofworzytam wiasng restauracje, fa
dbatosc o najmniejszy szczegdt sprawita, ze ludzie chcg do
mnie wracac. W kuchni stawiam na sezonowos¢. Cieszymy
sie, ze kupimy mango albo fruskawki w grudniu, ale one
dojrzewajg w chtodniach, zabezpieczone konserwanfami
na czas podrozy. Dlatego uwazam, ze najlepsze jest to,
co rosnie blisko nas, 50 kilometrow od miejsca, w kidrym
mieszkamy. Warto siegac po produkty stad, z bliska, znane
naszej kulturze — to bogactwo naszych przodkdw i nalezy
czerpac z tej skarbnicy.

Zawsze to wiedziatas, czy musiatas przejs¢ dtuga droge?
Pochodze ze wsi. W domu mielismy wszystko wiasne
— warzywa, buraki, marchewke, pietruszke. Do dzi$ pamie-
tam, jak sztam na pole zrywac brukselke albo jarmuz. Rosna
do pierwszych przymrozkdw, wigec ubieratam sig ciepto,
zeby nie zmarznac na polu. Kapuste fez zrywato sie do poz-
nej jesieni. A potem kisilismy ja w beczkach. Mielismy taka
wielka drewniang, miata chyba 50 litrow. Mama wkfadata
mnie do tej beczki, stawatam bosymi stopami na posie-
kanej kapuscie i skakatam po niej. To byta zabawa! Potem
mama te kapuste przyprawiata i odstawiata do ukiszenia.
A kiedy byta gotowa, robita z niej przepyszny kapusniak.
Zapach roznosit sie po catym domul!

Ale mi narobitas apetytu!

Bo w jesienny i zimowy czas, kiedy zaczynaja sie chtodly,
nasz organizm wrecz domaga sie goracej pozywnej zupy.
Koniecznie musi byc¢ na warzywach, miesie i kosciach — fak
gotowata moja mama i tak ja dzis gotuje. Wiedy zupa jest
nieprawdopodobnie odzywcza i daje nam duzo energjii.
Kiszonki to nie tylko bogactwo probiotykow, ale i wita-
miny C. Mama robita jeszcze kiszone jabtka. Co fo byt za
rarytas! Nie mogtam sie tych jabtek doczekac.

Nigdy nie jadtam kiszonych jabtek. Podasz mi przepis?

Jest prosty i nie zajmuje duzo czasu. Kilka nieduzych jabtek
uktadasz w catosci w wielkim stoju i przykrywasz je lis¢mi
wisni oraz porzeczki. Warunek — jabtka musza by¢ z ekolo-
gicznego gospodarstwa, bo nawet odrobina chemii moze
wywotac plesn. Pomiedzy owocami warto umiescic pare
kawatkow kory cynamonu i kilka gozdzikow. Przygotowac
zalewe: do litra przegotowanej wody dodac 3 tyzki mio-
du i 1 tyzke niejodowanej soli kamiennej. Zala¢ jabtka za-
lews, docisnac¢ i odstawic¢. Po dwdch tygodniach mozna
przenies¢ do spizami. Kiszenie pozwala zachowac cenne
wihasciwosci zdrowotne, a dodatkowo w procesie fer-
menfacji powstajg bakterie probiotyczne, ktdre dbaja

0 naszg odpornos¢. Duza zawartos¢ blonnika zmniejsza 2
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CALA ONA

wchfanianie cholesterolu, wiec chroni przed zawatem
i miazdzyca. Wczoraj kisitam fez pomidory, a dzi$ nasta-
witam do kiszenia gruszki — zalatam przegotowana woda
z miodem i zostawitam. Do stoja wiozytam przekrojone
gruszki, wiec w tydzier powinny sig ukisic. Natomiast jabotka
w catosci wymagaja tak 2-3 tygodni.

Prowadzisz swojg restauracje, ale tez autorski program
«Ewa gotuje". Masz sztab ludzi, ktérzy kupuja wszystkie
produkty, czy sama lubisz o wszystko zadbac?
Oczywiscie, ze mam ludz, ale kazdy produkt musze wy-
brac¢ sama. W Krakowie sg duze place targowe, jak na przy-
ktad Kleparz. Wiem, u kogo jest dobry bunc, u kogo ser
biaty i $mietana, a do kogo mam is¢ po migso lub warzywa.
Znam tych sprzedawcow od laf. Do pana Staszka do Liszek
jade po dobre migso albo kupuje w malenkiej znajomej
masarence na Kleparzu, od pani Basi mam swieze mleko,
$mietane i ser, ktdre sama robi. Pani Krysia z Placu Nowe-
go przywozi mi zdrowe, niepryskane warzywa. Pochodze
ze wsi, wiec doskonale wiem, ze w kuchni najwazniejszy
jest dobry produkt. Nie ugotujesz pysznego rosotu na
kurze z marketu.

Ta wies przewija sie¢ w naszej rozmowie jak refren. My-
slatam, ze wies jest kompleksem, tymczasem dla ciebie
jest duma.

No i widzisz, bo tak to jest z t nasza wsig — mamy jej kom-
pleks, ale gdy myslimy o dobrym, zdrowym jedzeniu, je-
dziemy na wies. Bo kura musi by¢ grzebigca, mieso najle-
piej hodowane u rolnika... | ja to rozumiem. W moim domu
rosot jest tylko wtedy, gdy przywioze kure ze wsi. Diugo
po przeprowadzce do Krakowa przywozitam od rodzicow
warzywa — a fo worek ziemniakow, a fo forbe marchew-
ki ekologicznej. Dzis, kiedy tatusia juz nie ma, zabratam
mame do siebie. Czasem bywa sentymentalnie, bo wspo-
minamy dawne czasy.

Do jakich wspomniern lubicie wraca¢?

Do wspomnien z dziecinstwa. Byto cudowne, choc praco-
wite. Juz jako pieciolatka mtynkowatam zbboze, czyli oddzie-
latam ziarna od plew. A gdy byty zniwa, zniwiarzom trzelba
byto przygotowac obiad. Wstawatam z mama przed piata
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1. Na planie
autorskiego
programu
~Ewa gotuje”
(na antenie
Polsatu

w kazda
sobote
ogodz.
10.10)

2.Przed
wejsciem
do swojej
restauracji
nZalipianki”
w Krakowie

rano, robitysmy drugie $niadanie dla wszystkich, a potem
wioztysmy to na pole. Pdzniej mama nastawiata rosot, a ja
musiatam go dogladad. Obieratam ziemniaki, wstawiatam
na kuchnie i czekatam, az zniwiarze przyjda na obiad.

Juz jako dziecko nauczytas sie¢ gotowac?

| sprawiato mito ogromna przyjemnosc. Kazda pora roku
miata swoje smaki i zapachy — o widzisz, to réwniez za-
wdzieczam mamie i wsi, w ktorej sie wychowatam. Lato
miato smak pierogdw. Poniewaz w naszym sadzie rosto
duzo owocow, mama robita pierogi z jabtkami, czere-
$niami, fruskawkami. We wrzesniu zaczynaty sie wykopki.
Jak bytam mata, wydawato mi sie, ze te rzedy ziemniakdw
nie maja konca, siegaja po horyzont. Po lekcjach rzucatam
fornister i biegtam w pole. Zbieratam ziemniaki, kapuste...
Jesien miata smak kapusniaku i zurku. A kiedy wschodzita
pierwsza ozimina, mama mowita: ,Koniec kiszenia zuru”.
Nasze gospodarstwo byto samowystarczalne. Jedlismy
fo, co wyhodowalismy. Jajka, mleko, owoce, warzywa,
mieso. Swiniobicie byto wielkim $wietem. Dziadek Janek
byt masarzem i robit szynki, kietbase, kaszanke, salcesony.
Dzis sama robie wedliny, mam nawet wedzarnie. Mama
nauczyta mnie tez, ze pieczenie chleba to normalna rzecz,
ktora robi kazda dobra gospodyni.

Czego jeszcze nauczyla cie oprocz gotowania? Pokaza-
fa ci, jak by¢ prawdziwa kobietg?

Mama, cho¢ mieszkalismy na wsi, byta prawdziwag dama.
Bardzo dbata o dtonie, wszedzie miata krem do rak

foto: Krzysztof Opalinski, materiaty prasowe Polsat, archiwum prywatne



Duzo wczesniej myslisz o swigtach?

Juz w swoje urodziny, ktore sg 19 pazdziernika, nasta-
wiam ciasto na pierniki, bo musi lezakowac. Przed swie-
tami zwykle brakuje na wszystko czasu, wiec prace mu-
sze dokfadnie rozplanowac i cze$¢ wykonac wczesniej,
zeby nie zostawia¢ na ostatnia chwile. Dwa tygodnie
przed swietami robie pierogi i uszka do barszczu. Urza-
dzam ,wieczory pierogowe” — kazdego wieczoru robie
inne pierogi: z suszong $liwka i migdatem, z kapusta
i grzybami, z serem na stodko i ruskie. Wszystkie wkfa-
dam do zamrazarki.

Robisz wszystko sama czy angazujesz rodzing?
Bez pomocy mogtoby by¢ ciezko. Mam przeciez pro-
gram telewizyjny, restauracje, a przygotowanie $wigt

3. Finat na czternascie oséb to wielkie wyzwanie. Moja corka
~Food Family robi swigteczne ciasto imbirowe, brat przygotowuje
Flghf:' -ze miesiwa, kazdy ma wyznaczone zadanie. Co roku musi
zwycieska by¢ tez kompot z suszu. Gdy w Wigilie wchodzi sie do
rOdZ'n,a domu, juz od progu unosi sie jego zapach - to nie-
Krechow . o

zwykta mieszanka suszonych w dymie sliwek, cynamo-
4.Razem nu, gozdzikow, suszonych jabtek. Pamietam, jak bytam
z przyja- jeszcze mata, mama krzatata sie po kuchni do pdzna.
ciétmina W tym czasie brat z tatg szli po choinke do naszego
szczycie gory lasu. Wygladatam przez okno i patrzytam, czy juz
Ararat ja niosa. Zawsze byta duza, pod sam sufit.

Mama znosita ze strychu ozdoby i za-
czynato sie ubieranie. Wisiaty na
niej bombki po jednej i drugiej
babci - one byty najcenniej-
sze. Czasem mamie udato

sie zdoby¢ dtugie cukier-

ki w kolorowych btysz-
czacych celofanowych
papierkach i czekoladki.

| kazdego roku byto do-
chodzenie, kto po kryjo-

mu zjadt kolejng czekolad-

ke. Nasza choinka byta do
jedzenia i nigdy nie dotrwa-

ta nawet do Trzech Kroli. Pod
koniec wisiaty na niej puste pa-

- w forebce, w kuchni, a nawet w ubraniu,
w ktorym szta w pole. Zawsze kremowata
wieczorem twarz, dekolt i dtonie. Tego
mnie nauczyta — codziennej, systema-
tycznej dbatosci. Tez mam krem do rak
wszedzie — w forebce, w biurze, w sa-
mochodzie.

Co jeszcze jej zawdzieczasz?

Nauczyta mnie pogody ducha, ra-
dosnego podejscia do problemow.
.Nawet wielki problem, jak sie do niego
usmiechniemy, jest zdecydowanie mniej-
szy" — mowita. Nauczyta mnie tez tego, ze waz-

ne sg tradycje i warto je pielegnowac. pierki (Smiech).

Swieta s3 tradycyjne? Zadnej nowoczesnosci na stole? Gdy myslisz swieta...

Przygotowuje identyczng Wigilie, jak robita mama. Swieta fo dla mnie czas zatrzymania w codziennym pedzie.
Wedtug smakow i zapachow z dzieciristwa. Cata moja Lubie poleze¢ na kanapie, ponudzi¢ sie z najblizszymi,
rodzina bardzo potrzebuje tej powtarzalnosci, tych obejrzec po raz kolejny ,Kevina samego w domu’, pojs¢
zwyczajow. Chcg, by co roku byto jak u babci. na spacer, niespiesznie spedzi¢ czas. Dzis wciaz gdzies

pedzimy, nie mamy czasu na pielegnowanie bliskosci,
a to przeciez ona jest fundamentem szczedcia. Dlatego
w swieta skupiam sie na tym, zeby nacieszyc sig rozmowa-
mi, wspdlng obecnoscia. | choc nie zawsze jest cudownie
w ciggu roku, czasem sg jakie$ washie i spory, o wiem, ze
warto wszystkie btahe rzeczy puszczac w niepamiec. Nie
nosi¢ w sobie zalu, drobonych urazow. | najwazniejsze, zeby
mie¢ w sobie rados¢. | fo nie tylko od swieta.
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DOLEGLIWOSCI

Krotkie dni, mato stonca, zimny
wiatr i silny mréz nie wprawiajg
nas w dobry nastrdj, ani tez nie
sprzyjaja utrzymaniu dobrej
kondycji fizycznej. Zima, chociaz
nie mozna jej odmowic uroku,
jest frudnym czasem

dla naszego organizmu.

prawca ktopotéw zdrowotnych w zimie nie

jest siarczysty mroz, ale niskie stezenie wita-

miny D3 oraz to, ze wiecej czasu spedzamy

w zamknietych pomieszczeniach, co z ko-

lei sprzyja przenoszeniu sie infekgji. Poza
fym wirusy grypy w nizszych temperaturach i przy ma-
tej wilgotnosci szybciej sie rozprzestrzeniaja. Infekcje
to tylko jeden z zimowych problemdw zdrowotnych,
poniewaz w tym czasie nasilajg sie takze objawy wielu
chordb przewlektych. Statystyki medyczne dowodza
tez, ze zima jest wiecej zawatow serca i udarow mozgu
niz w innych porach roku. Co najczesciej nam dokucza
zZimg i jak sobie radzi¢ z réznymi dolegliwosciami?

Infekcje

Do najczestszych dolegliwosci naleza: kafar, przezie-
bienie, grypa, ostre zapalenie gardta, angina, zapale-
nie ptuc, oskrzeli, zapalenie zatok.

CO ROBIC? Czestotliwos¢ wystepowania réznego rodzaju infekgji
gornych drog oddechowych zalezy od stanu naszej odpornosci.
Aby ja zwiekszy<, nalezy jesc jak najwiecej pokarmow bogatych
w witamine C. Naleza do nich: dzika roza, czarna porzeczka, natka
pietruszki, papryka, chrzan, kiwi, owoce cytrusowe, a takze ziem-
niaki. Wazna role w budowaniu odpornosci maja tez kiszonki, np.
kiszona kapusta. Oprocz prawidtowego odzywiania istotne jest
rowniez dbanie o wietrzenie pomieszczen, odpowiedni ubior,
aktywnosc fizyczna, unikanie duzych skupisk osob oraz przestrze-
ganie higieny. Warto tez pamieta¢, ze przed grypa, bardzo zakazna
i grozna chorobg, mozna sie obronic, przyjmujac szczepionke.

1 O CZAS NA ZDROWIE

Osoby ze sktonnoscig do uczulen
zima musza zachowac szczegol-
na ostroznos¢. Wiasnie w chtodne dni
w przegrzanych, zawilgoconych i rzadko
wietrzonych mieszkaniach rozwijaja sie liczne
alergeny. Ich obecnos¢ moze wywotac atak
astmy, ale takze ostabic uktad odpornosciowy.
CO ROBIC? W mrozne dni powinni$my przez
pare godzin wietrzy¢ posciel. W niskiej tem-
peraturze ging niemalze wszystkie roztocza,
ktore sa najczestszym alergenem. Temperatura
powietrza w pomieszczeniach nie powinna
przekraczac 22°C, a jego wilgotnosc¢ 50 proc.
(warfo zainwestowac w osuszacze powierza,
ktore gwarantuja utrzymanie statego poziomu
wilgotnosci). Jesli w domu sg zwierzeta, zima
warto przecierac siers¢ wilgotna sciereczka
i doktadnie odkurza¢ miejsce spania pupila.




Bdl gardta

Zima infekcje gardta zdarzaja sie czesto, bo nie lubi ono
suchego powietrza i gwattownych zmian femperatury.

Problemu z gardtem moga miec podtoze wirusowe lub bakteryjne.

CO ROBIC? Nalezy zacza¢ od ustawienia w pomieszczeniu,

w ktérym przebywamy, nawilzacza powietrza. Oddychanie wil-
gotnym powietrzem zapobiega wysychaniu sluzowki gardta, a to
zmniejsza dolegliwosci bolowe. Konieczne jest picie duzych ilosci
wody. Warto tez kurowac sie czosnkiem (1-2 zabki dziennie) oraz
zwiekszong dawka witaminy C, ktdérg znajdziemy m.in. w owocach
cytrusowych. Mozna tez korzystac z tabletek do ssania tagodzacych
stan zapalny. W zwalczaniu bolu pomocne jest rowniez ptukanie
gardta, do ktérego mozna wykorzystac sol kuchenna (1/2 tyzeczki
na szklanke wody), napar z ziét (np. szatwia) lub wode z octem
jabtkowym. Jezeli bolowi gardta towarzyszy wysoka femperatura,
nalezy skontaktowac sie z lekarzem.

Udary i zawaty

Jesienia i zima wzrasta ryzyko wy-
stapienia zawatdw serca i udarow.
Niskie temperatury uruchamiaja w or-
ganizmie szereg mechanizmdw adaptacyjnych,
ktore nie zawsze sa korzystne dla serca. Podnosi
sie cisnienie tetnicze krwi, poniewaz kurcza sie
naczynia krwionosne, aby chroni¢ nas przed
ufrata ciepta.
CO ROBIC? Przede wszystkim systematycz-
nie przyjmowac leki i mierzy¢ cisnienie krwi.
Trzeba zadbac o petnowartosciowe odzywianie
i, przede wszystkim, o aktywnosc fizyczna. Ale
fu uwaga! Sercowcy nie powinni trenowac na
zewnatrz przy niskich temperaturach. Przed
wyjsciem na siarczysty mréz nalezy postac
chwile w przedsionku, aby naczynia oswoity sie
z niska femperatura. Warto fez zwraca¢ uwage
na powtarzajace sie bdle gtowy. Lepiej ich nie
lekcewazy¢, bo moga sygnalizowad ktopoty
kardiologiczne lub neurologiczne.
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Depresja

Pojawienie sie depresji zimowej jest
zazwyczaj zwigzane z funkcjonowa-
niem szyszynki, ktora wytwarza melatoni-
ne, czyli hormon snu. Podstawowym czynnikiem
regulujagcym ilo$¢ melatoniny jest to, ile $wiatta
dociera przez oko do mozgu. Jesli jest go wie-
cej, np. latem, szyszynka wydziela mniej melato-
niny, a gdy jest go zbyt mato, np. zima - wiecej.
Jestesmy wtedy ociezali, apatyczni i niechetnie
podejmujemy jakie$ dziatania. To wtasnie z po-
wodu matej ilosci $wiafta naturalnego zmienia sie
rowniez stezenie pewnych substancji w mozgu,
w fym serotoniny odpowiedzialnej za pozytywny
nastréj. Gdy jest jej za mato, popadamy w me-
lancholie. Podstawowym objawem depresji se-
zonowej jest gorsze samopoczucie psychiczne,
nasilenie sie smutku, niepokoju oraz przygnebie-
nia. Osoba cierpiaca na zaburzenia depresyjne
wycofuje sie z codziennych aktywnosci, staje sie
apatyczna i wyizolowana z otoczenia. Fizycznym
objawem depresji moga byc bole gtowy, wy-
sychanie bton $luzowych, problemy frawienne,
brak apetytu i spadek masy ciata.
CO ROBIC? Objawy depresji zimowej zazwy-
czaj ustepuja wiosng, kiedy dzien jest dtuzszy.
Leczenie depresji sezonowej polega w duzej
mierze na dostarczaniu przez oko do szyszynki,
jak najwiekszej ilosci Swiatta stonecznego oraz
uzupetnianiu jego brakow swiattem ze spe-
cjalnych lamp antydepresyjnych. Zima dobrze
jest porzadnie doswietla¢ mieszkanie. A gdy
stan chorego jest zty, nalezy skonsultowac sie
z lekarzem psychiatra, ktory zaleci odpowiednia
farmakoterapie.

Stawy

Zima objawy choroby zwyrodnieniowej stawodw znacz-
nie sie nasilaja. Dzieje sie tak za sprawa duzej wilgofnosci
powietrza i niskich temperatur. To takze czas, gdy rosnie ryzyko

zwichnigc¢ stawow i ztaman kosci.

CO ROBIC? Warto kupi¢ wygodne buty na niskim obcasie z po-
deszwa antyposlizgowa. W czasie spaceréw mozna korzystac

z kijkow zakoriczonych bolcem, ktéry whbije sie w 16d. Przed zwy-
rodnieniowym bdlem stawdw ochroni bielizna termiczna. Mozna tez
smarowac sie masciami rozgrzewajacymi i kojacymi bol. Gdy zdarzy
sie nam upadek, nie lekcewazmy tego. Warto tez wiedzie¢, ze ude-
rzenie w gtowe po 60. roku zycia, niezaleznie od okolicznosci, jest

wskazaniem do wykonania fomografii gtowy.
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Skora

Centralne ogrzewanie, klimatyzacja, wiatr i mroz nie sa

sprzymierzencami naszej skory. W takich warunkach tatwo
dochodzi do jej przesuszenia. Staje sie szorstka, traci jedrnosc i elastycz-
nos¢. Pojawia sie tez swiad.
CO ROBIC? By wspomdc skdre, nalezy regularnie stosowac preparaty,
ktdre jg odzywia i nawilza. Produkty nawilzajgco-nattuszczajace, czyli
emolienty, tworza na powierzchni naskorka cienka warstwe ochronng,
ktora zapobiega ufracie wody z jego gtebszych warstw. Emolienty maja
tez dziatanie higroskopijne, dzieki czemu zatrzymuja w skorze wode
pochodzaca z ofoczenia. Dostarczajg tez brakujacych lipidow. Uzupetniaja
macierz warstwy rogowej naskorka o cenne ceramidy i wolne kwasy
ftuszczowe, w tym kwasy omega 3-6-9. Regenerujg naskorek i przywra-
caja jego prawidtowa funkcje. Poprawiaja elastycznosc skory, nadaja jej
utracony blask, zwtaszcza w okresie zimowym. Za sprawg emolientow
skora staje sie miekka i wygtadzona. Prawidtowe stosowanie emolientow
zapewnia odbudowe bariery ochronnej naskorka.

))

Zima infekcje zdarzajq sie czesto.
Nasze gardto nie lubi suchego powietrza
i gwattownych zmian temperatury.

Zimowa
choroba
zotadka

Za Zzimowa chorobe zofadka odpowiedzialne sa
norowirusy nalezace do rodziny kalicywirusow
(Caliciviridae ), do kforej sa tez zaliczane sapowirusy
wywotujace ostre biegunki gtdwnie u dzieci. Cho-
roba moze atakowac przez caty rok, ale uakfywnia
sie zazwyczaj w listopadzie. Objawy pojawiaja

sie nagle. Sa to wymioty, wodnista biegunka,
nudnosci, bdl brzucha. Infekcji moze towarzyszyc
fakze goraczka, bdl gtowy i migsni oraz tzw. zte
samopoczucie.

CO ROBIC? Na pierwszym etapie leczenia (zwykle
przez 4-6 godzin) choremu powinno sie podawac
wytacznie specjalnie do tego celu skomponowany
doustny ptyn nawadniajacy, aby wyréwnac straty
wodno-elekirolitowe. Takie preparaty sq dostepne
bez recepty. Wspomagajaco mozna stosowac pro-
biotyki (fylko szczepy o udokumentowane] sku-
tecznosci), czyli leki, w sktad ktdrych wchodza zywe
bakterie podobne do tych z flory fizjologiczne;.
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OPIEKA FARMACEUTYCZNA

Coraz czescigj

po porade

w drobnych
dolegliwosciach
zdrowotnych
zwracamy sie do
farmaceutéw. Dzigki
wprowadzeniu opieki
farmaceutycznej
otrzymamy

od nich jeszcze
wieksze wsparcie
niz dotychczas.
Przeciez zdrowie
jest najwazniejsze!

PACJENT POD DOBR

1€

a swiecie opieka farmaceutyczna nie jest no-

woscia. Po raz pierwszy ten termin zostat za-

sfosowany w 1985 roku w Stanach Zjednoczo-
nych. Profesor Charles Hepler, amerykanski naukowiec,
podczas Hilton Head Conference zaproponowat, aby
farmaceuci $wiadczyli opieke nad chorymi w podobny
sposob jak lekarze czy pielegniarki. Oczywiscie nie cho-
dzito o ich zastapienie, ale dzielenie sie kompetencjami
i wsparcie w frosce o zdrowie pacjenta. Juz w tamtych
latach farmakoterapia rozwijata sie tak szybko, iz uznano,
ze potrzebna jest kontrola nad stosowaniem lekow. Na
poczatku lat 90. opieka farmaceutyczna zostata usank-
cjonowana w amerykanskim prawie, a w kolejnych la-

fach zrobito to wiele panstw europejskich. Jej definicje
zmieniaty sie na przestrzeni ostatnich 30 lat. Dzi$ opieke
farmaceutyczng rozumie sie jako odpowiedzialnos¢ za
prowadzenie farmakoterapii oraz $wiadczenie przez far-
maceutow roznych ustug, ktdrych celem jest poprawa
jakosci zycia pacjenta.

OPIEKA FARMACEUTYCZNA W POLSCE

Wprowadzenie opieki farmaceutycznej w naszym kraju
ma szczegolne znaczenie nie tylko ze wzgledu na rosnaca
liczbe osob w wieku senioralnym. Pandemia COVID-19
spowodowata, ze polski system ochrony zdrowia stanat
przed ogromnym wyzwaniem. Niewystarczajaca liczba
lekarzy i pielegniarek, zamkniete placowki POZ sprawia-
ty wielu osobom duze problemy z uzyskaniem pomocy

W AZNE medyczneJ:. Zawsze jednak mogliémy liczy¢ ng pomoc

farmaceutow. Bardzo czesto byli — i nadal sg — pierwszym
Farmaceuta, wydajac lek, przeprowadzi wywiad z pacjentemii prze- i niezawodnym kontaktem w nagtych problemach zdro-
kaze wszystkie informacje umozliwiajagce prawidtowe stosowanie wotnych. W kwietniu 2021 r. weszta w zycie ditugo ocze-
preparatu. Dowie sie takze, czy chory doktadnie zrozumiat wska- kiwana ustawa o zawodzie farmaceuty. Jej zatozeniem
zéwki. Bardzo czesto chorzy w procesie leczenia (zwtaszcza w po- jest rozszerzenie uprawnien farmaceutdw, dzieki czemu

czatkowej fazie) s3 zagubieni. beda mogli jeszcze lepiej wykorzystac swoja wiedze, do-

$wiadczenie i umiejetnosci, ale przede wszystkim petniej
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W 2020 r. Komitet Ministrow Rady Eu-
ropy przyjat rezolucje w sprawie wdro-
zenia opieki farmaceutycznej na rzecz
pacjentow i stuzby zdrowia. W do-
kumencie zaleca sie ustugi w ramach
opieki farmaceutycznej, niektore byty
juz realizowane w ramach badan na-
ukowych lub programoéw pilotazowych
w wielu krajach. Aby opieka farmaceu-
tyczna w Polsce mogta byc w przysztosci
w petni realizowana, przede wszystkim
potrzeba szeregu zmian w prawie. Po-
nadto farmaceuci muszg przejs¢ nie-
zbedne szkolenia, naby¢ odpowied-
nie uprawnienia oraz m.in. muszg byc¢
zapewnione wymogi lokalowe i sprze-
towe. Zaréwno farmaceuci, jak i pacjen-
ci z niecierpliwoscia czekajg na wdroze-
nie opieki farmaceutycznej.

realizowac swoje powotanie — ochrone zdrowia pacjen-
fa. Juz teraz farmaceuci udzielajg porad w kwestii drob-
nych dolegliwosci zdrowotnych i wykonuja szczepienia
przeciw COVID-19.

W CZYM MOZE POMOC FARMACEUTA
Farmaceuci w naszym kraju ciesza sie duzym zaufaniem
spotecznym. Dlatego tez wiaczenie ich w publiczna stuzbe
zdrowia i prowadzenie przez nich dziatar profilaktycznych
utatwi leczenie wielu chordb cywilizacyjnych i zahamuje
Zjawiska polipragmazji (wielolekowosci). Nadzor farma-
ceuty nad wielolekowym schematem leczenia pomoze
wykry¢ potencjalne nieprawidtowosci oraz zmniejszy licz-
be przyjmowanych preparatow, kidre moga byc zrodtem
niepozadanych efektdw.

Opieka farmaceutyczna ma docelowo objaé m.in.: ocene
stanu zdrowia, powtarzanie recept przy chorobach prze-
wlektych, monitorowanie bezpieczenstwa terapii cho-
rob przewlektych, wykonywanie szczepiert ochronnych,
podawanie lekdw w zastrzykach, prowadzenie badan
przesiewowych i wstepnej diagnostyki. Farmaceuta be-
dzie dla pacjentow wsparciem w podejmowaniu decyzji
dotyczacych zdrowia, wskaze dawkowanie lekow oraz
wyjasni, jak korzystac z urzadzen medycznych i sprzetu
do samodzielnego monitorowania stanu zdrowia, np.
cisnieniomierza.

Ustugi zaproponowane
w ramach opieki
farmaceutycznej

Przeglad lekowy - czyli wywiad przeprowadzany
z pacjentem stuzacy optymalizacji farmakoterapii. Pa-
cjent zyskuje mozliwos¢ czynnego udziatu w opraco-
wywaniu planéw opieki i monitorowaniu jej efektow.
Nowy lek - to rodzaj konsultacji farmaceutyczne.
Ma na celu wsparcie pacjenta w rozpoczeciu leczenia
nowym lekiem, poprawe przestrzegania zalecen tera-
peutycznych, a takze pomoc w podejmowaniu decy-
zji dotyczacych leczenia i samoleczenia.

Drobne dolegliwosci - konsultacje farmaceu-
tyczne w przypadku wystapienia u pacjenta niektd-
rych tagodnych lub umiarkowanych dolegliwosdi,
potaczone z przekazaniem wytycznych dla pacjenta,
ktore farmaceuta moze opracowac samodzielnie
w danej sytuadj.

Recepta kontynuowana - polega na wydawa-
niu lekow wedtug harmonogramu ustalonego przez
lekarza, nad czym nadzor bedzie miat farmaceuta.
Obecnie lekarz moze wystawic¢ recepte z terminem
waznosci do 365 dni od daty jej wystawienia lub na-
niesionej daty realizacji. Realizacja recepty nastepuje
z uwzglednieniem mozliwosci jednorazowego wyda-
nia leku na okres 180 dni. W praktyce fak dtugi okres,
na jaki pacjent moze wykupic lek, niesie ze soba ryzy-
ko strat, np. w przypadku zmiany terapii. Ideg recepty
kontynuowanej jest wprowadzenie nadzoru farma-
ceutycznego nad wydawaniem kolejnych opakowarn
leku i okresleniu w zleceniu przez lekarza, na jaki czas
moga by¢ wydawane jednorazowo produkty. Jesli
kontynuujemy terapie danym lekiem, farmaceuta wy-
stawi recepte i wyda produkty niezbedne do dalsze-
go leczenia.

Zintegrowany program profilaktyki - far-
maceuci w ramach tego programu mieliby zachecac
i pomagac pacjentom wypetni¢ ankiete na temat ich
stanu zdrowia. Dane z ankiety beda mogty byc¢ auto-
matycznie pobrane do kart badan profilaktycznych
- to duze utatwienie dla pacjenta.

Profilaktyka uktadu krazenia - polega na
wczesnym  wykrywaniu chorob  uktadu  krazenia.
Farmaceuci beda zlecali wykonanie m.in. badania
poziomu glukozy, cholesterolu i trojglicerydow we
krwi, a w razie wykrytych nieprawidtowosci kierowali
do lekarza.

Szczepienia w aptekach - program fen realizo-
wany jest juz w wielu krajach. W Polsce farmaceuci
wykonuja szczepienie przeciw COVID-19. Szczepienia
odbywaja sie na takich samych zasadach, jak w innych
punktach szczepien. Mozliwe, ze polscy farmaceuci
beda wykonywac fez szczepienia przeciw grypie.
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PAMIETAJ
O WITAMINIE D

Przy niedoborze witaminy D pojawiaja sie bdle
koscii stawow, choroby przyzebia, utrata apetytu,
biegunka, bezsennos¢, zaburzenia widzenia. Na-
stepstwem braku witaminy u dzieci jest krzywica,
a u dorostych osteoporoza.

Wazna zaleta witaminy D jest to, ze podnosi ona
sprawnos¢  ukfadu immunologicznego, kidry
lepiej radzi sobie ze zwalczaniem infekcji wiruso-
wych i bakteryjnych. Regularne zazywanie wita-
miny redukuje ryzyko infekcji grypopodobnych
od 36 do 50 proc. A jesli infekcja sie rozwinie,
jej przebieg jest zazwyczaj znacznie fagodniej-
szy, a czas tfrwania choroby krofszy. Przyczyna
powszechnego niedoboru witaminy jest m.in.
szerokos¢ geograficzna, w jakiej mieszkamy,
a doktadniej mata liczba stonecznych dni w roku.
Dlatego nalezy ja suplementowac.

Gorne dopuszczalne dobowe dawki witaminy
D dla zdrowej populacji wynosza w przypadku:

Noworodkoéw i niemowlat: 1000 IU/dzien
Dzieci w wieku 1-10 lat: 2000 1U/dzien
Miodziezy w wieku 11-18 lat: 4000 IU/dzien
Dorostych i senioréw: 4000 IU/dzien.

Gdy odpornosc naszego organizmu
jest obnizona, czesto tapiemy infekcje,
szybko sie meczymy i Zle sypiamy.
Czy sa skuteczne sposoby, zeby
podniesc swoja odpornosc?
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a co dzien nie zastanawiamy sie, czy
swoim posfepowaniem i sposobem
odzywiania podnosimy lub obnizamy
odpornos¢ organizmu. A prawda jest
taka, ze wszystko, co robimy, ma na
nig wptyw. Generalna zasada budowania odpornosci
polega na unikaniu palenia papieroséw, ograniczeniu
spozycia alkoholu, odpowiednim nawodnieniu orga-
nizmu, umiarkowane] aktywnosci fizycznej na swiezym

powietrzu, wysypianiu sig, unikaniu zycia w przewle-

ktym stresie i zréznicowanej diecie, ktéra dostarcza

organizmowi odpowiednig ilo$¢ witamin i mine-
ratdow. Ogromna moc w budowaniu odpornosci ma
tez... $miech. Gtosny, serdeczny, angazujacy cate ciato
powoduje wzrost ilosci przeciwciat. Poza tym smiech
przyczynia sie do obnizenia poziomu stresu, ktory osta-
bia odpornos¢. Warto takze wspomagac organizm zio-
fami i suplementami.

ODPORNOSC W PIGULCE

- to jedna z najwazniej-
szych witamin, ktérej odpowiednia podaz warunku-
je ufrzymanie uktadu odpornosciowego w dobrej
kondycji. Witamina C jest silnym antyoksydantem,
a wiec pomaga takze w zwalczaniu wolnych rodnikow.
Wystepuje zarowno w formie proszku, jak i kapsutek
lub tabletek, co pozwala dobra¢ preferowana opcje
suplementacji. Czesto spotykanymi dodatkami do wi-
taminy C jest dzika roza oraz bioflawonoidy cyfrusowe,
ktére wptywaja na jeszcze lepsze dziatanie oraz aktyw-
nos¢ konkretnego preparatu. Zalecana jest jej dodat-
kowa suplementacja w okresie jesienno-zimowym.
Witamina C obniza poziom kortyzolu, kfory niszczy
natfuralng odporno$¢ organizmu.

— prozdrowotne
dziatanie kwaséw omega-3 jest powszechnie znane.
Wptywaja one pozytywnie na stan uktadu odporno-
sciowego, prace serca i funkcjonowanie mozgu. Nale-
z3 do grupy fak zwanych niezbednych nienasyconych
kwasow ttuszczowych (NNKT), ktére stymulujg biate
ciatka krwi do walki z patogenami. Kwasy omega-3
wykazuja takze dziatanie przeciwzapalne oraz poma-
gaja w ufrzymaniu prawidtowego poziomu chole-
sterolu we krwi. Preparaty na bazie kwasow omega-3
bazuja najczesciej na tranie pozyskiwanym z takich ryb
jak sola, tosos atlantycki oraz turiczyk. Ostatnimi czasy
coraz bardziej popularne sa produkty na bazie oleju
z kryla, ktory jest uznawany za zrodto najwyzszej jakosci
kwasow omega-3 (NNKT).

- befa-glukan fo
jeden z elementéw budulcowych sciany komorko-
wej drozdzy i grzybow. Pod wzgledem chemicznym
to rozpuszczalna czes$¢ btonnika (wtodknika) pokarmo-
wego. Beta-glukan obniza stezenie ztego cholesterolu
i reguluje poziom cukru we krwi, ale przede wszystkim
podnosi odpornosc¢ organizmu.

A MOZE COLOSTRUM?

Colostrum fo siara, czyli pierwszy po porodzie po-
karm wyprodukowany przez gruczoty mlekowe ssa-
kow. Oprocz sktadnikdw odzywczych zawiera mno-
stwo biologicznie czynnych substancji. Aktywuja one
uktad odpornosciowy i wspomagaja regeneracje.
Colostrum ma dobroczynny wptyw na odpornosc
i zdolnosci regeneracyjne organizmu. W sktadzie co-
lostrum zidentyfikowano 250 aktywnych biologicznie
sktadnikow, w tym cenne aminokwasy, witaminy i sole
mineralne, hormony, enzymy, cytokiny oraz czynniki
wzrostu. Najcenniejszym sktadnikiem colostrum jest
laktoferyna, biatko istfotne dla przyswajania zelaza,
ktére hamuje namnazanie patogennych bakterii oraz
neutralizuje nadmiar wolnych rodnikow tlenowych,
ktére moga uszkadza¢ DNA, a takze ma dziatanie >

reklama
ZINIQ WITAMINA D3 2000 J.M., P e,
60 kapsutek

ZiNig*

Pomaga w utrzymaniu zdrowych
zebdw i kodci, prawidtowego poziomu . ]
wapnia we krwi oraz w prawidtowym W L ta |"T"| L na D
funkcjonowaniu miesni i ukfadu 2000 3
odpornoéciowego, a takze prawidtowym e ).,
wchtanianiu wapnia i fosforu. :

W jednej kapsutce 2000 j.m. witaminy D
zawieszonej w oleju stonecznikowym.

Produkt przeznaczony dla dorostych
Suplement diety

- Produkt dostepny w Ziko Dermo
ZiKO DERMO i drogerii internetowej zikodermo.pl.

reklama

=T =

ZINIQ OMEGA 3 + WITAMINA ol
D3, 60 kapsutek F e

Zawarty w produkcie olej '

rybi wspomaga organizm we 2iN|Q*

wiasciwym funkcjonowaniu serca

i mézgu. Witamina D pomaga —

W utrzymaniu prawidtowego O mE‘ga -3
funkcjonowania miesni i ukfadu :_‘f'-'ltarmna Oz
odpornosciowego. Witamina E B g T
pomaga w ochronie komarek ﬁ R
przed stresem oksydacyjnym. -

Produkt przeznaczony dla oséb 50 tuonute, Mgk p

dorostych. 1 kapsutka na dobe
Suplement diety

- Produkt dostepny w Ziko Dermo
ZiK0 DERMO i drogerii infernetowej zikodermo.pl.
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RECEPTA NA ZDROWIE

przeciwnowotworowe. Inne cenne sktadniki siary to
prolina, lizozym, lakfoalbumina, immunoglobuliny,
czyli biatka odpornosciowe, a takze witaminy z grupy
B, witaminy C, E i A, jak rdwniez mineraty, np. fosfor,
wapn, magnez i sod. Ludzka siara jest nietrwata, ale ma
podobny sktad do bydlecej. Dzigki femu mozna ku-
pi¢ bydlece colostrum (colostrum bovinum) w postaci
suplementéw diety (kapsutek lub saszetek ze sprosz-
kowana sulbstancjg, ewentualnie ptynu) na poprawe
odpornosci oraz ogolnej kondycji organizmu.

DIETA NA ODPORNOSC

W diecie wzmacniajacej odpornosé powinny znalez¢
sie warzywa i owoce obfitujgce w antyoksydanty, czyli
przeciwutleniacze, ktére walczac z wolnymi rodnikami,

sprzyjaja naszej odpornosci. Sa to gtdwnie witaminy A,
C, i E. Znajdziemy je w marchwi, szpinaku, lbrokutach,
pomidorach, papryce (najlepsza jest czerwona), cytru-
sach, czarnych i czerwonych porzeczkach oraz w tru-
skawkach. Owoce mrozone tez je zawieraja. Waznym
elementem diety podnoszacej odpornos¢ powinny
by¢ kiszonki. Najlepiej robi¢ je samemu, ale mozna ko-
rzystac takze z tych gotowych. Wzbogacenie jadtospi-
su 0 zywnos¢ zawierajaca naturalne probiotykito jeden
z lepszych sposobow na zapewnienie sobie zdrowych
jelit i wzmocnienie odpornosci. W jelitach znajduje sie
bowiem najwiecej limfocytow, ktére chronig organizm
przed réznymi patogenami. Stad coraz czesciej powta-
rzane stwierdzenie, ze odpornos¢ zaczyna sie w jeli-
fach. Warto zatem jesc kiszone ogorki, kapuste, buraki,

POSTAW
NAZIOtLA

Lista zidt, ktére wzmacnia-
ja uktad immunologiczny

jest dtuga, wymieniamy
te najwazniejsze.
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Stymuluje odpornosé
na wiele sposoboéw.
Zawiera sporo witamin
(A, C, E, B1, B2, kwas
foliowy, choling, nia-
cyne), niektdre z nich
53 silnymi przeciw-
utleniaczami. Dostar-
cza tez wielu cennych
mineratéw. Ma wiasci-
wosci bakteriobodjcze

i przeciwzapalne, po-
maga zmniejszyc ilos¢
nieprzyjaznych bakte-
rii w jelicie, utrzymujac
réwnowage jelitowej
flory bakteryjne;j.

Echinacea purpurea,
czyli jezéwka, dziata
przeciwzapalnie

i pobudza odpornos¢
m.in. w infekcjach
drog oddechowych,
grypie, infekcjach
grzybiczych, opryszcz-
ce. Szczegolnie wraz-
liwe na jej dziatanie

sg gronkowce i pa-
ciorkowce. Zwigksza
tez wydzielanie przez
organizm interferonu,
substancji dziatajgcej
przeciwwirusowo.

Najwazniejsza substan-
cja aktywna w korzeniu
zen-szenia chinskiego
s glikozydy saponi-
nowe — ginsenozydy.
Pobudzajg do dziatania
limfocyty T niszczace
chorobotworcze
drobnoustroje. Gin-
senozydy biora tez
udziat w przemianach
hormonalnych, kiére
regulujg odpowiedz
organizmu na stres.
Wozrasta ilos¢ energii,

a takze odpornos¢

na infekcje i zdolnos¢
do ich pokonywania.




reklama

domowej roboty kwas chlebowy lub ocet jabtkowy. Te

produkty dostarczaja organizmowi miliony bakterii pro- CZARNY BEZ SOK. 500 ML
biotycznych, ktdére przywracajg rownowage flory bakte- (ALTER MEDICA)
ryjnej w jelitach, hamuja rozwdj patogendw i stymulujg Sok z czamego bzu - suplement
uktad immunologiczny. diety zawierajacy sok z owocow
W odpornosciowej diecie nie moze zabraknac jogurtu czarnego bZU wspomagajacy ukfad | eznosstmvsstew
naturalnego z zywymi kulturami bakterii, ktdre pobu- odpornosciowy. Bezkonserwaniow. ¢ 7 ARNY BEZ.
] . . X . ] . Czarny bez i witamina C wspieraja
dzajg biate ciatka krwi do wigkszej aktywnosci. Prowa- funkcjonowanie ukiadu
dza jakby ¢wiczenia na poligonie, przygotowujac je do odpornosciowego, jak réwniez
ewentualnej obrony. Pomocny moze by¢ réwniez midd chronia tkanki przed dziataniem
. . . L wolnych rodnikow.
manuka, ktory ma dziatanie antybakferyjne i sprawdza
sie w leczeniu przeziebien, infekcji gardta, kataru, kaszlu Produkt przeznaczony dla osdb
oraz zapalenia zatok. Elementem budowania odpornosci dorostych.
powinny by¢ tez zupy, do kidrych mozna dodawac wie- Suplement diety Eﬂ?ﬂ!ﬂ"‘ﬂ

le warzyw i cennych przypraw. Zmiksowane zupy kremy

Wspomaga od- rozgrzewajg od srodka, co zwieksza nasza odpornos¢ na
pornosé dzieki Olej z wiesiotka wyka- prz‘eziebilenia. Tg dobrqczynne w’raéciwos’ci-zup mozna
wysokiej zawartosci e e ety zwiekszy¢, dodajac do nich przypra-\{vy, np. pieprz cayen-
polifenoli - silnych ale kluczowe zhaczenie ne, gatke muszkarg’rowq, curry, d,1|||., imbir czy kurkume.
przeciwutleniaczy RS Fe (- QsTre Pr.zyprla\'Ny nie T}/Ikol pod!(reslajq sm.ak, ale maja fak-
o wiasciwosciach an- T et zg wiasciwosci baleer'lobOche i OCzyszczajace, CO wzmac-
tyoksydacyjnych, czyli T nia uktad odpornosciowy.
neutralizujacych wolne m.in. korzystnie na
rodniki oraz hamuja- réwnowage hormo- PRZYJACI_EL CZOSNEK _ )
cych rozwdj stanéw nalng organizmu, co Tc? prawda, ze ma m’rensywny zapach i ostry smak,'alejes‘r
zapalnych w organi- przyczynia sie posred- niezawodny w oczyszczaniu organizmu z foksyn i drob-
zmie. Olejek eteryczny nio do wzmochienia noustrojow chorobotworczych. Zwtaszcza jedzony na
uzyskany z liéci czystka odpornosci. surowo. Roslina ta jest bogata m.in. w biatka, weglowo-
wykazuje whasciwosci dany, witamine C i PP oraz allicyne, ktdra oprocz charak-
przeciwbakteryjne. terystycznego ostrego zapachu ma dziatanie bakterio-
bojcze. Czosnek bardzo skutecznie zapobiega infekcjom
p 5 wirusowym uktadu oddechowego i je zwalcza - rowniez
. - dzieki lotnym zwigzkom siarki i olejkom eterycznym. Naj-
‘;” lepiej je$¢ go z dodatkiem ttuszczu, by nie podrazniat
flp = zotadka, i natka piefruszki, ktora niweluje nieprzyjemny
zapach. Najsiiniej dziata czosnek swiezy, a jego moc
zwieksza witamina C. Wystarcza 1-2 zabki dziennie. Jesli
. nie folerujemy zapachu czosnku, zazywajmy go w kapsut-
I' kach. Zawieraja wszystkie aktywne sktadniki czosnku.
TRAN DLA KAZDEGO
g D Tran zawiera unikalng kompozycje niezbednych nienasyconych
kwasow tHuszczowych z grupy omega-3 i omega-6 oraz witamin

Ai D, ktdre sa konieczne do prawidtowego funkcjonowania
organizmu, zwtaszcza w okresie wzrostu. Nienasycone kwasy
Huszczowe z grupy omega-3 i omega-6 dostarczajg organizmowi
budulca do produkcji hormonéw przeciwzapalnych, ktére
usprawniaja prace uktadu odpornosciowego. Tran chroni drogi
oddechowe, ktdre sg narazone na kontakt z wirusami i bakteriami.
Warto zapamiegtac, ze nie powinno sie¢ go stosowac razem
z antybiotykami.
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PORADNIK MEDYCZNY

Umiesz my¢ zeby? Smieszne pytanie...

Of1dz nie. Sztuka higieny jamy ustnej moze
nie jest frudna, ale nagminnie zaniedbywana.
By uniknac bolesnych konsekwencji
— poznajmy jej najwazniejsze zasady.
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NASZ EKSPERT

Matgorzata Olczak,
dyplomowana higienistka
stomatologiczna, cztonek
Polskiego Towarzystwa
Stomatologicznego,
Polskiej Akademii
Stomalogicznej

olacy sg niechlubnymi mistrzami w nie-
umiejetnym myciu zebow. Mdwig o tym
alarmujgce wyniki badar dot. nasilenia
prochnicy u dzieci w wieku przedszkol-
nym i szkolnym. Statystyczny Polak myje
zeby ok. 48 sekund - trzy razy za krotko! Zastaniamy
sie brakiem czasu oraz pieniedzy na droga szczoteczke
i wymyslna paste. Tymczasem jedyne, czego potrze-
bujemy, to regularnos¢ i doktadnos¢ w myciu zebow.
Akcesoria maja drugorzedne znaczenie. Oto minipo-
radnik codziennej higieny jamy ustnej.

JAKA SZCZOTECZKA DO ZEBOW

Nie musi by¢ nadzwyczajna. Musi by¢ za to regular-
nie uzywana. Chodzi o to, by fizycznie zetrzec ptytke
bakteryjna z zeba. - Osobiscie rekomenduje stoso-
wanie szczoteczki elektrycznej. Soniczne, mimo swo-
jej wspaniatej opinii, s3 mniej skuteczne, a drozsze
- mowi Matgorzata Olczak, higienistka. Brakuje im
waznej podstawowej funkgeji — czyli rotacji. By zab byt
czysty, szczotka musi wykonac ruchy obrotowe, co za-
pewnia ta elektryczna, nawet ze $redniej potki. Powin-
na miec za fo timer. — Dwie minuty mycia fo umowne
minimum. Wiekszos¢ z nas wymaga 3-4 minut mycia »

reklama

- GUM ORTHO

: ~ Pasta do zebéw i ptyn do ptukania
m‘:} Pielegnacja zebdw i dzigset podczas
; RS leczenia ortodontycznego jest bardzo
wazna, ale standardowe produkty
do higieny nie wystarcza. Linia marki
GUM® Ortho posiada specjalnie
dostosowane rozwigzania do kom-
pleksowej pielegnacji jamy ustnej.
Zostata zaprojekfowana tak, aby utatwic
zachowanie czystosci i zdrowia podczas
noszenia aparatu ortodontycznego,
refainera lub innego urzadzenia
ortodontycznego.

Dowiedz sie wiecej
na www.sunstargum.pl

Wyrdb medyczny
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PORADNIK MEDYCZNY

Higiena
jamy ustnej

To tez mycie jezyka, ewentualnie wnetrza
policzkéw, nitkowanie i okazjonalne
stosowanie ptynow do ptukania.

Trzeba jednak zna¢ kilka zasad:

Mycie jgzyka jest wazne, w tym rejo-
nie obficie bytuje flora bakteryjna. Warto
stosowac specjalny czyscik. Najlepiej

maty, wyprofilowany, ktéry nie powoduje
odruchu wymiotnego. Jezyk myjemy po
porannym i wieczornym myciu zebow.

Nitkowanie przestrzeni
migdzyngowych - bezwzglednie
konieczny element wieczornego mycia ze-
bow. Tylko nitka usuwa ptytke bakteryjna
spomiedzy zeboéw. Kupujemy wygodna
dla siebie: np., cienka woskowana, grub-
sza — peczniejaca, itd. Warto szukac nitek

z podang srednica. Dobieranie zaczynamy
zwykle od sredniego rozmiaru, by metoda
prob i btedow okresli¢ optymalny.

Mycie wnetrza polikow - nie
jest statym elementem podstawowej hi-
gieny jamy ustnej. Natomiast jest zasadne,
kiedy nasz naskoérek ztuszcza sie tak silnie,
Ze po nhocy mamy uczucie oblepionych
zebow. To jednak rzadkie zjawisko.

Ptyn do ptukania ust - jest
zalecany w okreslonych przypadkach: przy
aftach, po zabiegach chirurgicznych, przy
noszeniu aparatu ortodontycznego, uzu-
petnieniach protetycznych, itp. U pozosta-
tych oséb - raz na jakis czas. Nie powinno
sie stosowac ptynu codziennie, bo ma
dziatanie przeciwbakteryjne i wyjatawia
sluzéwke jamy ustnej, co grozi infekcja.
Lubimy btednie mysle¢: czego nie domy-
tem, usune ptynem. Jednak on nie usuwa
ptytki bakteryjnej z zebéw! Nie wierzmy
reklamom. Kiedy zaczynamy odpowiednio
dbac o higiene ust, u wigkszosci pacjentow
mija ched stosowania ptynu.

2 2 CZAS NA ZDROWIE
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Szkliwo jest najtwardszg
tkanka w organizmie
cztowieka, ale poddane
niewtasciwym zabiegom
higienicznym moze
zaczy€ ulegac eroz;ji.

zebdw - méwi Matgorzata Olczak. | wazne — jedna
szczotka elekiryczna wystarczy dla czteroosobowej ro-
dziny, kazdy ma przeciez wtasng wymienng koncowke.

JAK CZESTO MYC ZEBY?

Minimum dwa razy dziennie: rano po sniadaniu i tuz
przed snem. Wieczorne mycie powinno byc¢ najbar-
dziej doktadne. Dajemy bowiem zebom szanse na
catonocna regeneracje. Mozna tez rano, ale tylko dla
odswiezenia oddechu, zrobi¢ 30-sekundowe mycie,
jeszcze przed sniadaniem. Zdecydowanie wazniejsze
jest jednak mycie po pierwszym positku. Optymalnie

PASTA
DLA DZIECI

Odrebna kategorie stanowig pasty dla dzieci.
Nasze pociechy przygode z higiena jamy ustnej
zaczynaja od pasty dla najmtodszych. Smacznga,

kolorows i atrakcyjna, ktéra mozna potykac.

Taka pasta nie zawiera fluoru, jest wiec catko-
wicie bezpieczna. Moze zawierac zel krzemowy
jako sktadnik czyszczacy oraz ksylitol hamujacy

rozwoj bakterii powodujacych préchnice.

Jednak stosujemy ja u dziecka jedynie czaso-

wo. Kiedy malec nauczy sie wypluwac paste
— przechodzimy na te z fluorem dla dzieci.

Wedtug najnowszych zalecen towarzystw sto-

matologicznych do 9. roku zycia dziecka rodzic
jest zobowiazany kontrolowac higiene jamy
ustnej swojej pociechy. Najlepiej, by dziecko
najpierw samo umyto zeby. Nastepnie rodzic
czyni to ponownie. Tylko w ten sposéb moze-
my miec pewnos¢, ze zabki zostaty wihasciwie
umyte, a dlugofalowo - nasze dziecko nauczy

sie umiejetnie dbac o higiene jamy ustne;j.



warto myc zeby po wiekszych positkach, czyli 3-4 razy
dziennie. Dotyczy to zebow wolnych od aparatow or-
todontycznych, uzupetnien protetycznych — kiedy, jak
np. w przypadku aparatu = myjemy zeby po kazdym
jedzeniu, bo podczas noszenia aparatu zmniejsza sie
przeptywowosc $liny, a to czesto sprzyja namnazaniu
ptytki bakteryjnej. Awaryjnie mozna rowniez przeptu-
kac zeby woda.

DOBRA PASTA

Pasta powinna zawierac fluor i by¢ przyjemna w uzyt-
kowaniu. Ma nam smakowac, mie¢ mita konsystencje.
Wodweczas bedziemy jej chetnie uzywac. Jednak nie
zaleca sie past wybielajacych. Scieraja szkliwo, zamiast
je wybielac¢. To moze prowadzi¢ do nadwrazliwosci ze-
boéw, obnazania ich szyjek. Uwaga — pasta bez fluoru
fo chwyt marketingowy, moda. Fluor jest toksyczny,
ale tylko w nadmiarze. Trzeba by zjada¢ go codzien-
nie w ilosci odpowiadajacej tyzeczce do herbaty, by
nam zaszkodzit. Stosowany bezpiecznie jest zbawien-
ny dla zebow. Rodzaj pasty zawsze dobieramy do
indywidualnych potrzeb. Sa pasty przeznaczone dla
0sob borykajacych sie z krwawigcymi dzigstami, inne
na problemy z nadwrazliwoscia zebdw (na ciepto
i Zimno), jeszcze inne polecane przy sktonnosciach do
nadmiernego odktadania ptytki bakteryjnej, stanow
zapalnych jamy ustnej i dzigset. Pamietajmy, ze pasta
nie powinna mie¢ mniej niz 1450 ppm stezenia fluoru
w produkcie. = Jesli nie wiemy, jaka wybrac, warto po-
prosic higienistke stomatologiczng o zbadanie naszej
jamy ustnej pod katem wymagan higienicznych - radzi
Matgorzata Olczak.

SPOSOBY NA LEPSZA HIGIENE:

® Umowmy sie do higienistki stomatologicznej lub
do dentysty na instruktaz higieny jamy ustnej. Po-
nad 90 proc. z nas nie potrafi wiasciwie myc zebdw
z powodu braku odpowiedniej edukaciji.

reklama

Pamieta

Szczotka, pasta, nitka — fo fundament codziennej higieny jamy ust-
nej. Jedna szczotka elektryczna wystarczy dla czteroosobowej
rodziny - kazdy ma wtasng wymienng koricéwke. Mozna tez
kupi¢ jedna szczoteczke na jedna fazienke.

® Powinnismy kontrolnie odwiedza¢ gabinet stoma-
fologiczny co pot roku, w przypadku dzieci - co 3
miesigce.

® By odpowiednio dtugo my¢ zeby, odwrdcmy swoja
uwage od fej czynnosci, np. planujac w myslach re-
mont lub zakup nowej garderoby. Mozna tez postu-
chac ulubionych piosenek. Przeciez $rednia dtugosc
utworu to ok. 3,5 min. Dla dzieci pomocne beda
specjalne aplikacje na smartfon.

® Przy nieumiejetnym myciu zebdw sprawdza sie ta-
bletki, pasta lub ptyn do wybarwiania ptytki bakte-
ryjnej. Wskazujg niedomyte obszary. Polecane dzie-
ciom, ale i dorostym.

® Lepiej my¢ zeby rzadziej, ale porzadnie, niz nawet
10 razy, lecz pobieznie. Zeby maja by¢ umyte, a nie
myte. Niedbata higiena to czyszczenie tylko po-
wierzchni policzkowych. Nie docieramy do styku
zeba z dzigstem, gtebokich bruzd, gdzie kryja sie
resztki jedzenia, ktore karmia drobnoustroje.

MY DAJEMY SZYBKA

ULGE W ZABKOWANIU! / N




W GABINECIE

Hematolog to specjalista
zajmujacy sie chorobami krwi
i uktadu krwiotwdrczego.
Hematologie uwaza sie za
dziedzine interdyscyplinarng,
bo taczy sie z takimi dziatami
medycyny, jak immunologia,
serologia i fransfuzjologia.

ozwdj hemafologii z pewnoscig ma Scisty
zwigzek z rosnaca liczba chorych na scho-
rzenia krwi i uktadu krwiotworczego. Warto fez
pamietfac, ze problemy zdrowotne, ktdre maja
swoje odzwierciedlenie w nieprawidtowych wynikach
morfologii, moga wskazywac na nieprawidtowosci
w funkcjonowaniu innych uktaddw, w tym pokarmo-
wego lub moczowego.

CZY POTRZEBNE JEST SKIEROWANIE?

Aby skorzystac z porady hematologa, nalezy miec skiero-
wanie od lekarza pierwszego kontakfu lub lekarza rodzin-
nego. Oczywiscie, fa zasada nie obowiazuje, jezeli udaje-
my sie do specjalisty prywatnie.

JAK PRZEBIEGA WIZYTA?

Do wizyty u hematologa powinny nas sktoni¢ nieprawi-
dtowe wyniki ogolnego badania krwi. Podczas wizyty
specjalista zbierze doktadny wywiad. Na wizyte powin-
nismy zabrac liste lekow (takze zidt i suplementéw), ktdre
stale przyjmujemy. Wazne, aby opisac dolegliwosci, z kto-
rymi sie zmagamy, np. bodle gtowy, nadmierna sennosc,
brak apetytu, wypadanie wtosow, ostabienie.

BADANIA ZLECANE PRZEZ HEMATOLOGA

Najczesciej zlecanym badaniem jest morfologia krwi. To
badanie, w ktérym oznacza sig liczbe krwinek czerwonych
i biatych, stezenie hemoglobiny, ilos¢ hematokrytu oraz
ptytki krwi, OB lub CRP. Majac wyniki, lekarz moze ocenic,
czy pacjent ma niedobory zelaza, cierpi z powodu stanu
zapalnego, przewlektego zakazenia lub choroby autoim-
munologicznej. Dos¢ czesto konieczne jest wykonanie
dodatkowych, bardziej szczegdtowych, badan. Zalicza
sie do nich badania biochemiczne krwi. Analizie poddaje
sie sktad osocza, ocenia sie poziom kreatyniny, mocznika,
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Py £ glukozy, elekirolitéw, bilirubiny, amylazy.
Wykonanie rozmazu pozwala potwierdzi¢
lub wykluczyc zakazenie wirusowe, bakteryjne,
chorobe zakazng, nieprawidtowosci w szpiku
= kostnym lub niedoczynnos¢ tarczycy. Kolejne
fo badanie szpiku kostnego lub biopsja we-
ztéw chtonnych. Uzupetnieniem moze byc
RTG klatki piersiowej oraz USG.

|
St

SPOSOBY LECZENIA

Niektdre schorzenia z zakresu hematologii s3 w miare ta-
twe do zdiagnozowania i proste w leczeniu, a co najwaz-
nigjsze - nie stanowia zagrozenia dla zycia. Dla przyktadu
przy niedokrwistosci z powodu niedoborow zelaza nale-
Zy rozpoczac jego suplementacje. Inne schorzenia, w tym

ROZPOZNAWANE SCHORZENIA

Hematolog rozpoznaje i leczy bardzo wiele schorzen. Sg wsréd
nich rézne postaci niedokrwistosci, biataczki, chtoniaki, szpiczak
mnogi, skazy krwotoczne, nadkrwistos¢, leukopenia, nadptytko-
wos¢, trombofilia, granulocytopenia, agranulocytoza, mielo-
fibroza czy mastocytoza uktadowa.

nowotwory, wymagaja dostosowania leczenia do sta-
dium zaawansowania nowotworu oraz 0golnego stanu
pacjenta. W przypadku chfoniakow stosuje sie chemio-
ferapie, ferapie przeciwciatami monoklonalnymi, radio-
terapie. W przypadku biataczek (w zaleznosci od rodzaju
i zaawansowania choroby) stosuje sie chemioterapie oraz
przeszczep szpiku od dawcy rodzinnego lub niespokrew-
nionego. W kazdym przypadku postepowanie lecznicze
jest dobierane indywidualnie, aby pacjent odnidst jak naj-
wiecej korzysci z zastosowanej terapii.
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ZWROC UWAGE

Wozdecia, bolesne
skurcze jelit,

gazy, czkawka,

" z9aga — problemy
‘ gastryczne
komplikuja
codzienne zycie,
przeszkadzaja

W pracy, krepuja.
Dlaczego cierpimy
na niestrawnosc¢?
Jak mozna sobie
pomaoc?
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zi$ prawie kazdy ma problemy z zotad-
kiem. Niestrawnos¢ fachowo okresla sie
dyspepsja. To stowo wywodzi sie z jezyka
greckiego i dostownie oznacza zte tra-
wienie. Osoby cierpigce na niestrawnos¢
moga miec wzdecia, uczucie petnosci, bdl w nadbrzuszu,
pieczenie lub zgage. Jedna z cech przypadtosci jest tez
szybkie odczuwanie sytosci. Klinicysci wyrdzniajg dwa
rodzaje niestrawnosci. Dyspepsja organiczna, kféra po-
wstaje na skutek choroby refluksowej przetyku, wrzoddw
zofadka lub dwunastnicy, a rzadziej przewlektego zapa-
lenia trzustki czy drog zotciowych. Czasem jest to jeden
z objawdéw nowotworu zotadka. Niestrawnos¢ moze byc
fakze dziataniem niepozadanym po przyjmowaniu lekow
przeciwreumatycznych, niesteroidowych lekow prze-
ciwzapalnych, antybiotykow oraz preparatow zelaza i po-
fasu. Dyspepsja czynnosciowa, na ktora cierpi najwiecej
0s0b, nie ma zwiagzku z konkretng choroba. Istniejg rézne
hipotezy na temat jej powstawania. Mowi sie o stabej re-
akgji przewodu pokarmowego na bodzce zewnetrzne
lub nieprawidtowej kurczliwosci niektorych fragmentow
przewodu pokarmowego. W dyspepsji czynnosciowej
wyodrebnia sie dwie kategorie zaburzen - bdl w nad-
brzuszu oraz przykre doznania po positku.

DYSPEPSJA CZYNNOSCIOWA

- PRZYCZYNY

Przyczyny dyspepsiji czynnosciowej nie sa doktadnie zna-
ne. Nie ma na fo twardych dowoddow naukowych, ale
coraz wieksza grupa lekarzy gastroenterologow uwaza,
Ze rosnaca liczba pacjentéw ze schorzeniami przewodu
pokarmowego (w tym jelit) ma $cisty zwigzek ze stylem
zycia i sposobem odzywiania sie. Pospiech, nieustanny
stres, a przede wszystkim wysoko przetworzona zyw-
nosc, fast foody, zywnosc konserwowana, ,wzbogacona”
ulepszaczami to gtowni wrogowie naszego przewodu
pokarmowego. Jego dobrej formie nie sprzyja pale-
nie papierosow, czeste picie alkoholu, nadmiar ttusz-
czow oraz biatka. Aby zachowac zdrowe jelita, konieczna
jest réwniez aktywnosc fizyczna, bo wysitek decyduje
o sktadzie mikroflory w naszych jelitach. Te, podobnie jak
inne narzady, s§ narazone na réznego rodzaju schorze-
nia, ktorych przyczyng moga byc¢ btedy dietetyczne,
niewtasciwy styl zycia, infekcje, a takze uwarunkowania
genetyczne.

ZA MALO WODY

Przyczyna ktopotéw trawiennych moze by¢ stosowanie
diet eliminacyjnych i... odwodnienie organizmu. Niedo-
stateczna podaz wody objawia sie gorszym trawieniem,
wzdeciami, odbijaniem sie i zaparciami. Jak poznac, ze or-
ganizm jest odwodniony? To nic frudnego. Bedzie o tym
Swiadczyt kolor moczu. Przy prawidtowym nawodnieniu
organizmu mocz ma stomkowy kolor, gdy jest ono nie-
dostateczne przyjmuje kolor zoty (jak sok jabtkowy). Gdy
organizm jest odwodniony, mocz bedzie mocno poma-
ranczowy, a niekiedy nawet brazowawy. O tym sfanie

Proste sposoby
na

Jedz kilka lekkich positkow dziennie.
Gryz doktfadnie, jedz powoli.

Unikaj ttustych i smazonych potraw.
Rzu¢ palenie.

Ruszaj sie.

Naucz sie radzi¢ sobie ze stresem.

tyzka octu jabtkowego zmieszanego

z wodg i wypita przed positkiem popra-
wia procesy trawienne, wspiera utrzyma-
nie odpowiedniego PH w zotadku oraz
poprawia perystaltyke jelit.

Soda - tyzeczke sody nalezy rozpuscic¢
w szklance wody, dodac¢ kilka kropli soku
z cytryny i wypic.

$wiadczy takze rzadkie oddawanie moczu. Do odwod-
nienia organizmu nie musi dochodzi¢ tylko w upalne dni.
Ten stan moze pojawic sie fakze zimg, jesli nie bedziemy
dostatecznie duzo pic, czyli 2-2,5 | ptyndw dziennie.

JAK UNIKAC NIESTRAWNOSCI?

Dyspepsja czynnosciowa nalezy (wraz z zespotem jelita
nadwrazliwego) do najczesciej spotykanych zaburzen
czynnosciowych uktadu pokarmowego. Ale jest to gru-
pa ze zréznicowanymi objawami i roznymi mechanizma-
mi lezacymi u ich podfoza. Dlatego w tych zaburzeniach
u réznych osob inna jest odpowiedz na pokarmy i ich
poszczegolne sktadniki. Ostatnio w rozwazaniach na te-
mat diety pojawit sie dodatkowy, bardzo wazny element
- rozwijajaca sie w btyskawicznym tempie wiedza na te-
mat mikrobioty przewodu pokarmowego. Doprowadzito
fo do sparafrazowania stwierdzenia starozytnych medr-
coOw z ,jestes tym, co jesz" na ,jestes tym, co jedza twoje
bakterie". Co zatem robic, aby nie tylko nie mie¢ niestraw-
nosci, ale i dobrze karmic swoje bakterie?

CZAS NA ZDROWIE 2 7



ZWROC UWAGE

ZIOtA, PRZYPRAWY,
PRODUKTY
NA NIESTRAWNOSC

MIETA PIEPRZOWA
dziata zétciopednie

i rozkurczajgco, eliminuje
wzdecia oraz poprawia
procesy trawienne.

RUMIANEK POSPOLITY
tagodzi bdl brzucha

i wzdecia, sprawdza sie przy
problemach trawiennych
spowodowanych przez
napiecie i stres.

KMINEK ZWYCZAJNY
wspomaga wydzielanie
sokéw trawiennych oraz

dziata przeciwskurczowo
na migsnie gtadkie
przewodu pokarmowego.

KOPER WLOSKI

tagodezi i zapobiega
skurczom jelit, ale réwniez
pobudza ich perystaltyke,
zapobiega wzdeciom

i kolkom, moze by¢
podawany dzieciom.

SIEMIE LNIANE

NA BIEGUNKE

Trzy tyzki nasion zalej szklan-
ka cieptej wody i zostaw

na godzine. Po odcedzeniu
pij kilka razy dziennie.

KARDAMON NA WZDECIA
tyike nasion zalej wrzgtkiem
i odstaw pod przykryciem.
Pij po positku.

IMBIR NA MDOSCI

Mozna korzystac ze swie-
zego lub sproszkowanego
korzenia. Jesli chcemy przy-
gotowac napar, nalezy utrze¢
Swiezy imbir i zala¢ wrzat-
kiem. Pi¢ po wystudzeniu.

MIOD MANUKA

NA WRZODY

tyzeczka miodu po positku
fagodzi bdle.
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70 proc. ludzi jest
nosicielami bakterii
Helicobacter pylori.

Wykrywa jg proste
badanie. Zeby sie
pozby¢ tych bakterii,

’

trzeba wzigd
antybiotyk.

ZADBAJ O DIETE

Przede wszystkim, nalezy unika¢ zywnosci z puszek,
stoikdw oraz wszelkich gotowych dan. Migso najlepiej
gotowac lub piec, a nie smazy¢ czy dusic. Warzywa
i owoce mozna gotowac albo piec. Osoby cierpiace
z powodu niestrawnosci powinny unikac picia kawy,
kakao, alkoholu i napojéw gazowanych. Jezeli objawy
niestrawnosci sg bardzo uciazliwe przez 2-3 dni warto
ograniczy¢ sie do jedzenia sucharkow i kleikow.

NIE OBJADAJ SIE

Objawem niestrawnosci moze by¢ uczucie pieczenia
za mostkiem, odbijanie sie, ktdremu fowarzyszy kwa-
$ny posmak w ustach, co swiadczy o powrocie kwasnej
fresci pokarmowej do przetyku. Czesto pojawia sie
czkawka i skurcze jelit styszane jako burczenie. Moga
tez wystapi¢ mdtosci, wymioty oraz bdl brzucha nasila-
jacy sie w pozycji lezace).

NIE $SCISKAJ

Przyczyna niestrawnosci moze by¢ noszenie ciasnego
ubrania, ktdre zwieksza cisnienie w jamie brzusznej, co
powoduje cofanie sie pokarmu do przetyku. Podob-
nie dzieje sie, gdy rozmawiajac w czasie positku, poty-
kamy duzo powietrza.

NIE ZWLEKAJ

Powtarzajaca sie niestrawnosc powinna sktonic nas do
wizyty u lekarza. Jesli dolegliwosci pojawiaja sie 2 razy
w tygodniu lub czesciej i towarzyszy im bdl brzucha
- moga $wiadczy¢ o chorobie wrzodowej, schorze-
niach watroby, pecherzyka zotciowego lub trzustki.
Wazna jest gastroskopia, ktdrg warto robi¢ w przypad-
ku objawow chorob zotadka szczegolnie po 45. roku
zycia. Po piecdziesigtce nalezy wykonac kolonoskopie,
ktéra wykrywa wczesnie nowotwor jelita grubego
i stany przednowotworowe.
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u leczniczy Alax

dziata delikatnie

przeczyszczajgco

POLACZENIE
SOKU Z ALOESU
| WYCIAGU

Z KORY KRUSZYNY

Alax
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2 Tabletek
dratowanych

ALAX® tabletki drazowane. Substancje czynne: 1 tabletka zawiera: 35 mg wysuszanego i sproszkowanego soku z Alee barbadensis Miller i/lub Aloe
ferox Miller, folium {lidci aloesu) o zawartosdci zwiazkdw antranoidowych w przeliczeniu na aloine 18 %; 42 mg wyciagu suchego z Rhamnus frangulo L.,
cortex (kory kruszyny) (DER 5-8:1, ekstrahent: metanol} o zawartosci zwiazkaw antranoidowych w przeliczeniu na aloine 15%. Jedna tabletka zawiera
10-15 mg zwiazkéow antranoidowych w przcliczeniu na aloing. Wskazania do stosowania: Roslinny produkt leczniczy do krétkotrwatego stosowania
w sporadycznie wystepujacych zaparciach. Przeciwwskazania: Potwierdzona nadwrazliwosé na substancje czynne lub na ktarykelwiek sktadnik produktu.
Przypadki niedroznosci jelit | zwezenia jelit, atonia jelit, zapalenie wyrostka robaczkowego, choroby zapalne jelita grubego (np. choroba Crohna, wrzodzie-
jace zapalenie jelita grubego); bél brzucha nieznanego pochodzenia: ciezkie odwadnienie z niedobarem wody i elektrolitéw. Dzieci w wieku ponizej 12 lat.
Podmiot odpowiedzialny: Poznanskic Zaktady Ziclarskic Herbapol S.A. w Poznaniu.

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

dotyczace dziatan niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania

produktu leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuty, gdyz kazdy lek
niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.

LEK OTC




NA TEMAT

Spedzanie dtugiego czasu przed monitorami komputeréw

W pracy, smartfonami i telewizorami w czasie wolnym, brak
ochrony oczu przed szkodliwym promieniowaniem UVA i UVB,
czytanie przy nieodpowiednim swietle — wiele czynnikdw ma

istotny wptyw na kondycje oczu.

o piaty Polak Zle ocenia stan zdrowia
swoich oczu, a prawie potowa twierdzi,
ze ma wade wzroku. Do wystepujacych
najczesciej nalezg krétkowzrocznose,
astygmatyzm i dalekowzrocznosc. Ktopoty ze wzro-
kiem zdarzaja sie w kazdym wieku. Ponadto rozwi-
jajace sie choroby nie zawsze daja o sobie szybko
zna¢, dlatego ich symptomy moga by¢ lekcewa-
zone. Z tego powodu regularna kontrola wzroku
u specjalisty odgrywa kluczowa role. Dzieki temu
mozna nie tylko szybko wykry¢ oraz wyeliminowac
problemy, lecz takze w razie potrzeby dobrac odpo-
wiednie okulary badz soczewki korekcyjne.

NIE TYLKO OSTROSC WIDZENIA

Do okulisty zazwyczaj wybieramy sie wtedy, gdy pro-
blemy ze wzrokiem lub oczami sg juz powazniejsze.
Chodzi tu przede wszystkim o zaburzenie ostrosci
widzenia, ktére utrudnia codzienne funkcjonowanie
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i powoduje ogromny dyskomfort. Tymczasem pod
uwage warfo wzigc takze inne nieprzyjemne symp-
fomy, takie jak szybko meczacy sie wzrok, szczypa-
nie, pieczenie, nadmierne tzawienie lub szczegdlna
wrazliwos¢ na $wiafto. Czesty bdl oczu to kolejny
niepokojacy sygnat i istotny powod, by jak najszyb-
ciej skonsultowac sie z okulista. Czasem problemy
mozna rozwigza¢ w prosty sposob, np. zapewniajac
lepsza higiene zycia z uwzglednieniem dobrej kon-
dycji oczu. W wielu przypadkach jednak moze by¢
konieczne dodatkowe wsparcie medyczne. Proble-
mow ze wzrokiem nigdy nie wolno bagatelizowad.

JAK CZESTO NALEZY BADAC WZROK?

Najbardziej ogolna zasada mowi o tym, ze warfo
fo robic nie rzadziej niz raz na dwa lata. Oczywiscie
wiele zalezy od indywidualnej sytuacji. Z wiekiem
wzrok zmienia sie, dlatego nalezy badac ostrosc
czesciej — przynajmniej raz w roku. W przypadku



roznych zaburzen wzroku, choréb oczu czy state-
go noszenia okularow czestotliwosc wizyt nalezy
uzgadnia¢ ze specjalista. Wzrok mozna skontrolo-
wac np. w salonach optycznych, korzystajac z ustug
optometrysty. W tym wypadku - przy wsparciu
specjalistycznej aparatury — mozna szybko wykry¢
nieprawidtowosci widzenia, a takze dopasowac
szkta korekcyjne. Takie badania s zatem niezwy-
kle tatwo dostepne i szybkie do przeprowadzenia.
Praca optometrysty dotyczy problemow z widze-
niem oraz ich korygowania.

WYMIANA SZKIEL

Przepisane szkta korekcyjne i problem rozwiagzany?
To tylko pozory. Okulary badz soczewki majg za
zadanie nie tylko polepszy¢ np. ostros¢ widzenia,
lecz przede wszystkim niejako ,naprowadzi¢" oczy
na fryb optymalnej pracy. Z czasem wiec zachodzi
pofrzeba zmiany parametréow szkiet, a nawet - re-
zygnacji z nich. Wszystko jest bowiem dtuzszym
procesem podatnym na zmiany. Tak wiec, mowiac
prosciej, posiadanie okularéw czy szkiet kontak-
tfowych tym bardziej nie zwalnia nas z regularnych
wizyt u specjalisty. Ich czestotliwos¢ rowniez warto
indywidualnie ustalic.

))

Polacy nie przywiazuja wagi do
regularnych badan wzroku. A warto
pamietac, ze okulary korekcyjne
nie sg przepisywane raz na zawsze

i mogg wymagac szybkiej zmiany.

Badanie cisnienia
wewnatrz gatki ocznej

Pomiar cisnienia wewnatrz gatki ocznej
to jedno z podstawowych badan.
Prawidtowe miesci sie w granicach
10-21 mmHG. Podwyzszone cisnienie
to najwazniejszy czynnik ryzyka jaskry.

reklama

ZAPRASZAMY
DO NASZYCH SALONOW

Krakow ul. Beskidzka 30A
ul. Czerwone Maki 33
ul. Grazyny 4

Katowice ul. 3 Maja 7

" IDEALNY
PREZENT

\RUNKOWA

Szczegotowy regulamin dostepny w salonach Ziko Optyk.




FUNDACJA 4

ZAPLANUJ ZDROWE

SWIE

Zanim zasigdziemy do swiatecznych stotéw,
warto wiedziec, na co mozemy sobie z tego
menu pozwoli¢. Bo chod tradycyjne potrawy
cieszg nasze podniebienig, to jednak moga
sprawi¢, ze wskazowka wagi pokaze kilka
kilogramow ekstra...

arowno zbyt wysoka waga w sfosunku do
wzrostu, jak i za duzy obwdd pasa w stosun-
ku do obwodu bioder $wiadcza najczesciej
o nadwadze bad? otytosci oraz sq czynni-
kami ryzyka wielu chordb. Dlatego punktem wyjscia
do planowania, ile pysznosci (i kalorii) mozemy zjesc
przy swigtecznym stole, jest pomiar wagi, wzrostu i ob-
woddw naszego ciata oraz obliczenie wskaznikow BMI

£

i T
i WHR. Zachgcamy, by w ramach przygotowan do $wiat TR e
znalez¢ 5 minut dla siebie i wykonac te proste badania. 'ﬁfﬂﬁt{ﬁ : v
:-._Ff ‘:_v_ N
-
OBLICZ SWOJE BMI e Py

BMI to skrét od angielskiej nazwy Body Mass Index,
ktéra ttumaczy sie jako wskaznik masy ciata. Za jego po-
moca mozemy sprawdzi¢, czy nasza waga jest odpo-
wiednia do wzrostu.

Krok 1: ustAL swoJA WAGE | WZROST
Wage w warunkach domowych mozna kontrolowac za
pomoca wagi tazienkowej. Wazymy sie rano, nago lub
w samej bieliznie, na czczo i po wizycie w toalecie. Pa-
nie musza pamietac, ze nie powinny sie wazy< na kilka
dni przed i w czasie menstruacji — waga moze wowczas
przejsciowo wzrosnac.

Jezeli chodzi o pomiar wzrostu, to tu sprawa jest o wiele
prostsza. Kobiety przestaja rosng¢ okoto osiemnaste-
go roku zycia, mezczyzni - trzy lata pdzniej. Zatem nasz
wzrost jest statg wartoscia i zapewne kazdy ja zna...

Krok 2: uzvywzoru 1 oBLicz

Znajac swoj wzrost i wage, wystarczy uzy¢ prostego
wzoru. Do obliczenia wskaznika BMI mozna réwniez
uzyc kalkulatora na stronie www.zikodlazdrowia.org.
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MASA (KG)

BMI =
WZROST? (M)

Krok 3: INTERPRETACJA WYNIKU

Wynik inferpretujemy na podstawie przyjetej przez

WHO klasyfikacji:

@ ponizej 18,5 - niedowaga,

@ 18,5-24,99 — wartos¢ prawidtowa,

® 25,0-29,99 - nadwaga,

@ 30,0-34,99 - otytosc | stopnia,

@ 35,0-39,99 - otytosc Il stopnia,

® powyzej 40,0 — otytos¢ Il stopnia (fzw. otytos¢
olbrzymia).

Interprefujagc swoj wynik, frzeba pamietac, ze normy

wskaznika BMI dotycza tylko oséb dorostych i nie maja

zastosowania dla dzieci do 14. roku zycia, kobiet w ciazy,

sportowcow, osob z niepetnosprawnosciami i senio-

row. Ponadto indeks nie bierze pod uwage naszej pici,

wieku, budowy i struktury ciata.

R

&

OBLICZ SWOJE WHR

WHR to skrot angielskiej nazwy Waist Hip Ratio, ktora
w ttumaczeniu na jezyk polski oznacza stosunek obwo-
du falii do bioder. Wskaznik ten jest skuteczny w okre-
dleniu typu sylwetki i rozmieszczenia masy thuszczowej
w ciele oraz diagnozy otytosci brzusznej.

Krok 1: zmierz swose oBwoby

Pomiaru obwoddw dokonujemy za pomoca miarki kra-
wieckiej. Obwadd talii mierzymy po wydechu, ustawiajac
miarke nieco powyzej pepka, a obwod bioder w miej-
scu najwiekszej wypuktosci miesni posladkowych.

Krok 2: uzyywzoru 1 oBLICZ

Znajac swoje obwody w pasie i biodrach, wystarczy
uzy¢ prostego wzoru:

OBWOD PASA (CM)

WHR = ,
OBWOD BIODER (CM)

Krok 3: INTERPRETACJA WYNIKU

O oftytosci brzusznej u kobiet mowimy w przypadku
wartosci WHR 0,8 lub wiekszej, zas u mezczyzn w przy-
padku wartosci WHR 1,0 lub wigksze).

Wskaznik WHR stosuje sie w przypadku oséb dorostych.
Czasami stosowany jest rowniez u dzieci - jednak jego
inferpretacji dokonac moze tylko lekarz lub dietetyk.

ZDROWE SWIETA, ZDROWE
ODCHUDZANIE...

Pomiar wagi, wzrostu i obwodow, a nastepnie oblicze-
nie wskaznikow BMI i WHR to dopiero poczatek. Aby
zdrowo i skutecznie zredukowac nadmiar kilogramow,
trzeba zawsze zasiegnac opinii lekarza lub dietetyka.

Ziko o]

Fundacja

Dlatego tak wazne jest samobadanie, czyli
wstepna diagnostyka, ktora kazdy z nas moze
samodzielnie wykonac.

O tym, dlaczego warto badac si¢ samemu i jak
to prawidtowo robic, dowiecie sie z filmow
naszej Fundacji na www.zikodlazdrowia.org
oraz na kanale YT Fundacja Ziko dla Zdrowia.

4 You([TT)

www.zikodlazdrowia.org
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W GORACH

CZYLIJAK DBAC
O SKORE PODCZAS
ZIMOWEGO URLOPU

NASZ
EKSPERT

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

Przed letnim wypoczynkiem
pamietasz, zeby wyposazyc sie

w kremy z filtrem UV i regenerujace
balsamy z pantenolem badz
aloesem. A jak przygotowac sie

na zimowy wypad?

iate stoki skapane w storicu - to idealna
sceneria zimowego urlopu. Niewiele
0s6b wie, ze wiasnie w zasniezonych goé-
rach stonice moze by¢ bardziej grozne niz
na plazy! Wysokos¢ robi réznice - kazde
1000 m zwieksza natezenie UV o 15 proc. Dodatkowo,
zarowno |od, jak i biaty puch odbijaja ok. 85 proc. pro-
mieni stonecznych, co zwieksza intensywnos¢ ich od-

o - dziatywania — nie tylko w gdrach, ale i w miescie. Zima
h‘x 3 = Odmrozone uszy to nie tylko metafora ze styn- skora nie ma lekko fakze przez mrozny wiatr i ujemne
1 - \ ) nego porzekadta! Zima warto nie tylko nosic¢ temperatury. Konsekwencjg dziatania tych czynnikow
e ” \ czapki czy nauszniki, ale tez smarowa¢ matzo- zewnetrznych jest uszkodzenie ptaszcza lipidowego,
c Yo :‘: winy kremem ochronnym. ufrata wody i szorstkos¢ skéry. Dobra wiadomosc:

. Y ?‘«_-_. Na naszej skorze jest az 10 razy wiecej recepto- mozna sie przed tym bronic!

B e ~ réw zimna (ciatek Krausego) niz ciepta. Z tego
. -'.'.‘-a..- ~ powodu niskie temperatury s3 dla nas bar- PIELEGNACJA DLA NARCIARZY

T == dziej odczuwalne i uciazliwe. Zimno prowadzi | ZDOBYWCOW GOR
S do powstawania zaczerwienien, obrzekéw W ekstremalnych warunkach trudno zachowac piek-
E“ i _‘:.' e = i pieczenia skory. ny wyglad. Zaczerwieniona, smagana wiatrem twarz,

i S W walczac z zimnem, sfopniowo fraci swoj obronny >
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2YJ PIEKNIE

Ekspert radzi!

Od wielu lat istnieje przeswiadczenie,

ze krem nawilzajacy moze spowodowac
podraznienie lub przesuszenie skéry na
mrozie lub co gorsza zamarzna¢. Otéz
woda zawarta w kremach - czy to nawilza-
jacych, czy tez ttustych — nie szkodzi skorze
nawet podczas duzych mrozéw. Dlaczego?
Bo odparowuje z powierzchni skory juz

w ciggu kilku minut po aplikacji. Uzywanie
kremow nawilzajgcych zima jest wskazane
i bezpieczne. Pamietajmy jednak, aby na-
kremowac nimi twarz najpdzniej 15 minut
przed wyjsciem z domu - aby woda

zdazyta odparowac.

))

Czy wiesz, ze naskorek
zima traci wilgo¢ dwa razy

szybciej niz latem?

reklama

BIODERMA SENSIBIO DEFENSIVE RICH
40 ML

Krem do twarzy na dzien i na noc
- ma bogaty i otulajaca konsystencie.

BIODERMA SENSIBIO DEFENSIVE
40 ML

Krem do twarzy na dzien i na noc
- ma lekka konsystencje.

Natychmiastowo i dtugotrwale koja
oraz nawilzajg i odzywiajg do 12 godz.
Przywracajg uczucie komfortu. Wykazuja
dziatanie antyoksydacyjne — zmniejszaja
ilos¢ wolnych rodnikéw. Maja formute
bezzapachowa. Dla dorostych i dzieci
powyzej 3. roku zycia.

Przebadane pod kontrola
dermatologiczng, Wszystkie formuty
produktow Bioderma sg oparte

na ekobiologii, aby lepiej chroni¢
ekosystem skory i wzmaniac

jej naturalne mechanizmy.

Kosmetyki

BIODERMA

BIODERMA

sensibio

- Produkty dostepne w Ziko Dermo
ZiK0 DERMO i drogerii internetowej zikodermo.pl.
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potencjat. Zima bariera hydrolipidowa naskorka musi
borykac sie ze skrajnie réznymi warunkami — ftymi
panujacymi na zewnatrz i tymi we wnetrzach. Zmia-
ny femperatur i wilgotnosci powietrza prowadza
do odwodnienia, a nawet pekania skory. Niech nie
uspi twej czujnosci fakt, ze przez pierwsze dni mrozu
cera nie reaguje na zmiane pogody. Szkody sfang sie
wkrétce widoczne! Lepiej zapobiegac niz leczyc!

CERA NA STOKU

Przed wyjsciem na narty, na wycieczke w gory albo na
dtuzszy spacer, musisz siegnac po krem, ktory stworzy
na twarzy dodatkowa warstwe ochronng. Niczym nie-
zabezpieczona skéra twarzy jest zupetnie bezbronnal
Krem powinien przede wszystkim zawierac lipidy,
ktore chronig przed utratg wody. Wystepuja one na-
turalnie w ptaszczu skory, jednak czynniki zewnetrzne
przyczyniaja sie do jego ,zuzycia”. Zanim naturalnie
sie odbuduje, mija troche czasu. Dlatego wtasnie ko-
smetyki sg tak istotne dla wsparcia bariery naskorko-
wej. Nie zapominaj tez o filtrach UV, bo odbite od
$niegu promienie stonca prowadza do namnazania
wolnych rodnikéw.

STOPY POD SZCZEGOLNYM NADZOREM

W czasie dtugich zimowych wedréwek czy jazdy na
nartach stopy nie maja lekko. Nie tylko wykonuija ciez-
ka prace, ale tez narazone sa na niewygody i wychto-
dzenie. Dzieje sie tak dlatego, ze dla organizmu prio-
rytetem jest ogrzewanie narzadow wewnetrznych
i w przypadku dtuzszego pozostawania na mrozie
Jrezerwy ciepta” kierowane sa w ich kierunku. Stopy
s§ wowczas gorzej ukrwione i szybciej marzna. Jak
o nie zadbac? Baza jest oczywiscie regularne dba-
nie o kondycje skory piet i palcow - nalezy siegac
po peelingi i kremy! Zimg wazne jest tez wtasciwe
dobranie skarpet, warto szuka¢ fermoaktywnych
(np. z wetny merino) oraz z jonami srebra o dziataniu
bakteriobodjczym. Jesli po powrocie ze stoku czujesz,
ze przemrozitas palce, nie wktadaj nodg do goracej
wody! Lepiej sprawdzi sie ciepta kapiel z dodatkiem
siemienia Inianego. Pomoze tez natfarcie stdp olej-
kiem cynamonowym po uprzednim ich wymoczeniu.

REKAWICZKI TO ZA MALO

Dtonie zima takze nie maja tatwo! Mimo rekawiczek,
ktore zapewniaja pewien rodzaj ochrony, silnie od-
Czuwaja zmiany temperatur wewnatrz i na zewnatrz.
Kazde mycie ciepta woda jest dla nich inwazyjne. Dla-
fego zawsze po myciu siegaj po krem. Uzywaj go tak-
ze przed wyjsciem na mroz. Raz lub dwa w tygodniu
stosuj peeling i maske do dtoni.

WLOSY POD CZAPKA

Dyskusja, czy nakrycia gtowy bardziej szkodza, czy
pomagaja naszym wtosom, wciaz jest ozywiona. Fakty
sa takie, ze czapki chronia skalp, a tym samym poma-



reklama

IWOSTIN PURE BALANSE e e

ﬁ‘i’:ﬂ::ij:::’ios'ci krem EEE -

na dzien, 50 ml :

Oczyszczajaca pianka |HE§I'_D| P, . X . .

e.nz'ymatyczna 150 ml _"-;.,} v ] }

rL;ns rgé L%Byai;iewane RALANCE IWOSTIN iy ¥ .

dermafologicznie. REIRIEAL RSN 008 .
Wykazuja dziatanie | % ! .
nawilzajace, oczyszczajgce | — F

i wygtadzajace, a ich " IALAMNCE ¢

skutecznos¢ zostata :
potwierdzona klinicznie.

Kosmetyki

O ryves 1w s detiad s 14 aie
prwy el e Sywcrere

[ ——— : i

. Produkty dostepne w Ziko Dermo
ZiKO DERMO i drogerii internetowej zikodermo.pl.

gaja wtosom rosna¢ w prawidtowy sposéb. Oczy-
wiscie moze dzia¢ sie to kosztem fryzury, ale cena
jest warta zaptaty. Zeby zminimalizowa¢ uszkodzenia

wtosow - tarcie materiatu bywa dla nich niekorzyst- \

ne - wybieraj nakrycia gtowy z dzianiny lub kaszmiru,

luzniejsze i o wigkszym splocie, ktdry nie doprowadzi . ° e
do przegrzania gtowy. Po kazdym myciu stosuj od- Zlma W mIeSCIe
zywki. Warto tez siegac¢ po olejki, ktdre pozostawiaja
warstwe ochronna na wtdknach. Zima nalezy tez uzy-
wac peelingow trychologicznych.

Nie tylko w gdérach zima daje sie skoérze
we znaki. Jak wspomaéc ja w codziennych
zmaganiach z niekorzystnymi warunkami
zewnetrznymi?

reklama
== Zastanawiasz sig, czy zima powinnas zmienic
EMOLIUM DERMOCARE 2D|IL.IITI krem na inny? Wszystko zalezy od tego,
. . . jakich kosmetykow uzywatas jesienia

Emulsja do kapieli od 1 dnia Ae . a q q
#ycia, 400 ml i jak twoja skora reaguje na zmiane aury.
Emulsja do kapieli to Oczywiscie przy bardzo niskich tempe-
kompletny emolient zalecany raturach warto pomysle¢ o dodatkowym
do codziennej higieny skory L. = )
wrazliwej, sucheji sktonnej MOCARE wsparciu pielegnacji (skorzystaj z porad dla
do podraznien. et narciarzy!), ale przy mniej ekstremalnych
Delikatnie myje skore i zapewnia M. ' warunkach wystarcza preparaty o dobrym
jej zdrowe funkcjonowanie. em_licm . . . . o

e ‘ A —_— '\ sktadzie. Jakie warunki powinien spetniac
%‘mlg?gaageg r%if‘ﬂ’&gg% o kosmetyk stosowany zima? Zapomnij o ma-
fworzy na powierzchni skory STR | MR tujgcych kremach, ktére moga wysuszy¢ na-
aktywna bariere lipidowa skérek — zima grubsza warstwa sebum jest
Emolium Dermocare krem zima DERM _ C‘AF‘E zbawienna, a zeby zmatowic lekko twarz,
75ml SPF 20 ' wystarczy puder mineralny. Jesli jestes fanka
Krem na wiatr i mréz SPF 20 kS PR
porostawiana powierchi sy | . lekkich zelowych konsystencji, niestety
wyrazng ostone chroniaca przed musisz sie z nimi pozegnac. Cho¢ dziataja na-
izi'aarﬁni'igh'l';k'gﬂ;g”r?fgﬁerj EMUL:, . KAMEL wilzajaco i latem $wietnie sie sprawdzaja, nie
wrazliwej, alergiczne;. pozostawig na skorze zabezpieczajacej war-
Kosmetyki stwy. Szukaj za to nawilzajgcych sktadnikow

(np. kwasu hialuronowego) i ceramidow.

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

NASZ
EKSPERT

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

WSZYSTKO O....

awet jesli jestes minimalistka i filo-
zofia wieloetapowej koreanskiej
pielegnacji cie nie przekonuje,
hydrolaty powinnas dopisa¢ do
listy kosmetykow stosowanych codziennie. Dla-
czego? To produkty wszechstronne: przywraca-
ja skorze prawidtowe pH, dbaja o jej nawilze-
nie, dziatajg oczyszczajaco i $ciagajaco, a takze
usuwaja obrzeki i maja wtasciwosci antyzapalne.
Oczywiscie wszystko zalezy od bazy, z jakiej po-
wstaty. Warto dodac, ze jesli chcesz zwiekszyc
skutecznos¢ maseczek glinkowych lub algo-

3 8 CZAS NA ZDROWIE

Ten niepozorny efekt
uboczny produkgji
kosmetykow moze sam
by¢ petnowartosciowym
preparatem! Hydrolaty
okreslane jako wody
kwiatowe lub roslinne
znakomicie uzupetniajg
codzienne poranne

i wieczorne rytuaty

pielegnacyjne.

AYDROLATACH

wych, do ich rozrabiania powinna$ zastosowac wta-
$nie taka wode roslinna.

JAK POWSTAJA HYDROLATY?

W procesie destylacji parg wodna wylbrane czesci ro-
$lin zostaja poddane dziataniu cisnienia i wysokiej tem-
peratury (okoto 100 stopni Celsjusza). Pod ich wpty-
wem uwalniane sa molekuty przeptywajace w postaci
gazowej przez skraplacz, ktory je schtadza. Para
zamienia sie w ptyn. Na tym etapie zostaja rozdzielone
warstwa olejowa i wodna, czyli wtasnie hydrolat. Dla

tych, ktérzy cenig olejki eteryczne, dobra wiadomo-



Najbardziej znanym i powszechnym
zastosowaniem hydrolatéw jest tonizowanie
skory w naszej codziennej pielegnaciji.
Jezeli hydrolat ma nam zastapic tonik i jego
gtéwnym zadaniem jest przywrécenie
odpowiedniego pH skérze - nalezy
stosowac go codziennie.

$cig jest to, ze wody roslinne maja zblizone dziatanie.
Ich przewaga polega na tym, ze mozna je stosowac
codziennie (nawet kilkakrotnie), co przy olejkach nie
jest wskazane. Jedli draznig cie infensywne zapachy
olejkow, hydrolat bedzie lepszym rozwigzaniem - ten
typ produktu ma zdecydowanie subtelniejszy aromat.

JAK STOSOWAC HYDROLATY?
Najpopularniejszym sposobem uzycia hydrolatu jest
siegniecie po ten preparat miedzy oczyszczaniem
fwarzy a aplikacja kremu. Moga uzupetnic dziatanie
oczyszczajace, ale przede wszystkim maja przywrocic
skorze lekko kwasny odczyn (fo dzieki niemu me-
chanizmy ochronne skory sa sprawne). Mozesz wiec
przetrzec twarz ptatkiem kosmetycznym nasaczonym
hydrolatem lub wybra¢ orzezwiajacg forme mgietki.
W przypadku tej drugiej odczekaj, az produkt wsigk-
nie w skore lub delikatnie wklep go opuszkami pal-
cow. Kolejnym krokiem pielegnacji jest aplikacja kre-
mu lub olejku - $wietnie uzupetni dziatanie hydrolatu
z tej samej ,rodziny".

Innym sposobem na wykorzystanie hydrolatow
w codziennych rytuatach jest dodawanie kilku kropel
wody roslinnej do bazowego kremu - fo dodatkowo
zwiekszy korzysci pielegnacyjne. Wspaniate efekty da
fez zastosowanie maski z hydrolatu na wtosy. Potacz
wode roslinng z olejkiem eterycznym (w proporcji
10 ml do 3 kropli) i natdz na dtugosci. Sptucz po
10 minutach.

KTORY HYDROLAT WYBRAC?

Jesli masz skore wrazliwg, siegnij po hydrolat ru-
miankowy o delikatnym dziataniu. Mozesz tez wy-
probowac fen na bazie btawatka. Jest bogaty w sole
mineralne, dziata antyoksydacyjnie i jako jeden z nie-
licznych polecany jest takze do pielegnacji okolic
oczu. Cera sucha skorzysta na stosowaniu hydrolatu
rézanego, ktory przywraca nawilzenie i dziata rege-
nerujaco. Wyprobuj tez wody: aloesows, lawendowa
i z melisy. Cerze ftustej stuza sciggajacy pory hydrolat
z czystka, odéwiezajacy mietowy i normalizujacy pra-
ce gruczotéw tojowych oczarowy. Hydrolaty moga

tez pomoc w walce z przebarwieniami (fu poleca-
ne sa wody z geranium i krwawnika) oraz tradzikiem
(siegnij po te z ogdrka badz z bergamotki).

ALERGIA A HYDROLATY

Jesli masz alergie na olejek eteryczny, hydrolat moze
by¢ rozwigzaniem. Ma zblizone wiasciwosci, ale jest
znacznie tagodniejszy dla skory. Uwaga: sprawdz na
matym fragmencie skéry, jak zareaguje na kosmetyk.

CZY HYDROLATY SA DLA KAZDEGO
TYPU CERY?

| hydrolaty, i toniki sa kosmetykami bezpiecznymi dla
skdéry — mowi dr Ewa Zabinska. — Hydrolaty sg jednak
produktami silnie skoncentrowanymi i w przypadku
skory wrazliwej czasem istnieje potrzeba ich rozcien-
czania. Rowniez osoby ze skéra sktonng do reakcji
alergicznych moga Zle reagowac na dziatanie hydro-
latdw. Bywa, ze skdra atopowa w ogodle ich nie tole-
ruje. Istotny jest tez fakt, ze hydrolaty w czystej postaci
sa w 100 proc. nafuralne. W trakcie uzywania powinny
by¢ frzymane w zamknietym opakowaniu w loddwce.

CZY HYDROLAT I TONIKTO TO SAMO?
Dziatanie tonikow i hydrolatow jest zblizone - ftuma-
czy Ewa Zabinska. Hydrolaty tonizujg skore, doczysz-
czaja i przygotowuja do dalszych etapow pielegnaciji.
Nalezy jednak pamietac o tym, ze pH hydrolatow po-
trafi by¢ zréznicowane (hydrolaty dostepne na rynku
maja pH od 3 do 7). Zeby mie¢ pewnos¢, czy preparat
spetnia swoja funkcje, nalezy sprawdzi¢ na opakowa-
niu, jakie pH ma dany hydrolat. Dla poréwnania wigk-
szo$¢ tonikow ma pH na poziomie 5-6.

—
b
e
b
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D'ALCHEMY THE ICONIC | .

FACE MIST vl Wik

Kultowa mgietka do twarzy i o

50 ml g2 e

Relaksujaca mgietka do twarzy PRLcHEHY BT E - |

o delikatnym, rézanym zapachu. = I i :

Wspomaga nawilzenie skory =1 ; et

i zapobiega jej nadmiernemu rﬁ | ; ﬂ

przesuszeniu. t e 2

Receptura skonstruowana : st

na bazie hydrolatu z rézy -

damascenskiej, wzbogacona b

o ekstrakt z alg.

Przeznaczona do kazdego rodzaju

skéry dojrzatej, w tym wrazliwej

i sktonnej do podraznien.

Kosmetyk - =

Produkt dostepny w Ziko Dermo
i drogerii infernetowej zikodermo.pl.
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BN DOMOWE SPA

Krotkie dni, dtugie wieczory i ciemne poranki,
chtdd, stota, wiatr — w naszym klimacie jesien
i zima to wyjatkowo trudne dla nastroju pory
roku. A moze warto nauczyc sie nimi cieszyc?
Wykorzystac je do wyciszenia i chwil relaksu?

Pomoga w tym pachnace kosmetyki.

DACHNAC

RYTUALY




ieszkancy Skandynawii zyja w jesz-

cze frudniejszych niz my warun-

kach  klimatycznych. Chtodny

i ciemny okres przychodzi wcze-

$niej, frwa dtuzej i jest bardziej
dotkliwy. Dlatego juz wiele dziesiecioleci temu zna-
lezli recepte na zimowa i jesienng depresje — ze swo-
ich domow i mieszkan czynig prawdziwe twierdze
ciepta, spokoju i bezpieczenstwa. Czy znacie dunskie
stowo hygge? Oznacza ono wygode, przytulnosc,
btogostan, réwnowage wewnetrzng, komfort prze-
bywania ze soba i innymi. Co robia Skandynawowie,
by osiaggnac hygge? Przede wszystkim zwalniajg fem-
po, staraja sie izolowac od zgietku, stawiaja na rados¢
z drobnych, codziennych wydarzen i celebrowanie
mitych chwil. Wprowadzajg do swojego zycia przy-
jemnos¢ w najbardziej delikatnej odmianie — taka,
ktora kojaco dziata na wszystkie zmysty. Otfaczaja sie
przedmiotami z naturalnych materiatéw w odcieniach
ziemi, stuchaja relaksacyjnej muzyki, spedzaja czas
w cieptych wnetrzach, otulaja sie miekkim Swiattem
i rozkosznymi aromatami zapachowych Swiec. Dlacze-
go by nie pojsc¢ w ich slady?

ZAPACH LECZY
Aromaterapia, czyli
jest juz od stulec
z roslin olejki ete
wanie, warto wie
dolegliwosci mo
zapachami.

enie zapachem, stosowana
v wielu kulturach. Pozyskiwane
Zzne maja roznorodne zastoso-
dowiedziec sie, leczenie jakich
wspomagac poszczegolnymi

AROMATERAPIA - DLACZEGO ZAPACHY
SA TAK WAZNE?

Wech, chociaz rzadko to sobie uswiadamiamy, jest
jednym z naszych wazniejszych zmystow. Wystarczy,
ze poczujemy delikatny, przyjemny zapach, a natych-
miast zaczynamy odczuwac btogosé. Zapachy potra-
fig tez przywotywac wspomnienia, ale przede wszyst-
kim wspomagac leczenie i wptywac na nastrdj. Jesli
chcemy przegonic¢ chandre, odpoczac i zapomniec
o stresach, wybierajmy fe, ktdre uspokajaja, relaksu-
ja 1 maja wiasciwosci przeciwzap W fen sposob
wzmocnimy takze swoja

MOC ZAPACHU
Pieknymi i przyjem
otaczac sie na co dzi
szych wnetrz jest ba
mamy wiele urzadzen,
strzen przyjemna wonig. N

Pachnacy

Aromaterapeutyczny masaz mozna wykonac
réwniez z uzyciem masta do ciata lub olejku.
Podobnie jak swiece, kosmetyki te dostarcza
skorze substancji odzywczych, nawilz3 jg i wy-
gtadzy, a ich aromat ukoi nerwy oraz da po-
czucie btogiego odprezenia. Dzigki nim masaz
bedzie zdecydowanie bardziej przyjemny,

a zimowe smutki pdjda precz.




W OKRESIE JESIENNO-ZIMOWYM
- przeciwbodlowy, przeciw-

grzybiczy, przeciwzapalny, przeciwwirusowy.

relaksujacy, uspokajajacy, aromatyzujacy.

- poprawia nastrdj, fa-
godzi stres, antyseptyczny, przeciwskurczowy,
przeciwbodlowy, uspokajajacy.

- antyseptyczny, prze-
ciwskurczowy, tonizujacy, antydepresyjny,
uspokajajacy, utatwiajacy zasypianie, odpreza-
jacy. poprawiajacy nastroj.

- uspokajajacy,
pomagajacy w zasypianiu, silnie grzybobdjczy,
antyseptyczny, sciagajacy, pobudzajacy meta-
bolizm.

- przeciwbakteryjny, kojacy.

- przeciwzapalny, zmigkczajacy,
regenerujacy skore, odprezajacy i uspokajajacy.

- antyseptyczny, dezynfekuja-
cy, przeciwzapalny, uspokajajacy i wyciszajacy.

Inne naturalne skfadniki, ktérych aromat wy-
kazuje dziatanie uspokajajace i relaksujace to:
grejpfrut, kokos, lawenda, rozmaryn, kwiat
rozy, jezyna, sliwka, kwiat wisni, liczi, kadzidto,
czarna porzeczka, drzewo kaszmirowe, piwonia
czy biate pizmo.

reklama

CBDMED SWIECZKA Z WOSKIEM KONOPNYM
| EKSTRAKTEM CBD BERGAMOTKA | POMARANCZA,
1SZTUKA

CBDmed Swieczka z woskiem konopnym i ekstraktem

CBD Bergamotka z Pomarariczg jest wykonana wytacznie

z naturalnych sktadnikéw, nie zawiera parafiny i substandcji
ropopochodnych. Nie wydziela substancji toksycznych
podczas spalania, jest bezpieczna dla alergikdw. Moze stuzyc
fakze do aromatycznego masazu ciata. Wyprodukowana

w Polsce. Dtugosc¢ spalania: do 50 godzin. Waga 170 g.

. Produkty dostepne w Ziko Dermo
ZiKO DERMO i drogerii infernetowej zikodermo.pl.




wieczory przydadza sie petne olejkow eterycznych
Swiece zapachowe. To najbardziej naturalny sposéb
aromatyzowania wnetrz, poniewaz do atmosfery
wydziela sie tylko naturalny zapach wydobywany
z produkfu przez ciepto ognia, ktéry dodatkowo
podkresla atmosfere hygge dzieki blaskowi pet-
gajacych ptomykow. Pamietajmy, by oproécz pro-
zdrowotnych wtasciwosci przy wyborze zapachéw
zwracac fez uwage na sam aromat — musi by¢ dla
nas przyjemny, kojacy, w zaden sposob nie moze
drazni¢ naszych nozdrzy.

PACHNACY SEANS - DOMOWE HYGGE
W PIEC MINUT

Hygge tworzy sie naprawde tatwo. Wystarczy, ze
zamkniesz za soba drzwi pokoju i zgasisz gorne
Swiatto, zostawiajac tylko nikte boczne oswietlenie.
Witacz muzyke, ktdra lubisz, zapal swieczke zapa-
chowa, wygodnie utdz sie pod kocem i... po prostu
badz. Jedli nie lubisz spedzac czasu w samotnosci
lub akurat tego nie potrzebujesz, zapros do siebie
partnera, takze dzieci. Badzcie blisko, cieszcie sie
swoim fowarzystwem, nie rozmawiajcie o ktopo-
tach. Mozecie wspomina¢ dawne mite chwile, stu-
cha¢ muzyki i wdychac¢ aromat olejkow eterycznych.
To czas na wyciszenie i bycie razem.

P&t godziny spokoju i bezczynnosci w wyciszaja-
cych, kojacych zmysty warunkach fo prawdziwe SPA
dla umystéw, takze tych dzieciecych.

AROMATERAPEUTYCZNY MASAZ

- HYGGE DO POTEGI!

Oproécz przytulnej domowej atmosfery petnej piek-
nych zapachow pomoéc w odprezeniu i ukojeniu
moze nam aromaterapeutyczny masaz. To zabieg
wykonywany z uzyciem olejkdw eterycznych, ktory
taczy relaksujaca i poprawiajgcg nastroj moc dotyku
z indywidualnymi wtasciwosciami preparatow. Ma-
saz jest jedna z najwazniejszych, najpopularniejszych
i najbardziej skutecznych form aromaterapii. Jego
celem jest wprowadzenie do organizmu poprzez
skore leczniczych substancji zawartych w olejkach
oraz rozluznienie ciata. Do jego wykonania postu-
73 nam wyjatkowe, pachnace kosmetyki stworzone
specjalnie do uzywania podczas masazu.

ZACZNIJ OD PACHNACEGO PEELLINGU
Wykonywanie aromatycznego masazu warto zaczac
peellingiem zawierajacym odpedzajaca chandre
kompozycje zapachowa. Czy bedzie fo na przy-
ktad kokos z egzotycznym mango, czy tez lawenda
z rozmarynem - zalezy tylko od twoich upodoban.
Zapach peellingu jest przeciez rownie wazny, co
pozostatych kosmetykéw uzytych do masazu, dla-
fego warfo wybrac¢ go uwaznie. Na szczeicie rynek
oferuje wiele pieknych, zmystowych kompozycji,
na przyktad grejpfrut potaczony z bergamotka lub

reklama

NUXE

Huile Prodigieuse Or, 100 ml

Suchy olejek zawierajacy

ztote drobinki pochodzenia
mineralnego oraz olejek
Tsubaki odzywiaja, wygtadzaja
i rozéwietlaja skore oraz wiosy.
Posiadaja unikalng, niettusta
konsystencje oraz urzekajaca

nute zapachowa.

Kosmetyk

))

Produkt dostepny w Ziko Dermo
i drogerii intfernetowej zikodermo.pl.

czysta i piekna réza. Dobroczynnego dziatania peel-
lingu catego ciata nie sposéb przeceni¢ - ztuszcza
on martwy naskorek, wygtadza skore i przygotowu-
je ja na przyjecie substancji odzywczych zawartych
w $Swiecy do masazu, masle do ciata badz olejku.

WYJATKOWE SWIECE ZAPACHOWE

DO MASAZU

Swiece do masazu to produkty stworzone na ba-
zie naturalnych woskow roslinnych. Najczesciej jest
to klasyczny wosk sojowy lub wzbogacony inny-
mi woskami, np. kokosowym albo pszczelim oraz
mastem shea, olejem ze stodkich migdatow, wo-

skiem rzepakowym lub woskiem konopnym z eks-

Pot godziny spokoju i bezczynnosci
W wyeciszajacych, kojacych zmysty
warunkach to prawdziwe SPA dla
umystéw, takze tych dzieciecych.

traktem CBD. Woski te topia sie w odpowiednio
niskiej temperafurze, wiec gdy zapalimy Swiece
do masazu, po chwili rozpuszczony wosk mozemy
bezpiecznie wylac na ciato i wmasowac. Taki na-
furalny balsam daje btogie uczucie ciepta, szybko
sie wchtania, nie pozostawia na skorze ttuste] po-
wtoki, a dodatkowo doskonale ja odzywia i nawil-
za. Sam masaz jest dzigki temu bardzo przyjemny.
Swiece zapachowe do masazu wystepujg w wielu
wspaniatych kompozycjach aromatycznych, jak drze-
wo cedrowe i herbata, bazylia, jezyna i $liwka, kokos
i mango badz kwiat wisni.
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ZE SMAKIEM

-
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W WERSJI LIGHT C

Przy swigtecznym stole mato kto liczy kalorie. Warto jednak pamle’rac ze Tradycyjne'
polskie dania, choc sq pyszne, zawierajg duzo ftuszczu i cukru, wiec nadmiernie,
obcigzajg nasza watrobe. Czy mozna je froche ,odchudzic"? -



SPROBUJ

Warto zmodyfikowac tradycyjne receptury.
Uzywac mniej ttuszczu i cukru, make pszenna
zamienic na petnoziarnista lub razows,

a ttusta Smietane i majonez stosowane do
przygotowania $ledzi oraz satatek — na jogurt.
Miesa i ryby mozna piec w piekarniku przy
uzyciu folii, smazy¢ na patelni grillowej bez
uzycia ttuszczu lub gotowac na parze. Cukier
potrzebny do wypiekdw zamienic na ksylitol,
stewie lub inny stodzik, a masto na olej koko-
sowy badz olej rzepakowy. Kremy smietano-
we zastagpi¢ kremem z mleka kokosowego.

CZAS NA ZDROWIE 45 4 :
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ZE SMAKIEM

ZUPA GRZYBOWA NA ZURKU

Najczedciej zupe grzybowa podaje sie z tazankami
i zaprawia smietana. W wersji light najlepiej podac ja
czysta, a sSmietane zamienic na jogurt.

Trudnos¢: fatwe
Czas przygotowania: 1 godzina -
Wartosci
- odiywcze
Sktadniki potrawy
« 20 g suszonych grzybéw w100 ml:

« 3-4 mrozone prawdziwki
« 14 litra zakwasu na zurek
* 3 marchewki

- 2 pietruszki

136

* 1seler weglowodanéw
. por ..............................
3,8 tluszczdw

« 2 tyzki masta

- 2 tyzki jogurtu greckiego
« lis¢ laurowy

« 3 kulki ziela angielskiego
- sOl, pieprz

Przygotowanie

Dzien wczesniej namoczy¢ w wodzie suszone grzyby.
Witoszczyzne umyc, obrac i ugotowac (mozna ja wyko-
rzysta¢ do safatki jarzynowej) z dodatkiem ziela, liscia
laurowego, soli i pieprzu. Gdy bedzie migkka, wyjac.
Do wywaru z wtoszczyzny wtozyc¢ grzyby i gofowac do
miekkosci. Dola¢ wode z moczenia grzybdw. Ugoto-
wane grzyby wyjac i zblendowac. Wtozy< z powrotem
do wywaru, wlac¢ zakwas z zurku, dodac masto (1 ty-
zeczke zostawic). Jeszcze raz catosc zagotowad. Do-
prawi¢ sola i pieprzem. Prawdziwki rozmrozic, pokroic
w plasterki i przesmazy¢ na tyzeczce masta. Podawac
z kleksem jogurtu i usmazonymi borowikami.

3 .l

~
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PIECZONY KARP Z WARZYWAMI

Karp pieczony w foli jest duzo mniej kaloryczny niz
obtoczony w mace i smazony na masle lub oleju.

Trudnos¢: tatwe

Czas przygotowania: 20 minut

plus pieczenie 40 minut Wartosci
odiywcze

otra
Sktadniki W00 G

« 1 kg sprawionego karpia

- 50 g ptatkéw migdatowych
«1cytryna

« 2 tyzki oleju

okoto 102 keal

18¢

» 1 marchewka weglowodanow
« 1 cebula
«1por 6,4 g tluszczow
« 5O, pieprz

Przygotowanie

Karpia oczysci¢ z tusek i w poprzek zrobic¢ niewielkie
naciecia. Marchewke, cebule i pora pokroi¢ na pla-
sterki. Do $rodka karpia wtozy¢ warzywa i spigc wy-
kataczkami. W naciecia powktadac plasterki cytryny.
Tak przygotowanego karpia posoli¢, popieprzy<, po-
smarowac olejem i posypac ptatkami migdatowymi.
Zawinac¢ w folie i piec 40 minut w piekarniku nagrza-
nym do 180 stopni C. Na ostatnie 15 minut rozwina¢
folig, by karp sie tadnie zarumienit.



WEGE BIGOS

Wege bigos w przeciwienistwie do fradycyjnego ma
mato kalorii, bo do jego przygotowania nie uzywa sie
ftustego miesa: boczku, karkowki badz kietbas.

Trudnos¢: tatwe

Czas przygotowania: 30 minut

Wartosci

plus gotowanie 2 godziny odiywcze
potrawy

Sktadniki w100 g:

« 1 kg kiszonej kapusty

« 1 kg stodkiej biatej kapusty

- 1jabtko

« 2 cebule 10,0 g

« 150 g wedzonych sliwek weglowodanéw

« 200 g suszonych grzybéw

« 300 g powidet sliwkowych

« 3 tyzki koncentratu pomidorowego
» 1 szklanka czerwonego wina (opcjonalnie)

« 3 tyzki grzybowego sosu sojowego

- 1 tyzeczka stodkiej papryki, 1 tyzeczka wedzonej
papryki, 5 ziaren ziela angielskiego, 5 ziaren jatowca,
1 tyzeczka kminku, 3 tyzeczki majeranku, 10 ziaren
czarnego pieprzu , 4 liscie laurowe, 6 tyzek oleju

2,5 g tluszczow

Przygotowanie

Namoczy¢ grzyby. Kapuste kiszong pokroic i jesli jest
kwasna, przeptukac. Gofowac do migkkosci w nie-
wielkiej ilosci wody. W drugim garnku rozgrzac olej
i przesmazy< na nim pokrojona w kostke cebule. Kapuste
biata poszatkowac, dodac do cebuli. Do kapusty dodac
starfe jabtko, pokrojone w paseczki sliwki i grzyby, sos
sojowy i wszystkie przyprawy. Podla¢ wodg z moczenia
grzybow. Dusi¢ na matym ogniu okoto godziny. Gdy
kiszona kapusta bedzie migkka, dodac ja do stodkiej
razem z wodg, w ktorej sie gotowata. Doda¢ koncen-
frat pomidorowy, czerwone wino i powidta $liwkowe.
Ewentualnie posoli¢ do smaku. Dusi¢ na matym ogniu,
kolejne 2 godziny. Jesli bigos zrobi sie zbyt gesty, mozna
dola¢ wody. Odstawi¢ w chtodne miejsce, by sie , prze-
gryzt". Nastepnego dnia catos¢ zagotowac. Bigos we-
getarianski, podobnie jak tradycyjny, lubi by¢ gotowany
przez kilka dni z rzedu. Mozna go fez mrozic.

ZE SMAKIEM

FIT PIERNICZKI ORKISZOWE

Do upieczenia fit pierniczkdw zamiast zwyktej maki
uzywa sie maki orkiszowej, a zamiast cukru - ksylitolu.

Trudnosé: srednie

Czas przygotowania: 45 minut

Warto$ci

Skfadniki odiywcze
« 2 iaik potrawy
Jajka w100 g;

- 300 g maki orkiszowej .
+ 200 g oleju kokosowego okoto 367 keal
100 g ksylitolu e

. . . 6,3 g biatka
« ltyzeczka proszku do pieczenia ..o
« 1 tyzeczka sody oczyszczonej 38,94¢
- 1tyzka miodu weglowodandw
« Y2 szklanki mleka roslinnego 24,3 g thuszczow

« 1 tyzka przyprawy do piernikow
« 1 tyzka cynamonu

Przygotowanie

W jednej misce wymiesza¢ ze soba wszystkie mo-
kre sktadniki, czyli jajka, olej, midd, mleko roslinne,
a w drugiej - suche. Potaczyc sktadniki i wyrobi¢ cia-
sto. Jedli jest zbyt suche, mozna dodac 2 tyzki zimnej
wody, jezelilepisie dorak, odrobing maki. Wyrobione
ciasto zawinac¢ w folie i wtozy¢ do lodowki na godzi-
ne. Schtodzone ciasto podzieli¢ na trzy czesci i cien-
ko rozwatkowac. Wykrawa¢ dowolne ksztatty. Piec
15 minut w piekarniku rozgrzanym do 180 stopni C.
Gdy przestygna, ozdobi.

CZAS NA ZDROWIE 4 7



SPROBUJ TEGO

Rosot to bez watpienia krél polskich zup.
Jest smaczny i doskonale rozgrzewa. Od zawsze
wierzono w jego uzdrawiajacg moc. Czy faktycznie
leczy i na jakie dolegliwosci pomaga?

PRZEPIS NA LEKKO PIKANTNY, ROZGRZEWAJACY ROSOL Z AZJATYCKA NUTA

Sktadniki Przygotowanie

« 12 kury rosofowej « 12 laski cynamonu * 3 kulki ziela Umyte migso wtozy¢ do zimnej wody i gofowac
lub ok. 1 kg innego « 3 zgbki czosnku angielskiego okoto godzine na matym ogniu. Po tym czasie
migsa drobiowego « 1 gwiazdka anyzu « 5 ziarenek czarnego dodac¢ warzywa, opieczong na ogniu cebule,

« 3 marchewki « 1 kawatek frawy pieprzu przyprawy, sos sojowy i rybny. Gotowac na mi-

* 2 pietruszki cytrynowej « 3 tyzki jasnego sosu nimalnym ogniu przez 3 godziny. Na koniec rosot

* 1seler « 3 liscie kaffir sojowego przecedzi¢ i ewentualnie doprawic¢ do smaku solg

1 pora « Y2 papryczki chili « 2 tyzki sosu rybnego oraz pieprzem. Podawac z makaronem ryzowym

» 1 cebula (opalona) - 3 gozdziki - 1tyzka posiekanej lub gryczanym. Przed podaniem dodac posiekana

» 3 cmimbiru » 2 liscie laurowe natki kolendry kolendre. K
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wielu polskich domach nie-

dzielny obiad bedzie niewaz-

ny, jesli nie zostanie podany

rosot. Zupa ta fowarzyszy nam

rowniez w trakcie rodzinnych
uroczystosci:  Slubow, komunii i styp. Najczescigj
serwuje sie go z makaronem lub lanymi kluskami, ale
s fez zwolennicy rosotu z ziemniakami.

ZELAZNE ZASADY GOTOWANIA ROSOLU
Wystarczy mieso, warzywa, woda i zupa praktycznie go-
fowa, ale diabet jak zwykle tkwi w szczegotach. Choc
pewnie w kazdym domu zupa ta smakuje nieco inaczej,
istniejg zasady, ktérych nalezy przestrzega¢, by rosot
wyszedt aromatyczny i peten smaku.

MIESO - zeby rosot miat wyjatkowy aromat i smak na-
lezy gotowac go na miesie z koscig w proporcji 250 g
na litr wody. Moze to byc drdb, czyli kura, kaczka, ges
lub perliczka, albo wotowina. Umyte mieso nalezy zala¢
zimna woda.

ZBIERANIE SZUMOWIN - gdy mieso zaczyna sie goto-
wac, na powierzchni pojawia sie piana, czyli szumowiny.
Na ogot zbiera sie je, by rosét pozostat klarowny. Nie
frzeba jednak fego robic. Szumowiny fo sciete biat-
ko, jesli je zostawimy, rosot bedzie miat wiecej wartosci
odzywczych. | nie frzeba sie martwic, ze bedzie metny.
Po pewnym czasie szumowiny opadng na dno, a na ko-
niec wystarczy go przecedzi¢ przez geste sito.
SOLENIE - trzeba pamietac, by nie soli¢ rosotu od razu.
Najlepiej zrobic fo przy dodawaniu warzyw.
WARZYWA - niezbedna do rosotu jest oczywiscie
wtoszczyzna. Seler, por, pietruszka, marchewka, przy-
pieczona cebula i ewentualnie wtoska kapusta. Doda-
jemy je, gdy mieso jest juz podgotowane. Maja one
wptyw na smak rosotu oraz jego wiasciwosci prozdro-
wotne. Marchew dodaje stodyczy, piefruszka — go-
ryczki, por i pieczona cebula - ostrosci oraz pieknego,
ztotego koloru.

INNE DODATKI — w rosole nie moze tez zabraknac ta-
kich przypraw jak pieprz, lis¢ laurowy, ziele angielskie
oraz zidt, na przyktad lubczyku. Specyficznego korzen-
nego aromatu i smaku dodajg rosotowi na przyktad
gozdziki lub kawatek cynamonu.

CZAS GOTOWANIA - zelazna zasada esencjonalnego,
aromatycznego rosotu to dtugie gotowanie na bardzo
matym ogniu. Rosot powinien gotowad sie przez kilka
(nawet 5-6) godzin na takiej mocy palnika, by ledwo
Jpyrkat”. Jesli sie w tym czasie zbyt wygotuje, mozna do
gotujacego sie rosotu dolac wrzaca wode.

LECZNICZE WEASCIWOSCI ROSOLU

Rosot zyskat rowniez popularnosc jako lekarstwo na
rozne dolegliwosci. Od lat stosowany jest przy przezie-
bieniach i grypie, ktopotach zotadkowych lub podczas
rekonwalescencji po przebytej chorobie. W czym tkwi
fajemnica? W rosole znajduje sie wiele cennych pro-
zdrowotnych sktadnikéw. Znalez¢ w nim mozna poftas,

Rosot na swiecie

Rosot znany jest nie tylko w Polsce. Cho¢ nieco rézni sie smakiem
i produktami, z ktérych bywa przyrzadzany, zupa stata sie popu-
larna na catym niemal swiecie. Najbardziej znane sa:

Consomme - wersja francuska jest klarow-
nym i bogatym w smaku warzywno-miesnym
wywarem, ktdry gotuje sie do 12 godzin. Klaruje
sie go surowym miesem mielonym i biatkami.

Ramen-+o japonska odmiana, ktérg przyrza-
dza si¢ z drobiu, wieprzowiny, wotowiny lub ryb
i podawany z takimi dodatkami, jak np.: wakame,
nori, pedy bambusa, jajka na twardo, pasta miso.

Rosot inOWSki - nazywany zydowska
penicyling, gotowany wytacznie na miesie
drobiowym. Czesto podawany z kreplami,
czyli pierozkami z migsem.

Avgolemono - grecka odmiana rosotu
z kurczaka zageszczana piang z biatek z dodatkiem
soku z cyfryny, podawana z ryzem.

Samgyetang - koreanski rosét na catym
kurczaku z dodatkiem zen-szenia i duzej ilosci
czosnku, podawany z ryzem.

Zu pPa pho - wietnamska wersja rosotu. To
esencjonalny rosét z migsem i makaronem dopra-
wiony korzennymi przyprawami. Do ugotowania,
oproécz cebuli, nie uzywa sie innych warzyw.

ktéry reguluje cisnienie; fosfor, wapn, magnez, czyli
pierwiastki niezbedne dla prawidtowego funkcjono-
wania ukfadu nerwowego, serca, kosci i zebow; zelaza
zapobiegajacego anemii; witamin E, A, beta karotenu,
ktore sa anfyoksydantami zwalczajgcymi wolne rodniki.
Jedli do rosotu dodamy natke pietruszki, to tez pojawi
sie witamina C. Jednym z wazniejszych sktadnikow ro-
sotu jest kolagen, ktory wzmacnia kosci, sciegna i stawy.
Poprawia stan wtosow, skory i paznokci. Rosot pomaga
przy bolach stawow i ,strzykajacych” kolanach, choro-
bach jelit i zotadka, takich jak np. wrzody (dzieki amino-
kwasom: prolinie i glicynie, ktdre ochraniaja btone $lu-
zowa zotadka), przy przeziebieniach i grypie (podczas
gotowania kosci uwalnia sie cysteina, ktora utatwia od-
krztuszanie), podnosi odpornos¢ organizmu. No i rosét
swietnie regeneruje, rowniez po imprezach, na ktorych
przesadzilismy z alkoholem.
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— akforka filmowa

i featralna.

Popularnos¢

przyniosta jej rola

w serialu ,M jak
Mitos¢", w ktdrym

Kazdy dzien staram sie zaczyna¢ od...
powitania siebie. Méwie sobie ,dzien
dobry", ciesze sig, ze jestem cata i zdrowa.

PoZzniej ruszam w swiat. gra od 2000 roku.
W ciggu dnia pamigtam o tym, zeby... wzig¢ Ma corke Ine, takze
kontrolowany wdech i wydech. jest aktorka.

Ulubiona pora dnia... to zalezy. Kiedy gram

w teatrze, lubie wieczér. Najbardziej ten

moment, kiedy spektakl sie zaczyna. A jesli nie gram,
fo najmilsze sg poranki. Wstaje powoli, nie musze sie
nigdzie $pieszy<, patrze przez okno, bawie z psami.
Nic mi wiecej nie potrzeba.

Ulubiona pora roku... wiosna i lato. Uwielbiam maj.
Nie tylko dlatego, ze to miesigc moich urodzin. Swiat
jest wiedy taki piekny, zielony, kwiaty kwitng. Mam
fakie poczucie, ze wszystko jest przede mna. Jesien tez
ma swoj urok. Ale wtedy najchetniej schowatabym sie
pod kotderka.

Madj dom to dla mnie... caza.

Mgj rytuat... przyznam sie, ze bardzo lubie poby¢
sama w domu. Zapalam wtedy $wieczki, stucham
muzyki i czuje sie szczesliwa.
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TO DLA
MNIE _ .
RADOSC

Przyjemnos¢ sprawia mi... mnostwo rzeczy: przyroda,
spotkania z przyjaciotmi, rozmowy, balet, tenis.

Mam stabos¢ do... stodkiego smaku. Musze sig kon-
trolowac. Ciggle sobie powtarzam: ,Cukier zakwasza"
(Smiech).

Aktorstwo to dla mnie... pasja, zawdd, przyjemnosc.

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

Poczutam sie dorosta... kiedy urodzitam mojg corka.

Gdybys mogta przenies¢ sie w czasie i spotkac siebie
20-letnia to... powiedziatabym, zeby przestata sie
martwic, ze wszystko dobrze sie utozy, a potem bardzo
mocno bym ja przytulita.

Tesknie za... wolnoscia. Ciagle mam jakie$ obowiazki,
zobowiazania, sprawy do zatatwienia, co$ mnie goni.
Nie moge sie nagle spakowac i wyjechac. Wiem,
ze wiekszosc z nas tak zyje, ale pomarzy<¢ wolno...

Podréze... kojarza mi sie z odkrywaniem nowych
miejsc, przygoda, radoscia, nieznanym. Bardzo
chciatabym pojezdzi¢ po Stanach. Mam fam bliska
kolezanke, od dawna planujemy, ze wynajmiemy
samochod i we dwie bedziemy podrozowac jak
Thelma i Louise.

Gdybys mogta zmieni¢ jedna rzecz z przesztosci, to...
chyba nie ma takiej rzeczy. Wszystko byto po cos
i zaprowadzito mnie do miejsca, w ktérym jestem dzis.

Jestem dumna... z siebie, z corki.
Nie mogtabym zy¢ bez... mitosci.
W trudnych chwilach mam oparcie w... sobie.

Gdybym mogta zaprosic¢ jedna osobg na kolacje...
bytby to Sergio Leone, wtoski rezyser, tworca spaghetti
westernu. Diugo byt niedoceniony, dzi$ uchodzi

za kultowego. Jego film ,,Dawno temu w Ameryce"
moge ogladac w kotko.

Za 10 lat wyobrazam sobie... nawet nie prébuje tego
robic. Nie chce, zeby Pan Bdg sie ze mnie smiat.

Przed zasnigciem lubie... opowiedziec sobie dzien.

foto: zdjecie prywatne
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Meska pielegnacia, proste.

m Emulsja anti-aging
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