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Pierwsze zmiany hormonalne rozpoczynajg tak zwany okres okotomeno-
pauzalny (zwany takze perimenopaulzalnym). Zauwazamy charakterystyczne
uderzenia gorqca, spowolniony metabolizm skutkujgcy wzrostem masy cialo,
zwigkszone wypadnie wloséw, a takze zmiane gestosci skéry i owalu twarzy.
Menopauzie czesto towarzyszq takze problemy ze snem i wahania nastroju.
Przyjmuije sig, ze w okoto rok po ustaniu cyklu menstruacyjnego rozpoczyna sie
tak zwany okres postmenopauzalny, podczas ktérego czeéé z obserwowanych
wczedniej objawéw staje sie mniej intensywna. Widoczne jest to na przyktad
w przypadku uderzed gorgca czy zmian nastroju, ktére z czasem zanikajg
zupetnie. Tymczasem inne z objawdw menopauzy, jak procesy starzenia sie skéry,
przybierajq na sile.

Podczas tego etapu w zyciu kobiety niezwykle waznym jest stymulowa-
nie proceséw odbudowy skéry, by spowolnié utrate jej gestosci i blasku.
Odpowiednio dobrana pielegnacja skéry pomoze zadbaé o jej odzywienie
i regeneracje takze w trakcie menopauzy. W okresie okofomenopauzalnym
najwazniejsze jest utrzymanie odpowiedniej gestosci i jedrnosci skéry, podczas
gdy na etapie postmenopauzalnym nalezy skupié sie na jej odpowiednim odzy-
wieniu i regeneracji — wszystko po to, by zmarszczki byty sptycone, owal twarzy
poprawiony a przebarwienia zredukowane.

Za procesy zachodzqgce w kobiecym ciele w trakcie menopauzy odpowiedzialne
jest stopniowe obnizanie sig poziomu estrogenu w organizmie. Ma on silny wptyw
na kondycje skéry — w okresie okofomenopauzalnym naskérek staje sie wyraznie
ciefszy. Wolniej produkowane sq réwniez elastyna, kolagen i kwas hialuronowy,
co z kolei sprawia, ze skéra jest bardziej wiotka, zauwazamy tez wiecej zmarsz-
czek i zwigkszong podatno$é na powstawanie przebarwier. Ostatnie badania
pokazujg, ze podczas menopauzy rosnie réwniez poziom hormonu stresu,
kortyzolu, ktéry dodatkowo obniza naturalne funkcje ochronne skéry i zwigksza
iej podatnosé na stany zapalne.

Aby wspieraé skére w okresie okofo- i postmenopauzalnym, nalezy stosowaé
wysokiej jakosci produkty pielegnacyijne, ktérych sktad dopasowany jest
do indywidualnych potrzeb kobiecego organizmu na kazdym z etapéw
menopauzy i zwigzanych z nimi proceséw zachodzgcych w skérze.

Wychodzqgc naprzeciw potrzebom wspéfczesnych kobiet i we wspétpracy z ekspertami
w dziedzinie dermatologii oraz ginekologii marka Vichy stworzyta game
kosmetykéw dopasowanych specjalnie dla skéry dojrzatej. NEOVADIOL to gama
wysokiej jakosci kosmetykéw, ktére bezpiecznie i skutecznie pielegnujg skére
zaréwno w okresie okolomenopauzalnym, jak i w postmenopauzalnym.
Proksylan oraz ekstrakt z nasion kasji zapobiegajq procesom starzenia sig skéry,
a dodatek witamin B3-Cg i kwaséw OMEGA 3-6-9 sprawia, ze skéra staje sie
wyraznie bardziej odzywiona i pefna blasku.
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Drodzy Czytelnicy

Moja przyjaciotka, kiedy ma kiepski nastroj, bierze sie za gotowanie
rosotu lub pieczenie sernika. Mowi, ze to jej kuracja ratunkowa. Najpierw
zajmuje sobie gtowe i rece, a pdzniej, gdy po domu rozchodzi sie
przyjemny zapach, poprawia jej sie humor. Lubie jg odwiedza¢, bo kiedy
sie pojawiam, juz od progu pyta mnie, czy nie jestem gtodna. | zawsze,
nawet gdy wpadam bez zapowiedzi, co$ przygotuje. Czasem jest to zwy-
kty omlet, ale czuje, ze jestem dla niej wazna. Bo jedzenie ma ogromny
wptyw na relacje. Mozna za jego pomoca wyrazi¢ wiele uczuc: mitos¢,
czutose, troske. Méwi o tym nasza bohaterka Katarzyna Bosacka (str. 6).
Warto o tym pamietac, zwtaszcza w tych trudnych czasach, ktdre stawiaja
przed kazdym z nas wiele wyzwan.

Serdecznie pozdrawiam

redaktor naczelna
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CO NOWEGO

ZBAWIENNA
KAPIEL STOP

Medycyna chiriska ma starozyt-
ne korzenie, lecz sprawdza si¢ do
dzis i czesto zaskakuje. Na przyktad

zaleca osobom o wrazliwym zotadku
stosowanie leczniczych naparéw w formie... kapie-
li stop. Nogi mozna wiec moczy¢ np. w wywarze
uspokajajacych ziét albo rozgrzewajacego imbiru.
Otéz wedtug medycyny chinskiej receptory na
stopach odpowiadaja za dziatanie wszystkich na-
rzgdow, wiec faka kapiel ziotowa wptynie ogdlnie
korzystnie na nasze samopoczucie.

reklama

SUNSTAR GUM

pasta Paroex 0,12% 75 ml

Pasta do mycia zebdw - zapobiega
brzydkiemu zapachowi z ust.

SUNSTAR GUM
ptyn Paroex 0,12% 300 ml

Ptyn do ptukania jamy ustnej — odswieza oddech.

Produkty do higieny jamy ustnej
zapobiegaja chorobom przyzebia,
skutecznie redukuja ptytke
bakteryjna i usuwaja osad
ze szkliwa, dzieki czemu
zapobiegaja brzydkiemu
zapachowi z ust i odswiezaja
oddech.

LEKIEM NA SAMOTNOSC [liscamssemm

Wyrdéb medyczny
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SUNSTAR

Kontakt z naturg w miescie redukuje uczucie osamotnienia — potwierdzono
naukowo. Samotnosc to wazny czynnik zdrowotny (plaga naszych czaséw),
bo moze zwiekszyc ryzyko $mierci az o 45 proc. — bardziej niz smog, otytos¢
lub naduzywanie alkoholu. Badanie pokazato tez, ze mozliwos¢ patrzenia
w niebo bad? na drzewa, a fakze dzwiek $piewu ptakdw zmniejsza uczucie
osamotnienia o blisko 30 proc i o dalsze 18 proc., jedli obcowanie z natura
potaczymy z fowarzystwem innej osoby. Wniosek? Pamietajmy o ogrodach
i szukajmy przyjaciot!

DIETA ANTYALERGICZNA

Naukowcy potwierdzili — czerwona cebula, pestki dyni, kurku-
ma, kefir, ttuste ryby powinny jak najczesciej goscic¢ na talerzu
alergika. Bo sg zdrowe? Tez, ale przede wszystkim dlatego, ze
maja dziatanie profilaktyczne — zapobiegajg uczuleniom. Zawie-
rajg duze ilosci substancji przeciwzapalnych, ktére chronig or-
ganizm przed reakgcja alergiczng (np. kwasy omega-3 w rybach,
kurkumina w kurkumie lub magnez w pestkach dyni), hamujac
wydzielanie histaminy odpowiedzialnej za atak alergii. Cenne sg
tez obecne w kefirze bakterie probiotyczne zapobiegajace od-
czynom alergicznym i wzmacniajace odpornos¢. Smacznego!

4 CZAS NA ZDROWIE
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To, ie klimat na swiecie
zmienia sie, odczuwaja
przede wszystkim uczule-
niowcy. Cieplejsze zimy
i dtuzsze wiosny rozszerza-
ja okres pylenia szczegol-
nie alergizujacych drzew
— co roku zwieksza sie za-
wartos¢ pytkow w powie-
trzu. Rokrocznie wczesniej
zaczyna sie takie okres
pylenia traw - w maju,
a jeszcze kilka lat temu
miato to miejsce w czerw-
cu. W konsekwencji rosnie
uciazliwos¢ objawow aler-
gii i wzrasta ryzyko wysta-
pienia alergii krzyzowych.
Co wiec robic¢? Nie zwleka¢
z decyzjg o immunoterapii
swoistej, czyli odczulaniu.
To jedyna skuteczna meto-
da terapii alergii wziewnej.

Skuteczny sposéb na zrzucenie nad-
wyzki kilograméw wiosna? Eliminacja
z diety weglowodanéw powodujacych
napady gtodu. Céz, tylko kto ma ocho-
te pozegnac sie z chlebem, ziemniaka-
mi i makaronem? A jednak jest sposob.
Jak dowodza badania, czerstwe pieczy-
wo i wystudzone ziemniaki, kasze albo
makarony (potem mozna je podgrzac)
zawieraja inny rodzaj weglowodanodw.
To skrobia oporna, ktéra nasz organizm
trawi wolno (syci na dtuzej), a przy tym
jest niezwykle korzystna dla mikroflory
jelitowej. Smacznego!
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Cenne mleko mamy

Alergia to choroba cywilizacyjna - stale rosnie liczba
alergikdw - ostatnio znaczaco wsréd najmtodszych.
Dlatego naukowcy staraja sie¢ opracowac¢ metody wal-
ki z epidemia uczulen u dzieci. Potwierdzono, ze nie-
ktére sg naprawde tatwo dostepne, jak np. karmienie
piersia. W mleku matki wystepuja cenne przeciwcia-
fa. U noworodkoéw i niemowlat to praktycznie jedyny
czynnik zapobiegajacy wystapieniu i ujawnieniu sie
alergii. Znoéw potwierdza sie fakt, ze natury nie warto
oszukiwac.

reklama

= GUM ORTHO
Pasta do zebow i ptyn do ptukania

LAV

Gum|

Pielegnacja zebdw i dzigset podczas
leczenia ortfodontycznego jest bardzo

ORTHO wazna, ale standardowe produkty
do higieny nie wystarcza. Linia marki
niias. GUME® Ortho posiada specjalnie

dostosowane rozwigzania do kom-
pleksowej pielegnacji jamy ustnej.
Zostata zaprojektowana tak, alby utatwic¢
zachowanie czystosci i zdrowia podczas
noszenia aparatu ortodontycznego,
retainera lub innego urzadzenia
orfodontycznego.

Dowiedz sie wiecej
na www.sunstargum.pl

Wyrob medyczny
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... ZWyksztatcenia jest polonistka
Przez 14 lat pracowata w ,Wysokich
Obcasach” sobotnim dodatku ,Ga-
zety Wyborczej”. Prowadzita wiele
programow  telewizyjnych poswieco-
nych pielegnacji skory, kosmetykom,
zdrowemu frybowi zycia, zagadnie-
niom zdrowotnym i konsumenckim,
m.in. ,Wiem, co jem" i ,Wiem, co ku-
puje” (TVN Style). Obecnie prowadzi
program ,MadrzeJemy" (na antenie
TVN). Ma kanat na YouTube pod nazwa
.EcoBosacka” zajmujacy sie ekologig
i zdrowa zywnoscia.

... jest autorka ksigzek kulinarnych
Ostatnia — ,Cuda w kuchni” — ukazata
sie jesienig 2021 roku.

... skoriczyta 49 lat

Jest zong Marcina Bosackiego, dzien-
nikarza, senatora i bytego ambasadora
RP w Kanadzie, mama czworki dzieci:
24-letniego Jana, 19-letniej Marii, 17-let-
niej Zosi i 8-letniego Franka. Mieszka
w Warszawie.




foto: Kamila Markiewicz-Lubariska

JC

TO TEATR

Od wielu lat ma misje, zelbysmy zwracali uwage
na to, co jemy. Ceni polska kuchnig, bo jest

réznorodna, bogata i zdrowa. Katarzyna Bosacka
namawia, zeby gotowac w domu, poniewaz
domowe jedzenie 1o cos wiecej. Jest w nim
mitosc, przyjazn, troska, ciepto, czutosc.

Kozi ser na bazarku lub chleb z rodzinnej piekarni jest
pyszny, ale kosztuje duzo wiecej niz ser i pieczywo
w dyskoncie. Mozna jes¢ zdrowo, smacznie i tanio?
Oczywiscie, ze tak, np. kasze ze sliwkami, mtode ziem-
niaki z jajkiem sadzonym, kluski leniwe na dobrym
tfwarogu, zupy z najtanszych w sezonie warzyw, domo-
we kompoty, kisiele. W mojej ostatniej ksigzce ,Cuda
w kuchni" zamieszczam przepisy na proste dania z resz-
tek. Naprawde mozna wyczarowac pyszne positki z kil-
ku tanich produkfow.

Nie kazdy jest krolowa kuchni tak jak ty. Gotowanie
tez zabiera czas, ktérego wszystkim brakuje.

Nie zgadzam sie, ze gotowanie zajmuje mndstwo
czasu. Skomplikowane dania tak, ale sa tez takie, kto-
re robia sie same. Ja gotuje praktycznie codziennie.
Wiasnie skonczytam robic¢ krem brokutowy. Wywar
z warzyw, froche sSmietanki, gatka muszkatatowa i tyle.
Na drugie jeszcze nie wiem, co podam. Pewnie jakis
makaron. Jemy dosc¢ prosto, taka kuchnie wszyscy lu-
bimy najbardziej. Zgadzam sig, ze nie kazdy musi lubic
gotowac, ale uwazam, ze kazdy powinien umiec kilka
prostych dan. To sie bardzo przydaje w zyciu. Warto tez
zdoby¢ pewna, elementarng wiedze na temat jedze-
nia, nauczyc sie czytac etykiety, nie ulegac przelotnym
modom. Jesli nie poswiecimy na to troche czasu, jest
nam wszystko jedno i jemy, co nam wpadnie w rece,
fo stajemy sie takim Smietnikiem. A przeciez wiemy, ze
zta dieta jest przyczyna wielu chordb.

Szczerze moéwiac, trudno sie w tym potapac. Kiedys
ostrzegano nas, ze wolno zjes¢ dwa jajka tygodnio-

wo, dzisiaj niektorzy eksperci uwazaja, Zze nawet czte-
ry jajka dziennie s3 dozwolone.

Na temat jedzenia krazy wiele mitéw. Co chwile poja-
wia sie co$ nowego. Jeszcze niedawno wszystko byto
bezglutenowe, teraz wszystko ma byc¢ weganskie. Pro-
blem polega na tym, ze diefa wegariska jest tak restryk-
cyjna, ze bez odpowiedniej suplementacji mozna na-
robic w swoich organizmie ogromnych szkéd. Dlatego
ja zawsze, kiedy cos mowig, to podaje zrodto, odsytam
do badan. Od dwudziestu laf pisze, krece programy
o tym, jak zdrowo jes¢, jakie putapki zastawiaja na nas
producenci zywnosci. Prowadze wyktady, kanat na YT,
ale jedli kto$ zapytatby mnie o cos, czego nie wiem,
np. jaka diete stosowac u dzieci z autyzmem, fo nie
odwazytabym sie udzielac rad. Niestety wielu celebry-
féw uwaza sie za autorytety we wszystkich dziedzinach.
Ostatnio styszatam, jak jedna z takich pan moéwita, co
jesc w chorobach farczycy. Tak sie sktada, ze sama mam
niedoczynnos¢ tarczycy i wiem, jakie to tfrudne. W ta-
kich momentach ogarnia mnie wsciektos¢. Uwazam, ze
w szkotach nalezy uczyc dzieci, jak by¢ odpornym na
techniki manipulacyjne.

Dzieci uwielbiaja stodycze, fast foody, czipsy, czyli
same niezdrowe produkty. Pozwala¢ im na drobne
grzeszki czy zakazywac? Jak ty radzitas sobie ze swoimi
dzie¢mi?

Po pierwsze trzeba byc¢ wiarygodnym, jesli rodzic
w domu mowi jedno, a dziecko znajduje w jego sa-
mochodzie pudetko z fast fooda, to trudno, zeby sie
nie buntowato. Uwazam tez, ze wszelkie radykalne
zakazy koncza sie tym, ze dzieci beda napychac sie

CZAS NA ZDROWIE 7
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stodyczami w ukryciu. U nas w domu panuje zasada,
ze przez pie¢ dni w tygodniu nie jemy stodyczy, ale
w weekend pieke cos stodkiego albo razem idziemy
gdzies na pyszny deser. Kiedy moj najmtodszy syn, Fra-
nek, pyta, czy moge kupi¢ mu czipsy, bo wybiera sie
na urodziny kolegi, fo mu je kupuje. Z drugiej strony
Franek woli mandarynki od cukierkow. Moje dzieci nie
lubig jedzenia z fastfooddw, ono im nie smakuje. Przez
lata wyrobity im sie zupetnie inne kubki smakowe. Dla-
tego tez tak wazne jest, zeby gotowac w domu. Potem
fte smaki zostaja z nami na zawsze i wspomina sie szar-
lotke babci Irenki albo pomidordwke cioci Zosi. Jedze-
niem mozna wyrazi¢ wszystko, niepotrzebne sg stowa.
Mitos¢, rados¢, froske, ciepto, zainteresowanie, ale tez
niechec, lekcewazenie. Lubie powtarzac za Robertem
Maktowiczem, ze w domu sg dwa wazne meble: tézko
i stét. W tdzku sie cztowiek rodzi, potem przezywa kil-
ka mitych chwil i w tdzku umiera. Wszystkie pozostate
przyjemne rzeczy dzieja sie przy stole.

Skad sie w tobie wzigto zainteresowanie gotowaniem?
Zdecydowanie wyniostam to z domu rodzinnego.
Jestem rocznik '72, moje dziecinstwo przypa-

dto na koniec lat 70. i pierwsza potowe lat
80. To byty ciezkie, smutne czasy, kart-
ki, kolejki po wszystko. Afrakcji tez
nie byto. Lubitam przesiadywac

w naszej kuchni, tu sie zawsze

duzo dziato, byto kolorowo,
pachniato. Czasem $miejemy

sie z moim starszym bratem,

ze moglismy chodzi¢ w po-

dartych spodniach, ale jedze-

nie u nas byto wyborne. Moi | '
rodzice wspaniale gotowali. Ll - ' v\« A“‘ 4
Mama robita cudowne cia- ' Fasmmeen Ty
sta, pasztety, przetwory. Z kolei \
fata byt domowym masazem.
Jezdzit do swojej rodziny na wies
pod Ptorisk, przywozit ¢wiartke swi-

Reszta rodziny tez lubi gotowac?
Najwieksze zamitowanie do kuchni
przejawia nasz najmtodszy syn, 8-letni

niaka i w naszej malutkiej kuchni w bloku Franek. Lubi wszystko. Mysle, ze gdyby
z wielkiej ptyty na warszawskiej Woli przygo- dostat do jedzenia owady, to dtugo by sie nie
towywat pasztety, wedliny, kaszanki. To byt praw- wahat (Smiech). Sieka, kroi, miele, wrecz uwielbia
dziwy zaktad masarski. Mielismy tez dziatke pracow- 1. Z Bartkiem wszelkie kuchenne dziatania. Zofia, tegoroczna ma-
nicza na drugim koncu miasta, ktorej wiedy szczerze  Jedrzejakiem turzystka, jest mistrzynig wszelkich placuszkow, nale-
nienawidzitam, ale dzieki niej poznatam smak mar- na planie $nikow. Maria, studentka, jest wspaniatg cukierniczka,
chewki wykopanej z ziemi, nauczytam sie rozréznia¢ ~ Programu robi najlepsza beze Pavlova. Najstarszy Janek tez nie
rodzaje wisni i wiele innych rzeczy, ktdre zostaty ze "Mad""ze' ma dwoch lewych rak, cho¢ ewidentnie kuchnia fo
mna na zawsze. Nie pamiefam, kiedy zaczetam go- Jemy nie jego bajka. | to takze jest zrozumiate, nie mozemy
tfowac, ale to byto dosy¢ wczesnie. Potem, juz w li- wymagac, zeby dzieci poszty nasza droga.

ceum, na wszystkich obozach bytam szefowa kuchni,

decydowatam, co dzisiaj jemy na $niadanie, kfo idzie Czesto podkreslasz, ze kuchnia polska jest niezwykle
po chleb, ktérg konserwe otwieramy. ,Ta od piero- réznorodna i warto jg docenic. Przezytas kiedys etap
gow" mowili o mnie. | okazato sig, ze na pierogach tez fascynacji zagranicznymi smakami?

mozna zrobi¢ kariere, chociaz bardzo nie lubie tego Chyba wigkszos¢ z nas, pamietajacych czasy PRL-u,
stowa. Znalaztam sposob na zycie. Mam szczescie, bo miato taki czas. Na poczatku lat 90., gdy oftworzyli-
robie to, co umiem i kocham. $my sie na swiat, bylisSmy spragnieni nowosci. Kuchnia
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foto: materiaty TVN, zdjecia prywatne

wtoska, chinska - to byto cos. Pamigetam, jak wycina-
tam przepisy z gazet i wktadatam do specjalnego sko-
roszytu. Kiedy bytam mtoda mezatka, maz podarowat
mi ksigzke ,Wykwintna kuchnia francuska". Przerabia-
tam wszystkie przepisy po kolei. Przychodzit week-
end, maz wiedziat, ze musi zajac sie dzieckiem, a ja
zamykatam sie w kuchni i gotowatam.

Udawaty ci sie te francuskie smakotyki?

Zdarzaty sie wpadki, ale wigkszos¢ wychodzita. Bytam
zafascynowana tymi smakami, polska kuchnia wyda-
wata sie nudna, ttusta, pszenno-buraczana. Diame-
fralnie zmieniatam zdanie, kiedy w 2007 roku poje-
chaliémy do Stanow (Marcin Bosacki, maz Katarzyny,
zostat wtedy korespondentem ,Gazety Wyborczej”
w USA - przyp. red.). Wtedy przekonatam sie, ile tam
jest smieciowego jedzenia, sztucznie barwionego,
niesmacznego. Tam z perspektywy emigrantki od-
krytam, jak wspaniata, sezonowa jest polska kuchnia.
Zaczetam jg odchudza¢, na przyktad pierogi poda-

2.Z 8-lethim
synkiem
Frankiem,
ktory
przejawia
ogromne
zamitowanie
do kuchni.

3.Na planie
autorskiego
programu
na YT ,,Eko-
Bosacka"

watam oblane potowa tyzeczki masta z cebulka, po-
sypane natka, a nie zanurzone w smalcu ze skwarkami.
W naszym domu bywato wielu gosci, gtéwnie Ame-
rykanow, ktorzy byli zaskoczeni, ze mamy takie pysz-
ne dania. Teraz od kilku lat szukamy swojej fozsamosci
kulinarnej i to jest wspaniate. Bo kulinaria sa czescia
kultury.

Potem przez kilka lat bytas z mezem na placéwce
w Kanadzie. Jako pani ambasadorowa tez gotowatas?
Przed wyjazdem maz zapytat mnie, czy bede go
mogta wspiera¢ w pracy. To byt tfrudny moment, bo
witasnie urodzitam czwarte dziecko. Wiadomo, ile
jest obowiazkow. Odpowiedziatam, ze sie wiacze,
ale bede zajmowac sie tym, na czym sie znam, czyli
promocja polskiej kuchni. Czesto bywatam w progra-
mach felewizyjnych, udzielatam wywiadow, w ktorych
opowiadatam o polskich zwyczajach kulinarnych, tra-
dycyjnych daniach. Na oficjalnych przyjeciach w am-
basadzie nie mogtam gotowac, zabraniat mi tego
protokdt, poza tym zapraszanych jest czesto kilkaset
0so6b. Miatam natomiast wptyw na menu i sposob po-
dania, gotowatam tez na nieformalnych spotkaniach.

Z czego jestes dumna?

Przede wszystkim ze swojej rodziny. W kwietniu be-
dziemy z moim mezem obchodzi¢ 25. rocznice slubu.
Mam wielkie szczescie, ze trafitam na mezczyzne, kto-
ry zawsze mnie wspierat, wstawat do dzieci w nocy,
przewijat, wychodzit na spacery. Kiedy bylismy
w Kanadzie, Marcin zostat z pottorarocznym Frankiem
i reszta dzieci, a ja przyjechatam do Polski na dwa
tygodnie, zeby kreci¢ programy. Odkad pamigtam,
chciatam miec trojke dzieci. Marzenie spetnito sie
z nawiazka, bo jest czworka. Synek urodzit sie, gdy
starsze dzieci byty juz odchowane, ja po czterdzie-
stce, wiec tatwo nie byto, ale jest naszym wielkim
szczesciem. Nigdy natomiast nie marzytam o zadnej
karierze, ale jestem dumna, ze to, co robie, ma sens,
ze moja praca jest pozyteczna. Niczego wiecej mi nie
potrzeba.
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NOWOCZESNE TECHNOLOGIE

W WALCE

/ALERG

- NAJNOWSZE TERAPIE

Alergia dotyka coraz wigkszej liczby P \ NASZ EKSPERT

drn. med. Piotr

Dabrowiecki,

alergolog z Wojskowego
i ) Instytutu Medycznego,

pOSZUkqu Iepszych I WngdHYCh Przewodniczacy Polskiej

dla pacjenta metod leczenia. Oto - Federadji Stowarzyszer
. . o . Chorych na Astme,
kilka, o ktérych warto wiedziec. IVI Alergie | POCHP

0sob na catym swiecie. Dlatego

medycyna i nauka caty czas b
J ¥

lergikiem mozna stac sie w kazdym wie-

ku, ale wiekszos¢ pacjentéw zmaga sie

z chorobg od wczesnego dziecinstwa.

Na szczescie leczenie alergii staje sie co-
raz mniej uciazliwe - bo w ostatnim czasie powstato
wiele nowych terapii oraz nowoczesnych systemow
do samodzielnej diagnostyki.

IMMUNOTERAPIA PODJEZYKOWA

Czyli odczulanie - to obecnie najlepsza forma lecze-

nia alergii. Od niedawna istnieje mozliwos¢ odczu-

lania w bardzo komforfowy sposéb - podajemy lek

podjezykowo. W formie fabletki lub kropli. Pacjent

musi jednak przyjmowac lek codziennie, np. w przy-

padku odczulania na roztocza kurzu domowego.

Mimo to ta forma terapii jest lubiana przez pacjen- ‘. :
tfow — szybko znikaja objawy alergii. Po kolejnych V
miesigcach pacjenci moga odstawiac niektore leki. \

Po 2-3 latach w 80 proc. zapominamy o alergii. Na

zyskujemy 5-6 lat bez objawow alergii
i koniecznosci brania lekow (ewen-

tualnie niewielkie dawki przypo- (
minajace). Petne odczulanie,
frwajace 5 lat, daje okoto 10 lat
wolnosci od alergii.

jak dtugo? Zaleznie od okresu pamieci immu- N - -
nologicznej. Jesli odczulamy sie np. 3 lata, w ( r

ZDALNY STETOSKOP

Do samodzielnego korzysta-
nia przez pacjenta w domu.
Urzadzenie przyktada sie do
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klatki piersiowej w okreslonych punktach, co pozwala
ostuchac siebie lub dziecko. Aparat nagrywa badanie
w systemie mp3. Zapis wraz z analiza mozna odczytac
na swoim smartfonie. Najwazniejsze jednak, ze zapis
mozna wystac do lekarza mailem. Ma to kolosalne zna-
czenie szczegolnie w diagnostyce astmy wczesnodzie-
ciecej. Czesto $wisty oddechowe zdarzaja sie w nocy,
np. okoto 3:00 lub 4:00 godz. Tymczasem w trakcie
wizyty u lekarza dziecko nie wykazuje zadnych obja-
wow ostuchowych. Urzgdzenie pozwala zarejestrowac
nocny epizod $wiszczacego oddechu, ale tez np. po
wysitku fizycznym lub po wyjsciu na zimne powietrze.

NOWE STANDARDY LECZENIA ASTMY

Od potowy 2019 roku mamy nowe wytyczne lecze-
nia astmy. Do niedawna leczenie polegato na tym, ze
gdy pacjent rzadko miewat objawy (dusznos¢), np.
raz lub dwa w ciggu miesiagca, dostawat tylko lek roz-
szerzajacy oskrzela. Dopiero czestsze epizody dusz-
nosci upowazniaty do przepisywania sterydu wziew-
nego. Obecnie wiadomo, ze objawy, nawet rzadkie,
sa spowodowane stanem zapalnym w oskrzelach,
na ktéry lek rozszerzajacy oskrzela nie dziata. Zatem
chory, oprocz leku objawowego, ofrzymuje dziata-
jace przyczynowo sterydy wziewne. W efekcie, uzy-

System zdalnegj

Do tej pory badanie spirometryczne (wydolnosci ptuc) trzeba
byto wykonywac wytacznie w gabinecie lekarskim. Od niedawna
dostepny jest nowoczesny system spirometrii domowej. Pacjenci
z astma ciezka badaja sie samodzielnie po instruktazu w gabinecie
swojego alergologa. Wynik mozna wystac lekarzowi. Zwykle za-
ostrzenie nie przebiega gwattownie, objawy narastajg stopniowo
z godziny na godzine, a nawet z dnia na dzien, co urzadzenie wy-
chwytuje. Wowczas lekarz, réwniez zdalnie, ordynuje zwiekszenie
dawki leku i stan pacjenta si¢ poprawia — potwierdza to lepszy
wynik spirometrii. Tymczasem niekontrolowane zaostrzenie astmy
moze skutkowac koniecznoscia wezwania pogotowia, a nawet
hospitalizacja.

wamy mniej sterydow - dzieki wczesnej interwencji
medycznej. Sfosujac terapie taczong (steryd wziewny
plus lek rozszerzajacy oskrzela), wywotujemy lepszy
efekt kliniczny. Im wczesniej rozpocznie sig leczenie
sterydami wziewnymi, tym mniej ich potrzeba do
uzyskania petnej kontroli choroby.

INNY INHALATOR

Wedtug dawnego podejscia do leczenia astmy pacjent
otrzymywat state leki, a kiedy miat objawy, brat krétko
dziatajace specyfiki rozszerzajace oskrzela - sprzedawa-
ne w niebieskim inhalatorze — by tatwiej byto rozpoznad,
ze fo lek ratunkowy. Jednak od niedawna wiadomo, ze
faka substancja moze by¢ niebezpieczna, kiedy bedzie
stosowana w nadmiarze — wiecej niz 3 razy w tygodniu.
Nowe leki rozszerzaja oskrzela, ale dziataja tez przeciwza-
palnie. Mozna je stosowac kilka razy dziennie i nie bedzie-
my mowic o ich naduzywaniu. W tym schemacie nie ma
wiec niebieskiego inhalatora, chyba ze lekarz zdecyduje
inaczej (co zdarza sie niezwykle rzadko).

LECZENIE BIOLOGICZNE

Pacjenci chorzy na astme ciezka (frudna w leczeniu,
prowadzaca do czesciowego inwalidztwa) od nie-
dawna dysponujg nowa terapia. Polega na podawa-
niu przeciwciat monoklonalnych przeciwko alergii lub
eozynofilom — komorkom ukfadu immunologicznego
wywotujgcym stan zapalny w ptucach. Leczenie pro-
wadzi do wyraznego ztagodzenia objawow i jest zdu-
miewajaco skuteczne. Chorzy moga zacza¢ normalnie
zyc. O potowe zmniejszaja dawki sterydow doustnych,
a czeste zaostrzenia przestaja dokuczac. Badania wska-
ZUj3, ze potowa pacjentéw moze odstawic sterydy do-
ustne w czasie leczenia biologicznego. Aby rozpoczac
terapie, nalezy uzyskac skierowanie od lekarza POZ do
poradni leczenia astmy cigzkiej (obecnie w Polsce jest
50 fakich osrodkow).
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Chorych na Astme,
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lergia fo nadwrazliwo$¢ uktadu od-

pornosciowego na bodzice, na przy-

ktad: pytki roslin, czasteczki niektérych

pokarmow albo siers¢ zwierzat. Kiedy
komorki uktadu odpornosciowego zidentyfikuja
i znajda alergen, wydzielaja substancje powodujace
stan zapalny. Nastepuje rozszerzenie naczyn krwiono-
$nych, co objawia sie zaczerwienieniem, obrzekiem,
$wigdem. W efekcie do miejsca, w ktorym pojawit
sie alergen, naptywa coraz wiecej komaorek odpor-
nosciowych. Pojawiaja sie zmiany skorne, problemy
z uktadem oddechowym, ktopoty zotadkowe. Cza-
sem jednak objawy alergii bywaja bardzo nietypowe
i wystepuja w najmniej oczekiwanym momencie. Jak
je zidentyfikowac? Odpowiadamy.

1 2 CZAS NA ZDROWIE

40 proc. Polakow to
osoby z dodatnimi
testami alergicznymi.
Okoto 30 proc. ma
objawowa alergie.
O czym to $wiadczy?
O tym, ze tematu
uczulen nie mozna
lekcewazy¢, bo
dotyczy co trzecigj
osoby. Oto kilka
zaskakujacych
informacji

o tej chorobie
cywilizacyjnej.

Dlaczego po kiszonkach boli gtowa?
Kwasne potrawy, kiszonki moga byc zro-
dtem amin biogennych np. histaminy,
ktora wywotuje nieprzyjemne objawy
ogolne. Nie jest to mechanizm alergicz-
ny, ale forma szeroko pojetej niefolerandji
pokarmowej, czyli powtarzajace sie regularnie
objawy po spozyciu danego pokarmu. W tym wy-
padku beda to: wzdecia, bdle gtowy, uczucie swedzenia
skory, nawet pogorszenie nastroju, bo w obrebie osrod-
kowego ukfadu nerwowego rowniez wystepuja recepto-
ry histaminowe. Podobne objawy moga wystapic tez po
SpOZyciu czerwonego wina, zottego sera, wedzonych ryb
lub dobrze doprawionego jedzenia.

Przed wzieciem do reki kart, wtozmy rekawiczki, a mitosnicy
Swiezej prasy moga ratowac sie zastosowaniem sterydu do nosa
na pot godziny przed lektura.



VL

I Szampon ziotowy szkodzi zamiast po-
’ magac? Najczesciej uczulaja pytki fraw,
drzew i chwastéw. Alergicy sg wowczas

l ' narazeni na wystgpienie krzyzowych re-
- akgji alergicznych w kontakcie z ekstrakta-

mi roslinnymi zawartymi w kosmetykach. Na

przyktad po uzyciu szamponu pokrzywowego

lub rumiankowego, jesli maja alergie na frawy albo
chwasty, moze ich zacza¢ swedzie¢ skora gtowy badz

W domu

Pokoj matego alergika powinien by¢ maksymalnie pozbawiony
zrodet ewentualnych alergenéw. Zatem niewskazane s3 puszyste
dywany, zastony ze sztucznych materiatdw, tapicerowane meble.
Nie poleca sie takze pluszowych zabawek - siedliska kurzu i roz-
toczy. Jesli jednak malec uwielbia pluszaki — wybierajmy takie,
ktére mozna bezpiecznie prac co jakis czas w pralce.

s,

wystapic na niej tuszczaca sie skorupa.

Co faczy kurz z krewetkami? Osoby

. uczulone na roztocza kurzu domowego

%& maja zwykle katar i kichaja, gdy sprzataja

ol dom. Okazuje sie, ze objawy te moga

V Wystapic po spozyciu np. sushi z krewet-

kami badz satatki krabowej. Powodem jest

alergiczna reakcja krzyzowa na roztocza kurzu

i owoce morza. Po zjedzeniu fakiej potrawy moga spuch-

nac wargji, jezyk, moze pojawic sie dusznos¢, a na skorze
wystapic pokrzywka.

Kto nie toleruje lateksu, powinien uwa-

»

f za¢ na banany? Uczulenie na lateks,
z ktérego np. produkuje sie rekawiczki

K | ¢ ochronne, objawia sie swedzaca, tusz-
. a czacq sie skora, grudkami na dtoniach,

ale tez reakcjami uogdlnionymi, jak np. nie-

zyt nosa. U niektorych pacjentow moze dojsc

do reakcji krzyzowej na lateks w postaci... reakcji na

banana i awokado. Pojawia sie wiedy np. pokrzywka na

ciele, obrzek warg, jezyka, drapanie w gardle, uczucie
guli w gardle, frudnosci w przetykaniu.

Czy mozna mie¢ alergie na falie kart?
Zdarza sie, ze po grze w karty na dfo-
niach pojawia sie wyprysk konfaktowy.
’ I/ To reakcja na chromiany zawarte w farbie
;’!’ drukarskiej. Jest to szczegdlnie nasilone,

kiedy druk jest bardzo nasycony, bogaty.
Zwykle nie jest fo gwattowna reakcja, pojawia sie
po kilku dniach. Dotyczy tez wszelkich swiezych wydru-
kow. Bywaja osoby, ktorym podczas lektury dostownie
leje sie z nosa.

ﬂ"

Polega na tym, ze objawy alergiczne wystepuja u tej samej

osoby po wprowadzeniu do jej organizmu réznych alergendw.
Na przyktad osoba uczulona na pytki brzozy (kichajgca i majaca
katar w kwietniu) ma objawy alergii w jamie ustnej (Swiad warg,
obrzek jezyka, drapanie w gardle), kiedy zje jabtko. Wynika fo

z tego, ze pytki brzozy i jabtko maja bardzo zblizone epitopy
alergenowe dziatajgce podobnie na uktad immunologiczny.

Woda pitna moze uczulaé? Na metale sg
zwykle uczulone doroste kobiety. Jako
mate dziewczynki maja przektuwane
uszy — po kilkunastu latach noszenia kol-

czykow (nawet ztoto zawiera domieszki

niklu), moga uwrazliwic sie na nikiel. Wy-
\prysk pojawia sie np. w okolicy styku skory
z guzikiem dzinséw, haftka stanika, koperta zegar-
ka. Wowczas zaleca sie unikanie kontaktu z metalami poza
tytanem lub biatym ztotem. Jednak moze sie zdarzyc,
ze mimo to intensywny wyprysk powraca w zwykle po-
draznionych miejscach. Otéz okazuje sig, ze woda, ktora
pijemy, moze zawierac alergeny niklu. Z rur, ale tez z... fil-
frow. W ilosci zgodnej z normg, chod wysokiej. W efekcie,
poza wysypka, moga pojawic sie mniej charakterystyczne
objawy brzuszne. Co ciekawe, niektdre potrawy zawiera-
ja naturalnie sporo niklu, np. kasza gryczana - wywotuje
u alergika dyskomfort w obrebie jamy brzuszne.

Dlaczego osoby z astma aspirynowa

muszg uwazac na sok malinowy? Oko-

to 10 proc. osdb chorych na astme,

PO zazyciu aspiryny lub innych nieste-

roidowych lekéw przeciwzapalnych, jak

np. ibuprofen, naraza sie na nasilony stan

zapalny w obrebie uktadu oddechowego w po-

staci kaszlu, swistow, dusznosci. Jednak mato kto wie, ze

niektére pokarmy zawieraja naturalnie duzo salicylandw

- sktadnika aspiryny (ostafecznie te pierwsze zostaty wy-

ekstrahowane z kory wierzby). To np. sok malinowy, z czar-

nej porzeczki — po ich spozyciu moze wystgpic¢ dusznosc,
pokrzywka, a nawet zaostrzenie astmy.

Czy nowa kanapa i dywan moga uczu-
la¢? Gdy alergik kupuje sobie nowy
chodniczek albo kanape, moze wy-
. zwoli¢ u siebie reakcje alergiczna. Nowe
meble, dywany, wyposazenie domu
uwalniaja ze swojej powierzchni formalde-
hyd (substancja zabezpieczajaca przed réznego
rodzaju czynnikami zewnetrznymi, insektami). W efekcie
pojawia sie wodnisty wyciek z nosa, uczucie zatkanego
nosa, swedzaca skora, pokastywanie, wrazenie, ze jest sie
chorym - i nie bardzo wiadomo, dlaczego.
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Chociaz zabrzmi to niepokojaco,
latem stajemy sie dla owaddw
niekonczacym sie zrédtem
pozywienia. Pijg naszg krew

i dlatego niezmordowanie nas
$cigaja. Na szczescie mozemy sie
przed nimi skutecznie bronid.




polskiej  strefie  klimatycznej
zyje ponad 100 tysiecy réznych
owadow, ktére moga nas zadli¢
i gryz¢. Malutkie meszki, nieco
wieksze komary potrafig skutecznie uprzykrzy¢ wypo-
czynek. Zakazone kleszcze roznosza wirusy boreliozy.
Dwie rodziny owadow — osowate i pszczotowate —
moga nawet zagrozi¢ zyciu osoby uczulonej na ich jad.

Ztosliwe komary

Na ich ugryzienia najbardziej narazo-

ne sa osoby energiczne i aktywne,

lekko spocone, np. podczas pracy

w ogrodzie lub gry w pitke.

OBJAWY: Ukaszenia rodzimych komaréw nie sa groz-
ne dla zdrowia, ale bardzo dokuczliwe. Samice komara
(bo tylko one zywia sie krwig) potrafig z duzej odle-
gtosci wyczuc swoja ofiare — obiekt o wyzszej niz oto-
czenie femperaturze i wydzielajacy dwutlenek wegla.
W dlinie komara znajduje sie substancja rozrzedzaja-
ca krew i powodujgca swedzenie. Jezeli zostaniemy
ugryzieni, na skorze pojawia sie zazwyczaj babel, cza-
sem niewielka opuchlizna, a u osob szczegolnie wraz-
liwych Zle gojace sie owrzodzenie.

CO ROBIC: Po kazdym ukaszeniu komara ulge przy-
niesie posmarowanie bolesnego miejsca preparatem
chtodzacym, ktéry ma dziatanie przeciwuczuleniowe.

Meszki i muchy

Wabi je wydychany przez nas dwu-

flenek wegla. Muchy nacinaja skore,

a nastepnie zlizuja powstata kropelke

krwi. Maja znakomity wzrok i bez trudu potrafig odna-
lez¢ ofiare. Ale, jak twierdza enfomolodzy, specjalisci
od owaddw, cierpia na klaustrofobie i dlatego s wy-
jatkowo agresywne w zamknigtych pomieszczeniach.
CO ROBIC: Jezeli dopadng nas muchy, podrazniong
skore najlepiej posmarowac preparatem chtodzacym.
Mozna tez przytozy¢ kostke lodu.

Meszki, to wyjatkowo natretne stworzenia. Majg
w swojej slinie substancje drazniagce, ktore krew szybko
roznosi po catym organizmie. Jad wstrzykniety przez
meszki moze by¢ przyczyna powaznych dolegliwosci
- Zle gojacych sie ran, opuchnigc, a u 0sob szczegol-
nie wrazliwych nawet bolu gtowy lub goraczki.

CO ROBIC: Miejsca po ukaszeniach najlepiej starannie
zdezynfekowac i... nie drapac ich. W przeciwnym razie
powstana frudno sie gojace, a nawet ropiejace ran-
ki. Po wygojeniu na nogach i rekach moga pozostac
brzydkie, sinoczerwone slady. Meszki nie lubig zapa-
chu olejku waniliowego, fakze tego uzywanego do
ciasta. Bez obaw mozna nim posmarowac skoére.

Pszczoty i spotka

Szczegolnie niebezpieczne sa pszczoty.

Po ukaszeniu owad wprawdzie ginie,

ale toksyczna substancja z tkwigcego

w ciele woreczka jadowego moze byc¢ — nawet przez
kilka minut - dostrzykiwana. Osy moga zadlic wiele
razy. Podczas jednego uzadlenia pszczota wstrzykuje
50-100, a osa 2-10 ug (mikrograma) jadu. Dlatego fak
wazne jest szybkie usuniecie zadta pszczoty.

CO ROBIC: Najlepiej wyskrobac zadto paznokciem lub
ostrym nozykiem. Po uzadleniu pojawia sie bdl, pie-
czenie, obrzek i zaczerwienienie skory. Dzieje sie fak
z powodu reakcji zapalnej. Na dotkliwe ukaszenia owa-
dow pomoga wszelkie leki przeciwhistaminowe, czyli
przeciwuczuleniowe. Mozna tez zazy< wapno.

Konska mucha,

czyligiez

Koniskie muchy nazywa sie takze po-

focznie gzami albo bakami bydlecy-

mi. Sg nieco wieksze od zwyktej muchy, maja wigksze
skrzydta, szary kolor.

OBJAWY: Ich ugryzienie jest bardzo bolesne. Sg one
w stanie rozcigc skore, by z tak powstatej ranki pic krew.
CO ROBIC: Po ukaszeniu przez gza pojawia sie czer-
wona plama, czasem saczy sie krew, miejsce puchnie,
staje sie twarde i gorace. Warto wiedzie¢, ze w miejscu
ukaszenia moze rozwingc sie zakazenie, a wiec sko-
re nalezy szybko zdezynfekowad. U osob wrazliwych
moze sie rozwingc wstrzas anafilaktyczny. Ulubionymi
ofiarami samic sg duze, ciemno ubarwione ssaki, w tym
ludzie. Dlatego kiedy wybieramy sie nad wode albo
jest upat, nie zaktadajmy ubran w ciemnych kolorach.
Przyciaga je tez ruch, powierzchnie odbijajace Swia-
tto (bizuteria), ciepto oraz wydychany dwutflenek we-
gla. Srodki powszechnie stosowane do odstraszania
owadow nie dziatajg na konskie muchy. Po ataku gza » ‘

WSTRZAS ANAFILAKTYCZNY

Wstrzas anafilaktyczny rozwija sig, gdy naczynia krwionosne
utraca swojg naturalng szczelnos¢ i znacznie sie rozszerzg. Skut-
kiem tego procesu jest gwattowny spadek cisnienia tetniczego.
Poniewaz krew przenosi tlen i wazne sktadniki odzywcze
do komorek, obnizenie jej ciSnienia prowadzi do zaburzen
W pracy organizmu. Zwiastuny wstrzasu to niepokoj, swedzenie
rak i nég, zawroty gtowy, przyspieszone tetno, wodnisty katar.
Gdy wstrzas sie rozwija, pojawia sie swedzaca pokrzywka
i obrzeki (zazwyczaj w okolicach gtowy, szyi i krtani). Pojawia
sie tez chrypka i pogtebiaja ktopoty z oddychaniem. Uktad po-
karmowy moze réwniez dac o sobie zna¢ poprzez nudnosci lub
wymioty. W najciezszej postaci wstrzgsu dochodzi do zaburzen
pracy serca, a nawet utraty przytomnosci.



IK MEDYCZNY

mozna zazy¢ doustny srodek przeciwalergiczny, kto-
ry ztagodzi takie objawy, jak zaczerwienienie, obrzek
i swiad. Opuchlizna zniknie, ale pozostanie czerwony
slad po ukaszeniu. Pomocne beda takze masci prze-
ciwhistaminowe.

PIERWSZA POMOC

Gdy wiesz, ze wstrzgs wywotato uzadlenie
owada, usun zadto. Jezeli objawy nasilaja sig,
powyzej miejsca uzadlenia (5-10 cm) zatoz
opaske uciskowa. Zawiaz jg tak, abys pod
pasek lub chuste mégt wiozy¢ palec. Po 5 mi-
nutach poluzuj jg nieco. W miejscu uzadlenia
przytoéz |6d, niska femperatura spowoduje
skurcz naczyn i mniej jadu przedostanie si¢ do
krwi. Nie podawaj poszkodowanemu jedzenia
i picia. Jezeli masz zestaw przeciwwstrzasowy,
zréb zastrzyk z epinefryny zawarty w specjal-
nej autostrzykawce. Nie zostawiaj poszkodo-
wanego bez opieki, gdyz trudno przewidzie¢
reakcje osoby, ktdra znajduje sie we wstrzasie
anafilaktycznym.

reklama

KICK THE TICK
spray odstraszajacy kleszcze, komary, muszki 200 ml

Spray w ekonomicznym opakowaniu. Jedna aplikacja zapewnia
petng ochrone nawet do 4 godzin. Produkt nie zawiera

w sktadzie DEET, wiec mozna go bezpiecznie stosowac

u dzieci juz od 3. roku zycia.

KICK THE TICK JUNIOR SPRAY
odstraszajacy kleszcze, komary i muszki 90 ml

Repelent w porecznym, podréznym opakowaniu 90 ml.
Odpowiedni dla dzieci i mtodziezy.

KICKTHE TICK
przyrzad do usuwania kleszczy

Odpowiedni do stosowania zarowno

u ludzi, jak i u zwierzat domowych.
Zawiera 2 koncowki w réznych rozmiarach
przeznaczone do usuwania dorostych
osobnikdw, a takze larw i nimf. Produkt
wielokrothego uzytku. Po uzyciu umy¢

i zdezynfekowac narzedzie.

Pluskwy

O obecnosci pluskiew moga swiad-

czy¢ widoczne slady krwi na poscie-

li, ktére powstaja na skutek ukaszen

lub wydalenia przez insekty, odczuwalny, malinowy
zapach w sypialni lub w poblizu tdzka oraz widoczne
slady zywych albo martwych owaddw, a takze jaja oraz
wylinki larw w poblizu tézka i materaca.

OBJAWY: Pluskwy sa aktywne gtownie w nocy. Naj-
czesciej kasaja odstoniete czedci ciata, np. twarz, szyje,
dtonie albo nogi. Sam moment ugryzienia jest bezbo-
lesny, co wigze sie z aplikacja sliny z substancja znieczu-
lajaca. Objawem ugryzienia jest ptaskie lub wypukte
miejsce na skorze, ktére przypomina maty guzek. Miej-
sce to jest obrzekniete, zaczerwienione i towarzyszy
mu silny $wiad.

CO ROBIC: Aby uchroni¢ sie przed infekcja, miej-
sce ukaszenia nalezy posmarowac mascig nawilzajaca
o dziataniu przeciwswigdowym. Jesli podejrzewamy,
ze zostalismy pogryzieni przez pluskwy, najlepiej skon-
faktowac sie z dermatologiem. By¢ moze potrzebne
beda leki na recepte. Pluskwy nie znikng, konieczne
jest przeprowadzenie profesjonalnej dezynsekcji.

Uwaga, kleszcze

Samo ugryzienie nie boli, ale moze

by¢ niebezpieczne, poniewaz kleszcz

w swojej slinie moze mie¢ patogeny
chorobotworcze. Najczescie] przenoszone przez nich
choroby to borelioza i kleszczowe zapalenie mozgu.
OBJAWY: W miejscu uktucia pojawia sie rumien we-
drujacy - owalna zmiana, ktdra w miare uptywu czasu
sie powieksza. Na ogot ma ksztatt obraczkowaty. Ru-
mieniowi fowarzyszy¢ moga objawy grypopodobne,
czyli goraczka, zmeczenie, bole gtowy, uczucie rozbi-
cia. Rumien najwczesniej pojawia sie po kilku dniach
(zwykte okoto 7. dnia), jednak nie wystepuje u kaz-
dego. Borelioza przenoszona przez kleszcze moze
rozwijac sie w ciagu miesiecy, a nawet lat. Nieleczona
prowadzi do powaznych powiktan neurologicznych,
zaburzen serca badz chordb stawow. W leczeniu bo-
reliozy stosuje sie antybiotyki.

CO ROBIC: Objawy kleszczowego zapalenia mdzgu
(KZM) pojawiaja sie w ciagu dwaodch tygodni i przypomi-
naja przeziebienie. Jedli wirusy przedostana sie do osrod-
kowego ukfadu nerwowego, po krétkim okresie od
ustgpienia objawow zakazenia, moze sie rozwinac druga
faza choroby z objawami zapalenia rdzenia kregowego
i opon mdzgowo-rdzeniowych albo zapalenia mozgu
i opon mozgowo-rdzeniowych. Warto wiedzied, ze prze-
ciwko kleszczowemu zapaleniu mdzgu jest szczepionka.
Nie ma skutecznego leku, ktory zwalcza infekcje wirusem
KZM. Leczenie jest wytacznie objawowe, majace na celu
zwalczenie objawow zapalnych. W przypadku ugryzienia
ryzyko zachorowania znaczaco zmniejsza szybkie (do 24h)
i prawidfowe usuniecie kleszcza.



Wszy coraz . .
powszechnlejsze

Wszy gtowowe przenosza sie bardzo

sprawnie z cztowieka na cztowieka.

Prakfycznie mozna sie nimi zarazi¢ wszedzie — w kinie,
galerii handlowej, hotelu, a nawet w srodkach publicz-
nej komunikacji. Wszy tonowe przenosza sie gtownie
przez kontakty seksualne, ale mozna je takze ztapag,
korzystajac z cudzego recznika, $pigc w cudzej poscieli.
OBJAWY: Najczesciej wystepuja wszy gtowowe. Ob-
jawem ich obecnosci jest silny $wiad i zaczerwienienie
skory. Moga sie pojawic takze grudki i bable na skd-
rze gtowy, ktére pod wptywem drapania przeksztat-
caja sie w nadzerki lub ropnie. Wszy czesto bytuja za
uszami, w okolicy potylicy oraz na skroniach, poniewaz
fam jest najcieplej. Aby pozbyc sie wszy, konieczne jest
zastfosowanie szamponu przeciw wszawicy i staranne
wyczesanie gnid gestym grzebieniem. Kuracje nalezy
przeprowadzi¢ u wszystkich domownikow.

Pchty w natarciu

Latem nocujemy czesto w przypad-

kowych miejscach, w ktérych nie za-

wsze przestrzega sie zasad higieny.

Ugryzienie przez pchte nie jest grozne dla cztowieka.
Owady fe moga przenosic ciezkie choroby, takie jak
tyfus, ale w Polsce jest to mato prawdopodobne.
OBJAWY: Slad po ugryzieniu przez pchte to niewielka,
jasno lub ciemnoczerwona plamka z krwawym punk-
tem posrodku. Miejsce nie jest opuchniete. Pchty lu-
big kasa¢ ludzi w dolnych partiach ndg, wokot kostek
oraz w okolicy pasa, bioder i barkéw. Znaki ukaszen sa
zreguty bardzo liczne i ciggna sie regularnymi rzedami.
CO ROBIC: Ukaszenia pchet nalezy posmarowad pre-
paratem na ukaszenia owadow lub zastosowad domo-
wy sposob, czyli papke z sody oczyszczonej i wodly.
(1 tyzeczka sodly, kilka kropli wodly, przyktadamy na 20
minut, a po tym czasie zmywamy woda). Gdy wysta-
pi reakcja alergiczna na ugryzienie pchty, pojedyncze
uktucia zmieniaja sie w rozlany rumien lub bable. Wte-
dy konieczna jest pomoc lekarza.
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Wiekszos¢ dostepnych
preparatéw dziata
odstraszajgco na rézne
owady i pajeczaki,
dzieki czemu nie trzeba
kupowac innych srodkéw.

MOZEMY SIE BRONIC

Jadac na urlop, powinnismy witozy¢ do walizki lub
plecaka srodki odstraszajagce owady, ktdre chetnie nas
kasaja. Moga miec postac sprayu, zelu, plastra, olejku,
pianki albo specjalnej opaski. Wiekszos¢ dostepnych
preparatow dziata odstraszajaco na rézne owady i pa-
jeczaki, dzieki czemu nie trzeba kupowac innych $rod-
kow przeciw komarom, a innych np. przeciw klesz-
czom badz meszkom.

Panuje przekonanie, ze najskuteczniej wszelkie owady
odstraszaja preparaty zawierajgce DEET, czyli N,N-die-
tylo-meta-toluamid. To etoksylowany alkohol benzy-
lowy, ktory znajduje zastosowanie jako repelent oraz
surowiec do wytwarzania preparatow biobdjczych.
W czyste] postaci jest szkodliwy i moze podrazniac
skore oraz oczy. Ale odpowiednio przygotowany jest
skutecznym srodkiem odstraszajagcym komary, klesz-
cze, meszki, muchy koriskie oraz inne owady ktujace.
Dziatanie preparatow zawierajagcych DEET utrzymuje
sie przez 6-8 godzin. Aby preparat byt skuteczny, musi
zawiera¢ minimum 20 proc. DEET. Dla dzieci zaleca sie
stosowanie srodkow z DEET o 10 proc. zawartosci sub-
stancji czynnej. Zaleca sie tez, aby nie nanosi¢ srodka
na skore dziecka, ale spryskac nim ubranie.

Aby owady nie dokuczaty nam w mieszkaniu, mozna
w oknach zainstalowac specjalne moskitiery, czyli siat-
ki, ktére nie pozwalaja wejs¢ owadom do $rodka.

Przyjazne rosliny

Komary i meszki beda sie trzymac z daleka, gdy na balkonie
lub w ogrodzie posadzimy kocimietke, lawende cienkolistng,
koper wtoski, bazylie pospolita, plektrantus koleusowaty (tzw. ko-
marzyca), pelargonie pachnacy, bodziszek korzeniasty oraz mirt.

Kleszcze nie zamieszkaja w naszym ogrodzie, gdy posadzimy
lawende, kocimietke oraz chryzantemy dalmatynskie.

WSZY — aby chronic¢ sie przed wszawicg, mozna kupic specjalne
gumki do wtoséw nasaczone olejkami odstraszajgcymi owady.
Dostepne s3 takze spraye, ktérymi mozna spryskac wtosy. Pre-
paraty te zawieraja olejki migtowe, cytonellg, lawende, wyciagi
z szatwii, tymianku, rozmarynu, nagietka i rumianku.

P|USkWY - nie lubia zapachu kurkumy, gozdzikéw, miety,
kminku oraz lawendy. Gdy pluskwy pojawig si¢ w domu, najle-
piej uzy¢ specjalnych preparatéw do zwalczania owaddéw. Mozna
tez pozbyc sie ich, uzywajac parownicy np. takiej, ktéra prasuje-
my ubrania na wieszaku. Jednak domowe sposoby na pluskwy s3
mato skuteczne.

Pc hiy nie lubia mocnych zapachdéw, np. aromatycznego olejku
eukaliptusowego lub mietowego oraz zapachu octu. Nie znosza
tez stonica i wysokich temperatur. Gdy domowe sposoby nie
wystarczg do wytepienia pchet, nalezy uzyc silniejszych srodkow
chemicznych i bardzo starannie wysprzata¢ mieszkanie.



epatologiem moze zostac lekarz, ktory
juz posiada tytut specjalisty lub specja-
listy Il stopnia z innej dziedziny medy-
cyny. Jest fo wiec specjalista o bardzo
szerokim spektrum wiedzy medycznej. W Polsce
hepatologia nie jest uznawana za oddzielna specja-
lizacje, dlatego czesto z problemami dotyczacymi
watroby lub pecherzyka zdtciowego trafiamy do ga-
stroenterologa lub, gdy lekarz podejrzewa wirusowa
chorobe watroby, do specjalisty chorob zakaznych.

JAK PRZEBIEGA WIZYTA?

Na pierwsza wizyte nalezy zabra¢ wyniki dotychczas
wykonanych badan, liste stale przyjmowanych lekéw
(tfakze ziotowych i tych zazywanych na witasna reke).
Lekarz bedzie doktadnie wypytywat o przebyte cho-
roby, rodzinne obcigzenie schorzeniami watroby lub
pecherzyka zotciowego. Wazne, aby na wszystkie
pytania odpowiadac szczerze, poniewaz tylko wtedy
lekarz bedzie mogt poprawnie oceni¢ stan zdrowia.
Aby diagnoza byta witasciwie postawiona, hepato-
log zleca badania. Zazwyczaj jest o podstawowa lub
rozszerzona morfologia krwi oraz m.in. tzw. préby
wafrobowe, poziom bilirubiny, cholesterolu, amo-
niaku, ferrytyny, fosfotazy zasadowej. Lekarz moze
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Hepatologia to dziat medycyny, zajmujacy sie
schorzeniami watroby, pecherzyka zotciowego
i drog zétciowych.

KIEDY DO SPECJALISTY?

Aby skorzystac z porady u hepatologa, trzeba mie¢ skierowanie
od lekarza POZ. Podstawa do wystawienia skierowania moga
by¢ powtarzajace sie zaparcia, biegunki, nudnosci, wymioty,
dokuczliwa zgaga, zazétcenie biatek oczu, bton sluzowych jamy
ustnej oraz skory. Wazna jest tez zmiana zabarwienia moczu

na ciemniejszg lub wyczuwalne powiekszenie watroby.

))

zlecic takze USG jamy brzusznej. Czasem konieczne
jest wykonanie biopsji watroby, chociaz te coraz cze-
sciej zastepuje sie badaniem o nazwie fibroskan. Do
kompetencji hepatologa nalezy tez kierowanie pa-
cjentdw na serologiczne badania, ktére pozwalaja
wykry¢ wirusowe choroby watroby, jak np. wirusowe
zapalenie watroby typu A, B lub C. Hepatolog zleca
fakze specjalistyczne badania autoimmunologiczne
oraz badania genetyczne.

W obszarze zainteresowan hepatologa lezy réwniez
profilaktyka zwigzana z zapobieganiem wirusowym
chorobom watroby. Aby sie one nie rozprzestrzenia-
ty, wystawia skierowanie, czyli kwalifikuje na szcze-
pienia ochronne przeciwko wirusowemu zapaleniu
watroby typu A i B. Lekarz hepatolog opiekuje sie tez
osobami po przeszczepie watroby.

Schorzen watroby lub drég zétciowych
nie nalezy lekcewazy¢, poniewaz
wptywaja one na kondycje catego
organizmu. Wigkszos¢ wczesnie
wykrytych mozna wyleczyc.



Wybierz dla siebie:

reklama

TYGODNIOWA KASETKA NA LEKI Z PODZIALEM NA PORY DNIA
Wygodna w uzyciu i estetyczna tygodniowa kasetka na leki, dzieki ktdrej

przyjmowanie codziennych lekarstw stanie sie jeszcze prostsze i bezpieczniejsze.

Kasetka podzielona jest na 7 dni fygodnia oraz 4 pory dnia (rano, potudnie,

wieczor i noc), co utatwia sortowanie przepisanych lekarstw. Zamykane wieczko

sprawia, ze tabletki nie wypadaja.
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CO LECZY HEPATOLOG?

Hepatolog posiada rozlegta wiedze na temat bu-
dowy i funkcjonowania watroby, pecherzyka zotcio-
wego i drog zotciowych, dzieki czemu diagnozuje,

a w razie potrzeby wdraza odpowiednie leczenie.
Schorzen watroby lub drég zotciowych nie nalezy
lekcewazy¢, poniewaz wptywajg one na kondycje ca-
tego organizmu. Poza tym, nieleczone moga prowa-
dzi¢ do powaznych komplikacji zdrowotnych, a nawet
smierci. Z wizyta u hepatologa nie warto zwlekac, bo
wiekszosc schorzen, gdy sa odpowiednio wczesnie
wykryte, mozna catkowicie wyleczy¢. Lista chordb,
ktorymi zajmuje sie hepatolog jest dos¢ dtuga. Oto
niektore z nich:

wirusowe zapalenie watroby typu Bi C,

ostre zapalenie watroby, np. polekowe,

i-i marskos¢ watroby i zwigzane z nig powiktfania,
. choroba alkoholowa watroby,
I autoimmunologiczne zapalenie watroby,

choroby cholestatyczne (np. cholestaza zewnatfrzwa-
frobowa: m.in. zarostowe zapalenie drég zofcio-
wych, niedroznos¢ drég zotciowych),

choroby metaboliczne (w tym: choroba Wilsona, he-
mochromatoza),

niealkoholowe sttuszczenie watroby,

dolegliwosci po usunieciu pecherzyka zétciowego,
naczyniaki, torbiele (tagodne zmiany wafroby) oraz
choroby nowotworowe watroby i drég zotciowych,
choroby watroby i drog zétciowych wystepujace
u kobiet oczekujacych dziecka.

reklama

Koniec z suchq i rogowaciejqcq skorq! ...wybieram najlepszy krem z MOCZNIKIEM.

MOCZNIK jest jedng z najskuteczniejszych molekut znanych swiatu nauk
dermatologicznych i kosmetycznych. Ta prosta czasteczka taczy w sobie
dwie bardzo wazne funkcje pielegnacyjne: nawilza skére i ztuszcza martwe
komorki naskérka. To niewielkich rozmiaréw molekuta, ktéra bez problemu
przedostaje sie do gtebszych warstw skéry wiasciwej, skutecznie ja
nawilzajac. W ten sposéb kondycja skéry poprawia sie. Staje sie delikatna
w dotyku, bardziej elastyczna i lepiej odzywiona. Z kolei proces ztuszczania
zewnetrznej, rogowaciejacej warstwy naskérka pomaga nam w pozbyciu
sie szorstkiego i zbednego ,balastu”. Dzieki temu mozemy cieszyc sie skorg
gtadka, bez biatych, rogowaciejacych skoérek.

W jaki spos6b dobra¢ najlepszy dla naszej skory krem z mocznikiem?
Przede wszystkim dobierajac odpowiednie stezenie mocznika do rodzaju
skory i do problemu. W pielegnacji delikatnej skéry twarzy, czy ciata
wybierzmy fagodniejsze stezenie - do 10%. Z kolei pielegnacja grubej, silnie
rogowaciejacej skory (np. stop) wymaga zastosowania znacznie wyzszych
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Cremobaza 10

Cremobaza
linia kremow farmaceutycznych zawierajacych stabilng pochodng mocznika.

Farmapol

stezert mocznika - nawet 50%! W przypadku pielegnacji skéry u osob
borykajacych sie z przypadtosciami dermatologicznymi, np. tuszczyca,
stezenie mocznika pomaga dobra¢ lekarz lub farmaceuta.

Czy na cos jeszcze zwrdci¢ uwage wybierajac preparat z mocznikiem?
Tak. Rozwdj technologii wnidst wiele nowych rozwigzan w Swiecie
dermatologii. Przyktadowo, mocznik w kremach podczas przechowywania
moze mie¢ tendencje do krystalizacji lub rozpadu do nieprzyjemnie
pachnacego amoniaku. Aby uniknac tej przykrej sytuacji, opracowane
zostaty nowsze formy mocznika, np. hydroksyetylomocznik. Warto pochyli¢
sie réwniez nad kompozycja sktadnikéw aktywnych towarzyszacych
mocznikowi w kremie. Sktadniki takie mogg wzmacnia¢ skutecznos¢
preparatu w réznych przypadtosciach, np. w regeneracji skory stop
z odciskami.
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RECEPTA NA ZDROWIE

 INFEKCJE

LATEM

ato to czas, gdy infekcji intymnych jest wiecej

niz w innych porach roku. Sprzyja temu nie tylko

wysoka temperatura i wilgotnos¢ powietrza, ale
takze nasze zachowania. Sprawcami dolegliwosci moga
byc¢ bakterie, grzyby lub wirusy, ktére doskonale czuja
sie w cieptym i wilgotnym $rodowisku. S w brudnych
foaletach, na recznikach, czasem w basenach, z ktorych
latem korzystamy czesciej. Ale wiekszos¢ infekcji przeno-
si sie droga ptciowa.

JAKIE OBJAWY?
Objawy infekcji moga byc zréznicowane i miec rézne
nasilenie.
Kobiety moga odczuwac:

ol i swiad okolic narzaddw ptciowych,

pieczenie pochwy,

zaczerwienienie okolic narzaddw ptciowych,

zmiana wygladu oraz zapachu wydzieliny z pochwy,

uczucie suchosci w pochwie,

bdl podczas stosunku seksualnego.
U mezczyzn infekcje uktadu moczowo-piciowego wy-
stepuja rownie czesto, jak u kobiet, ale u pandw prze-
waznie przebiegaja bezobjawowo. Warto o tym pamie-
fac, poniewaz nieleczona infekcja u mezczyzny moze
powodowac problemy zdrowotne u jego partnerki.

reklama

iy LACTACYD

LACTACYD, PLYN DO HIGIENY
INTYMNEJ Z POMPKA

250 ml

Kremowa emulsja do mycia

okolic intymnych, ktéra chroni
przed podraznieniami i uczuciem
dyskomfortu, a takze pozostawia
przyjemne uczucie swiezosci przez
caty dzien.

Formuta ptynu zawiera naturalny

kwas mlekowy utatwiajacy

utrzymanie witasciwego poziomu

pH. Ptyn zawiera ponadto

pielegnujace, regenerujace .

i odzywcze Lactoserum. i I.

Przeznaczony do codziennego %
stosowania. Testowany &
dermatologicznie.

]
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Podstawowym badaniem w diagnozowaniu infekcji intymnych
jest ocena mikrobiomu pochwy. Materiatem do badania jest
wymaz z drég moczowo-ptciowych. Wymaz moze by¢ pobra-
ny z kanatu szyjki macicy, pochwy, cewki moczowej oraz rowka
zazotednego u meiczyzn.

LACTACYD

PRZYCZYNY INFEKCJI INTYMNYCH

W prawidtowych warunkach u kobiet w pochwie wy-
stepuje tzw. fizjologiczna flora bakteryjna. Bakterie
z gatunku Lactobacillus odpowiadaja za utrzymywanie
niskiego pH w pochwie, co skutecznie hamuje rozwdj
innych drobnoustrojow, kiore mogtyby doprowadzic
do powstania stanu zapalnego. W przypadku zaburzen
sktadu flory fizjologicznej moze dochodzi¢ do nadmier-
nego namnazania sie innych gafunkow bakterii albo
grzybow. Ryzyko infekcji infymnych zwieksza sie, gdy
stosujemy antybiotyki lulb chorujemy na cukrzyce.

JAKTO SIE LECZY?

Metody leczenia infekgji intymnych zaleza od przyczy-
ny, ktéra wywotata stan zapalny. Niektore infekcje leczy
sie anfybiotykami. Podczas takiej kuracji nalezy zadbac
o uzupetnianie prawidtowej flory bakteryjnej pochwy,
poniewaz antybiotyki nie fylko zwalczaja chorobotwor-
cze drobnoustroje, ale takze niszcza naturalng flore
bakteryjna. Warto tez dbac o ogdlna kondycje orga-
nizmu, bo jej ostabienie sprzyja infekcjom intymnym.
Niezwykle wazna jest takze codzienna higiena. Jednak
fa wiasciwa nie oznacza bardzo czestego podmywa-
nia sie. Wystarczy to robic rano i wieczorem. Myjac sie
czesciej, wyptukujesz flore bakteryjna znajdujaca sie
u ujécia pochwy — réwniez pateczki kwasu mlekowego,
ktére chronia przed inwazjg bakterii. Nie uzywaj mydta,
bo podwyzsza pH okolic infymnych, a to utatwia roz-
woj drobnoustrojom. Lepsze sa zele, ptyny do higieny
infymnej, kfére zawieraja substancje tagodzace podraz-
nienia. No$ bielizne z naturalnych wtokien. Dzieki nigj
unikniesz podraznien.



ZANIM TRAFISZ DO LEKARZA
Podczas wakacji nie zawsze mozna skorzystac z pomo-
cy lekarza, ale w sytuacjach awaryjnych warto o pora-
de zwrdcic sie takze do farmaceuty, ktory podpowie,
jaki preparat zastosowac, aby dolegliwosci ustapity.
Preparaty na infekcje intymne moga miec postac zelu,
globulki, kremu lub pianki ginekologicznej. Sktad le-
kow dostepnych bez recepty jest bardzo rozny, lecz
czesto zawierajg one kwas hialuronowy, witamine E,
bromeling, wycigg z drzewa herbacianego, nagietka
badz aloesu. Dla obu ptci mozna poleci¢ mas¢, ktora
w swoim sktadzie zawiera clotrimazol. Jest skuteczna
w zwalczaniu dokuczliwego pieczenia i swedzenia
miejsc intymnych.

Jesli z jakiego$ powodu mamy sktonnos¢ do infek-
cji infymnych, nalezy podrozng apteczke wyposazyc
w odpowiednie srodki, aby moc z nich szybko skorzy-
stac. Warto tez pomyslec¢ o profilaktyce. Powszechnie
dostepne sa specjalne preparaty z kwasem mleko-
wym, kfore utatwiajg utrzymanie prawidtowej mikro-
flory i wiasciwego pH pochwy. Sa fakze pomocne
w leczeniu grzybicy pochwy, jesli juz dojdzie do infek-
cji. Jesli chcemy korzystac z basendw lub sauny, warto
profilaktycznie stosowac probiotyki ginekologiczne,
bo to zwieksza odpornosc migjsc intymnych. Probio-
tyki ginekologiczne s dostepne w formie tabletek
doustnych oraz dopochwowych (globulki, zele, tam-
pony i podpaski probiotyczne). Stosowane regular-
nie pozwalaja utrzymac prawidtowa mikroflore,
dzieki czemu wzrasta odpornos¢ na podraz-
nienia i infekcje intymne. Wartfo tez pamie-
fa¢, ze stosowanie ptynéw do higieny
intymnej (innych dla pan i pandéw)

chroni przed infekcjami. Ptyny do-

ktadnie oczyszczaja skore i maja

dziatanie antybakferyjne, co )
ufrudnia namnazanie sie

drobnoustrojéw cho- b

robotworczych. -

Infekcjom intymnym czesto towarzyszy zapale-
nie pecherza. Dzieje sig tak dlatego, ze cewka
moczowa kobiety sasiaduje z ujsciem pochwy
i odbytem, a wiec siedliskami drobnoustrojow.
Zakazeniu sprzyja wyziebienie organizmu.
Objawem zapalenia pecherza jest ktucie

i szczypanie w dole brzucha, bolesne parcie na
pecherz, czasami krew w moczu. Jesli masz ta-
kie dolegliwosci, duzo pij, stosuj moczopedne
tabletki ziotowe i dobrze rozgrzej sie pod kot-
dra. Gdy po dwdch dniach domowej kuracji
dolegliwosci nie ustepuja, idz do lekarza.

biotyki z dodatkiem es

v:oio“‘;]r
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FUNDACJA ZIKO DLA ZDROWIA

PO TRZYKROC!

erce to kluczowy narzad w organizmie czto-

wieka, ale by mogto pracowac prawidtowo,

poftrzebny jest jeszcze uktad krazenia. Tym co
taczy serce z uktadem krazenia jest tetno — czyli falisty
ruch naczyn tetniczych zalezny od skurczéw serca i od
elastycznosci $cian naczynia. Ruch ten nazywany jest
czesto pulsowaniem, stad obok stowa tetno uzywane
jest czesto rowniez okredlenie puls.

DBAJ O SERCE

Prawidtowy puls wynosi od sze$¢dziesieciu do stu frzy-
dziestu uderzen na minufe i jest zalezny od naszego
wieku i stanu zdrowia. Zbyt szybkie, wolne lub nie-
miarowe tetno jest sygnatem nieprawidtowej pracy
naszego serca. Dlatego warfo kontrolowac puls - to
niezwykle proste badanie kazdy jest w stanie przepro-

2 2 CZAS NA ZDROWIE

wadzi¢. Dzieki jego wdrozeniu do codziennej rutyny
mozemy wykryc zaburzenia pracy serca we wczesnych
stadiach chorob (co przektada sie na szybsza diagnoze
i leczenie) oraz gwarantujemy sobie pie¢ minut relaksu.

RATUJ SERCE

Kazdego roku okoto 400 tys. Europejczykéw doznaje
nagtego zafrzymania krazenia, mniej niz jedna osoba
na dziesie¢ przezywa*.

Gdybysmy umieli udziela¢ pierwszej pomocy, mozna
by uratowac zycie nawet 100 tys. osob rocznie. Rato-
wanie zycia w sytuacji nagtego zatrzymania krazenia
nie jest szeregiem skomplikowanych czynnosci, a pro-
stg sekwencjg dziatan. Dziatan, ktérych kazdy moze sie
nauczy¢, aby nie by¢ bezsilnym, gdy zajdzie potrzeba,
tylko uratowac komus zycie.



Najprostsze rozwiazanie to zapamietanie i odtworzenie
tatwego schematu:

@ ocen bezpieczenstwo i stan poszkodowanego,

@ zadzwon po pomoc na numer 112,

@ uciskaj klatke piersiowa,

@ defibryluj, jezeli masz w zasiegu aparat AED.

Aby prowadzona przez nas resuscytacja przyniosta mak-
symalnie mozliwe efekty, powinna byc¢ wykonywana
zgodnie z zaleceniami Polskiej Rady Resuscytadji, ktére
s3 opublikowane w Infernecie i warto z nich korzystac.

KIERUJ SIE SERCEM

Juz w latach 90. XX wieku amerykariscy naukowcy od-
kryli, ze serce ma ztozony system nerwowy zbudowany
z identycznych komarek, z jakich sktada sie mozg. Od-
krycie fo potwierdzito tacznosc elektromagnetyczng
pomiedzy fymi dwoma organami, kféra pozwala na
wzajemne przekazywanie informacji. Dowiedziono, iz
serce wysyta do mozgu znacznie wiecej informacji, ani-

Ziko o

Fundacja

JAK RATOWAC ZYCIE?
Nanez sie, Jjak

/arzywro'a'c'

a/cg'; serca.

Zobacz {tlm

cdukacyjny

naszef Fu il

JAK MIERZYC TETNO?

Dowiedz sig,
Jjak ﬁm,wéalg—owo
mierzyc tefns.

Zobacz ftlm

zelimdzg do serca! Ponadto ma mozliwos¢ ignorowania
niektérych komunikatéw mézgu i podejmowania ,wia-
snych decyzji”. Sygnaty wysytane przez serce do mozgu
frafiajg do ciata migdatowatego odpowiedzialnego za
przetwarzanie i zapamietywanie reakcji emocjonalnych. 23 YouTube Fundacja Ziko dla Zdrowia
To, ze serce czuje, zostato zatem udowodnione nauko-
wo. Ale frzeba pamietac, ze juz starozytne kultury wska-
zywaty je jako symbol mitosci, przyjazni, dobra i ofiar-
nosci. Takie tez sg wspotczesne skojarzenia z symbolem
serca, co $wiefnie wida¢ w naszym codziennym jezyku,
gdy moéwimy: ,mam to w sercu”, ,serce na dfoni” lub tez
,.Z dobroci serca”.

Kierowanie sie sercem, czyli zycie w zgodzie ze swoimi
uczuciami, pielegnowanie mitosci i przyjazni oraz dzie-
lenie sie dobrem, to najlepszy sposob na udane zycie.
Kazdy z nas lubi otaczac sie ludzmi ,z sercem"” i nie ma
w tym nic ztego - dzieki temu dbamy o swoj komfort
emocjonalny i z tatwoscig przychodzi nam bycie do-
rym dla innych.

*Dane na podstawie informacji prasowej Europejskiej Rady
Resuscytacji, zrédto: www.prc.krakow.pl

A Fundacja Ziko dla Zdrowia to organizacja
o FoLEEE dobroczynna, ktéra od 2016 roku prowadzi
Fry-v-4 . . .
BN BN | dziatania spoteczne i charytatywne

w w obszarze promocji i ochrony zdrowia. przy okazji rozliczei podatkowych

wspieraj chore i niepetnosprawne

Yo U dzieci!

. . Wiegcej informacji o podopiecznych Fundacji
www.zikodlazdrowia.org oraz darmowy program do rozliczen PIT
dostepne s3 na stronie
www.zikodlazdrowia.org

WSPIERAJ NASZE

DZIALANIA i PODARUJ 1%! 0
KRS: 0000 6I18 913 Po DARUJ 1 /0
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NA TEMAT

IDEALNE

<Y

-JAKWYBRAC?

Zwykle zaczynasz wybor okularow od dobrania
ksztattu oprawek? To zrozumiate, ze chcesz
wygladac dobrze. Jednak na komfort i wygode
wptywa takze typ soczewek, od ktdrych zalezy,
czy twoje oczy beda sie mniej meczyd.
Na jakie sie zdecydowac?

\' edace synonimem okularow ,szkietko" dawno
! stato sie przystowiowe. Soczewki mozna co

' prawda wytwarzac ze szkfa. Ich zaleta jest od-
| pornos¢ na zarysowania i to, ze zwykle sa cien-
4 sze od swoich odpowiednikdw z innych fworzyw, a do
fego wygladaja elegancko i sg nieco refro, co moze sie
podobac wielu osobom. Niestety, lista wad tez jest dtuga.
Ciezkie, kruche, mozna je dopasowac wytacznie do pet-

! nych opraw, podatne sg na sttuczenie, w ograniczonym
' stopniu udaje sie pokry¢ je powtokami uszlachetniaja-
cymi. Do osdb praktycznych przemdwia dwa inne typy
soczewek: organiczne, czyli plastikowe, i poliweglanowe.

LEKKIE | ODPORNE
Soczewki plastikowe i poliweglanowe sg lekkie, cechuje
je duza wytrzymatos¢. Mozna zabezpieczyc< je specjalny-
mi powtokami. Pierwszym wyborem sg zwykle soczewki
organiczne, bo tatwo dopasowac je do najbardziej wy-
myslnych oprawek. Jesli jednak zalezy nam na wyjatkowej
elastycznosci, warto zdecydowac sie na lzejsze soczewki
z poliweglanu. Okulary z tymi dwoma fypami soczewek
7 sq bardziej odporne na uszkodzenia, nawet kiedy upadna.
Typy okularéw
STOPIEN POCIENIENIA | INDEKSY
Soczewki indeksowane s3 odpowiednio ciensze,
a fym samym wygodniejsze i bardziej estetyczne.
Inaczej nazywa sie jej pocienianymi. Czym wyzsza

72% 93% 18%

Polakéw ma Polakéw wybiera Polakéw nosi
wade wzroku okulary soczewki

Petne-+to klasyczne oprawki, ktére
notaczaja" catg soczewke.

Na zytce czyli pétramkowe
- maja jedynie gorng ramke, sg wiec
subtelniejsze.

Patenty, czyli bezramkowe
- sktadaja sie (poza soczewkami) z mostka
i zausznikow, sg bardzo dyskretne.

24 CZAS NA ZDROWIE



liczba okredlajaca indeks, tym ,chudsza” soczewka. Taki
rodzaj szkiet zaleca sie osobom, kidre majg duze wady
wzroku. Do wyboru mamy kolejno indeksy o wartosciach
15 16; 17, 18 oraz 19 - przy czym 1,5 to standardowy
wybor dla oséb o matych wadach, a 1,9 zaleca sie przy
wysokiej krotkowzrocznosci. Indeks oznacza wspotczynnik
zatamania $wiatta materiatu, z ktdérego wykonana zostata
soczewka okularowa. W uproszczeniu — im grubsze szkto,
tym z nizszg wartoscig indeksu soczewki korekcyjnej mamy
do czynienia.

WIECEJ NIZ JEDNA... ZALETA!

Inne okulary do noszenia na co dzieri, a inne do czyfa-
nia? Soczewki jednoogniskowe pozwolg zyskac ostrosc
widzenia na jedna odlegtos¢. Jesli twoja wada nie jest
duza i wymaga niewielkiego wsparcia, 1o w zupetnosci
wystarczy. W przypadku, gdy potrzebne ci okulary do dali
i blizy, mozesz wybrac soczewki dwuogniskowe - gorna
ich cze$c stuzy do patrzenia w dal, a dolna w postaci prze-
zroczystej ,wtopki" stuzy do czytania. Znacznie bardziej za-
awansowane technologicznie sa soczewki progresywne
zapewniajgce wyrazne widzenie na réznych dystansach.
Ich moc optyczna zmienia sie ptynnie od tej do pafrzenia
w dal w gdrnej czesci, poprzez posrednia, do tej do czy-
fania — w dolnej. Soczewki progresywne sa wiec bardziej

SOCZEWKA JEDNOOGNISKOWA SOCZEWKA DWUOGNISKOWA

Do dali
lub
Do blizy

Do dali

Do blizy

SOCZEWKA PROGRESYWNA SOCZEWKA RELAKSACYJNA

Do dali

|

Do blizy Wzmocnienie

Zle dobrane okulary powoduja béle
gtowy. Regularnie badaj wzrok, zeby
sprawdazic, czy twoje soczewki wciaz
sq dla ciebie optymalne.

estetyczne. Sprawdzaja sie tez przy pracy przy kompute-
rze, co jest ich kolejna zaleta.

WARSTWY OCHRONNE

Zapobiegajg zarysowaniom, parowaniu i redukujg odbicia
Swieflne. Warto zastanowic sie, ktory typ warstwy ochron-
nej najlepiej spetni twoje oczekiwania. Jesli spedzasz duzo
czasu przed monitorem, wybierz powtoke, ktdra chroni
przed emitowanym przez ekrany swiattem niebieskim.

Dodatkowe 1 1 7 BEZ PARY
powtoki szkiet Y Y Meczy cie czeste parowanie okularéw? Do wyboru masz

ulepszaja

widzenie.
Soczewka okularowa Standardowa
w indeksie 1,74 soczewka

okularowa

DLA KONTRASTU

Powtoki antyrefleksyjne docenig zarowno
osoby pracujace przy komputerze, jak i kie-
rowcy lub osoby pracujagce w nocy. Powtoka
wzmachnia kontrast i sprawia, ze soczewki sa
niezwykle przejrzyste.

dwa typy powtok. Hydrofobowe zapobiegaja osadzaniu
sie wody na soczewkach i powstawania mgietki w ze-
tknieciu z wyzszg temperatura. Z kolei powtoki oleofobo-

we utrudniajg przyczepianie sie do okularéw takze dro-
binek ttuszczu, a dodatkowo kurzu i innych zabrudzen.

"ZiR0O OPTYK

Zapraszamy do naszych salonow

Krakéw:

ul. Grazyny 4, tel. 12 448 17 34, 506 297 643

ul. Czerwone Maki 33, tel. 12 448 17 53, 515 331 968
ul. Beskidzka 30, tel. 12 448 17 55, 515 331 989

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

ZAREZERWUJ wizyte online
ZIKO.PL/OPTYK/E-RECEPCJA/ @h
\)
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Kwasy ttuszczowe omega-3 maja
wiele wiasciwosci prozdrowotnych.
Sa niezbedne do prawidtowego

funkcjonowania organizmu. Korzystnie

wptywaja na prace mozgu, serca i na wzrok.

tuszcze to najbogatsze Zrodto energii

w pozywieniu cztowieka. To wiasnie one

dostarczaja organizmowi kwasow  ttusz-

czowych, ktére dziela sie na kwasy nasyco-
ne, jednonienasycone oraz wielonienasycone. Kwasy
nasycone nie sa zdrowe i nalezy ograniczac ich spo-
zycie. Kwasy nienasycone, dostarczane w odpowied-
nich proporcjach, moga korzystnie wptywac na nasz
wyglad i zdrowie. Kwasy ftuszczowe nienasycone nie
podlegaja syntezie w organizmie cztowieka, dlatego
tez, aby nie doprowadzi¢ do ich niedoboru, nalezy
dostarczac je z pozywieniem. Kwasy ttuszczowe ome-
ga-3 zalicza sie do wielonienasyconych kwasow ftusz-
czowych. Nie sg one syntetyzowane w organizmie
ludzkim, a fe, ktére s dostarczane wraz z pokarmem,
ulegaja przemianom enzymatycznym. Podczas tego
procesu powstaja niezbedne dla prawidtowego
funkcjonowania organizmu substancje fizjologiczne,
takie jak prostaglandyny, prostacykliny, fromboksany
lub leukotrieny i lipoksyny.

WLASCIWOSCI PROZDROWOTNE

OMEGA-3

Lista zalet kwasow omega-3 jest dtuga. Najczesciej

zwraca sie uwage na to, ze wspierajg organizm w wal-

ce z wieloma groznymi chorobami. A zatem, jakie

wiasciwosci maja fe kwasy?

® dziataja przeciwnowotworowo poprzez wspoma-
ganie i regulacje odpornosci przeciwnowotworo-
wej — kwasy ftuszczowe omega-3 moga zmniejszac
ryzyko zachorowania na raka piersi, okreznicy lub
prostaty; kwasy ftuszczowe omega-3 zapobiegaja

reklama

))

Zrodfa kwaséw
omega-3

Aby nie doprowadzi¢ do niedoboréw
kwasow ttuszczowych omega-3, nalezy
odpowiednie produkty wiaczyc na state
do jadtospisu. Najbogatsze zrodta kwasow
ttuszczowych DHA i EPA to:

© swiezy tosos,

® wedzona makrela,

@ sardynki w oleju,

@ pstrag,

@ sledz solony,

© swieza makrela,

©® karp hodowlany,

©® mintaj,

® panga,

@ tilapia,

@ fran.

Kwasy ttuszczowe ALA znajduja sie przede
wszystkim w oleju Inianym, rydzowym,
rzepakowym i sojowym, a takze orzechach
wioskich, siemieniu Inianym i nasionach chia.

Kwasy omega-3 chronig nas przed
wieloma uciazliwymi dolegliwosciami
i pozwalajg zachowaé mtody wyglad.

ZINIQ OMEGA 3 + WITAMINA Pt -
D3, 60 kapsutek

Zawarty w produkcie olej

rybi wspomaga organizm

we wiasciwym funkcjonowaniu
serca i mdzgu. Witamina D pomaga

w utrzymaniu prawidtowego Dmega -3
funkcjonowania miesni i uktadu
odpornosciowego. Witamina E -
pomaga w ochronie komorek m
przed stresem oksydacyjnym.

Produkt przeznaczony dla osob
dorostych. 1 kapsutka na dobe
Suplement diety

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

rozwojowi raka poprzez aktywacje genow zwiaza-
nych z funkcjonowaniem uktadu odpornosciowe-
go oraz blokowaniem rozwoju nowotworow;

® wspomagaja prace serca, poniewaz rozrzedzaja
krew i dzieki temu krwinki nie przywieraja do scian
uszkodzonych naczyn krwionosnych. A to zapobie-
ga powstawaniu zatoréw i zakrzepdw. Inaczej mo-
wiac, kwasy omega-3 chronig nas przed zawatem
serca i udarem mozgu. Kwasy omega-3 wptywaja
fez na obnizanie poziomu ztego cholesterolu LDL
i podnoszenie poziomu dobrego cholesterolu
HDL; wazna cecha jest tez wptywanie na obnizenie
cisnienia tetniczego;

® wspomagaja prace moézgu - kwasy ttuszczowe
omega-3 silnie korzystnie oddziatujg na neurony,
dzieki czemu utatwiaja procesy myslenia, rozumie-
nia oraz zapamietywania; wedtug badan, osoby,
ktére przyjmowaty odpowiednia dawke kwasow
ftuszczowych omega-3, s§ w mniejszym sfopniu
narazone na chorobe Alzheimera;

® chronig przed utratg wzroku — kwasy ttuszczowe
omeda-3 fo jeden ze sktadnikow siatkdwki oka;
ich niedobdr z czasem prowadzi do uszkodzenia
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W PIGULCE

O niedoborach kwaséw moze
Swiadczy¢ ostabiona odpornosé,
alergie, nadcisnienie tetnicze,
miazdzyca i przewlekte zmeczenie.

wzroku, a przede wszystkim grozi rozwojem zwy-
rodnienia plamki; niestety, schorzenie to moze do-
prowadzi¢ do frwatej utraty wzroku;

® wzmacniaja kosci i stawy — regularne dostarczanie
kwasow omega-3 istotnie zmniejsza ryzyko zapa-
lenia stfawow; wiadomo tez, ze odpowiednia su-
plementacja tagodzi dolegliwosci bdlowe wyste-
pujace w chorobach reumatycznych; warto dodac,
ze omega-3 wspomagaja wchtanianie wapnia, co
istotnie wptywa na budowe i stan kosci;

® podnosza odpornosc organizmu, mobilizujg go do
sprawniejszego i wydajniejszego funkcjonowania;

® poprawiaja wyglad skéry — omega-3 odbudowu-
ja naturalng bariere ochronng naskorka i dziatajg

2 8 CZAS NA ZDROWIE

ZAPOTRZEBOWANIE
ORGANIZMU NA KWASY
OMEGA-3

Kwasy ttuszczowe omega-3 nalezy daw-
kowac w zaleznosci od zapotrzebowania
organizmu. Zgodnie z wytycznymi Instytutu
Zywnosci i Zywienia norma codziennego
spozycia ALA w diecie dzieci, mtodziezy
i 0s6b dorostych zostata ustalona na 0,5 proc.
energii z diety. Natomiast w przypadku DHA
i EPA zapotrzebowanie jest zalezne od wieku.
Dzienne zapotrzebowania na DHA to:
@ niemowleta i dzieci w wieku 7-24 miesiecy
-100 mg
@ dzieci i mtodziez w wieku 2-18 lat - DHA
i EPA 250 mg;
@ osoby doroste - DHA i EPA 250 mg;
@ kobiety ciezarne i karmigce piersig — EPA
250 mg, DHA 100-200 mg.

Hawiliajqco; odpowiednia suplementacja jest
wskazana w przypadku schorzen skéry o podtozu
immunologicznym, czyli w tuszczycy albo atopo-
Wym zapaleniu skory.

NADMIAR | NIEDOBOR

" Nadmiar kwasow omega-3 zdarza sie rzadko, ale
jest mozliwy. Objawem nadmiaru jest biegunka,
kféra moze wystapi¢ po zjedzeniu nadmiernej ilo-
$ci kazdego ttuszczu. Osoby, ktére regularnie przyj-
muja leki przeciwkrzepliwe, suplementacje kwasow
omega-3 powinny ustali¢ z lekarzem prowadzacym,
poniewaz w zbyt wysokich dawkach moga nasili¢
dziatanie lekdw.
Niedobodr kwasow omega-3 jest dos¢ powszechny,
bo wiele osob nieprawidtowo sie odzywia. Za gtow-
ng przyczyne niedoboru kwasow omega-3 w diecie
uznaje sie zbyt rzadkie spozywanie ryb. Trudno sie
femu dziwi¢ - ceny ryb sa bardzo wysokie i wiele
0s6b nie moze sobie pozwoli¢ na ich zakup. O nie-
doborach kwaséw moze swiadczy¢ ostabiona od-
pornos¢, nawracajace infekcje, alergie, nadcisnie-
nie tetnicze, miazdzyca, nieuzasadnione zmeczenie,
a takze zaburzenia koncentracji, frudnosci z zapamie-
fywaniem nowych wiadomosci oraz sktonno$¢ do
obnizonego nastroju lub depresji. tatwym do zaob-
serwowania objawem niedoboru kwaséw omega-3
sg problemy ze skora. Jest bardzo wysuszona i zwykle
nie udaje sie jej odpowiednio nawilzy¢ balsamem do
ciata. Podobnie wtosy — traca potysk, sa tamliwe lub
wypadaja. Przy dtugotrwatym niedoborze kwaséw
omedga-3 istotnie podnosi sie ryzyko zachorowania na
choroby uktadu sercowo-naczyniowego, schorzenia
neurologiczne, a takze na choroby nowotworowe.



WARTO SUPLEMENTOWAC
Do tego, ze warto suplementowac kwasy omega-3,
nikogo chyba nie frzeba przekonywac. Powod jest
prosty. Kwasy omega-3 chronig nas przed wieloma
uciazliwymi dolegliwosciami i pomagaja zachowac
mtody wyglad. Zapotrzebowanie zdrowego, doro-
stego cztowieka na kwasy ttuszczowe omega-3 wy-
nosi 1 g dziennie. Aby je pokry¢, nalezy spozywac
przynajmniej dwa razy w tygodniu ftuste ryby mor-
skiej (porcja 100-150 g). Kto powinien przyjmowac
kwasy omega-3?

O® W przypadku oséb zagrozonych wystapieniem
chorob uktadu krazenia zapotrzebowanie na kwasy
omega-3 jest wigksze i wynosi 1,5 g na dzien.

® Suplementacja omega-3 jest zalecana przy die-
fach weganskich i wegetarianskich oraz ubogich
w morskie ryby.

@ Instytut Zywienia i Zywnosci zaleca spozywanie
przez dzieci (od 2. roku zycia) oraz osoby doroste
250 mg (DHA + EPA) dziennie.

® Kobietom w ciazy oraz matkom karmigcym piersia
oprocz tego zaleca dodatkowe 100-200 mg DHA
na dobe.

® Kobietom zagrozonym niskim ryzykiem przed-
wczesnego porodu — min. 600 mg DHA na dobe
przez cafa ciaze.

reklama

SUPLEMENTACJA A LEKI

Osoby, ktére regularnie przyjmuja leki przeciwkrzepliwe,
suplementacje kwasdw omega-3 powinny ustali¢ z lekarzem
prowadzgcym, poniewaz kwasy te w zbyt wysokich dawkach
moga nasili¢ dziatanie lekéw. U chorych z niewydolnoscia
watroby stosujacych duze dawki nalezy skontrolowad
parametry czynnosci watroby.

® Kobiety z grupy wysokiego ryzyka przedwczesne-
go porodu - min. 1000 mg DHA na dobe przez
cata ciaze.

® Osoby zmagajace sie z nadwaga powinny suple-
mentowad omega-3, poniewaz kwasy te utatwiaja
redukcje tkanki ftuszczowej.

® Przy zagrozeniu cukrzyca typu 2 kwasy omega-3
przeciwdziatajg insulinoopornosci, czyli uwrazliwia-
ja tkanki na dziatanie insuliny.

® U osdby cierpiacych na zaburzenia snu kwasy ome-
ga-3 wptywaja na poprawe syntezy melatoniny,
ktora odpowiada za funkcje zasypiania i jakosc snu.

® Osoby sktonne do depresji - przyjmowanie kwa-
séw omega-3 dziata antydepresyjnie.
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B Promienna skora

B Geste i ISnigce wtosy

MERZ

B Piekne, mocne paznokcie
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2YJ PIEKNIE

W pierwszych promieniach wiosennego stonca nasze twarze
wygladaja na blade i zmeczone. Na kiepski wyglad cery wptyw
ma tez odwodnienie i przesuszenie. Jak sprawi¢, by odzyskaty

zdrowy koloryt i zyskaty blask?

NASZ
EKSPERT

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

oranny swiergot ptakéw, dtuzsze dni, zielo-
ne paki na drzewach nastrajaja pozytywnie,
ale nasza skora po zimie nie wyglada do-
brze. Na szczeécie na wszystko znajdzie sie
sposob. Domowe zabiegi, wtasciwie do-
brane kosmetyki i dobre codzienne nawyki pomoga
ci rozkwitng¢ na wiosne.

ZRZUC STARA SKORE

| to dostownie! Podstawa wiosennej pielegnacji sa
peelingi. Te z drobinkami raczej odradzamy - nie beda
najlepsze dla cer zmeczonych i wrazliwych. Wybrac
warto natomiast kosmetyki bazujace na proteazach
pochodzenia roslinnego, fakich jak papaina lub bro-
melaina. Peelingi enzymatyczne z nimi w skfadzie sa
jednoczesnie tagodne i skuteczne - siegaj po nie do
dwaoch razy w tygodniu. Mozesz wylbrac takze tagodne
kwasy. Na co dzien lub co drugi dzien uzywaj toniku
ztuszczajacego z kwasami — dzieki niemu szybciej od-
zyskasz blask cery.

KIEDY NIE SIEGAC PO PEELING?

Eksfoliacja domowa tylko z pozoru jest zabiegiem nie-
inwazyjnym. Nie niesie jednak ryzyka, o ile wykonujac
ja, przestrzegasz kilku zasad. Przede wszystkim nie sie-
gaj po peeling, gdy skora jest uszkodzona. Zrezygnuj
ze ztuszczania, kiedy w obrebie twarzy pojawiaja sie
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Ekspert raazi!

Niestety jesienno-zimowa aura nie
sprzyja regeneracji skory. Mamy wtedy
do czynienia z niska femperatura

i wietrzng pogoda. Przebywamy tez

w cieptych, czesto suchych pomieszcze-
niach. To wszystko sprawia, ze naskorek
szybciej traci wode. W zwiazku z tym
wiosng warto zwroci¢ uwage na in-
tensywne nawilzenie oraz regularne
peelingi ztuszczajace. Konieczne jest
dogtebne oczyszczenie i regeneracja
skory — w przeciwnym razie twarz bedzie
wygladac¢ na zmeczong, pozbawiona
witalnosci.

"/
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Wiosenny
(X ) L]
makijaz
Nawet jesli twoja cera jeszcze nie odzyskata
rownego kolorytu, kryjacy ciezki podktad
powinien trafi¢ do kosza. Nie tylko fluidy po-

moga ozywic cere, dlatego na wiosne zmien
zasady makijazu:

Siegaj po lekkie podktady ptynne

lub typu cushion.

Na szczyty kosci policzkowych i skronie
aplikuj réz w naturalnym odcieniu.
Roz$wietl wewnetrzne kaciki oczu
cieniem w odcieniu szampana albo
kosci stoniowe;j.

Nanies na powieki ciern w odcieniu rézu,
gdy masz cere chtodng, lub brzoskwini
- przy ciepte;j.

Siegnij po szminke w pasujacym
do ciebie odcieniu czerwieni.
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infekcje wirusowe bad? bakferyjne lub kiedy nasilaja
sie objawy fradziku rozowatego. Unikaj ich rowniez
przy stanach zapalnych.

NAWILZANIA NIGDY DOSC

To dzieki wodzie komorki sg jedrne, napiete, elastycz-
ne i moga prawidtowo funkcjonowac. Nawet jesli na
dtugofalowe efekty frzeba poczekaé nieco dtuzej,
zwykle przez jaki$ czas po aplikacji mozesz zauwazyc,
ze zmarszczki sg ptytsze. Wymien zimowe kremy, ktore
miaty tworzy¢ na skérze dodatkowy film ochronny, na
lzejsze — szybciej sie wchtaniaja i wigzg wode. Szukaj
w nich kwasu hialuronowego, mocznika, gliceryny.

POSTAW NA ANTYOKSYDANTY

Zwalczaja wolne rodniki, ktérych nadmiar zaktoca prze-
prowadzanie proceséw naprawczych w komorkach,
przyspieszajac ich starzenie. Storice — wiosng intensyw-
niejsze - niestety przyczynia sig¢ do namnazania reak-
tywnych form tlenu. Probujac naprawic¢ jedne szkody,
nie zapomnij zapobiegac kolejnym. Pomoga w tym
roslinne wyciagi bogate w polifenole (ich zrodtem sa
borowki amerykanskie, owoce lesne, zielona herbata),
a fakze resweratol i witaminy C oraz E.

NIE ZAPOMINAJ O FILTRACH

Nie tylko ze wzgledu na wspomniane juz wolne rodniki.

Jesli stosujesz kwasy lub inne produkty ztuszczajace, bez

odpowiedniego zabezpieczenia skory przed promie-

niowaniem UV, narazasz sie na ryzyko przebarwien.
Przede wszystkim jednak istotne jest zapobiega-
nie fotostarzeniu i wyrobienie sobie nawyku co-

dziennego uzywania kosmetykow z oznaczeniem SPF.



reklama

NUXE PARIS BODY REVE DE THE
200 ml
Balsam do ciata o lekkiej i jedwabistej konsystencji

NUXE PARIS BODY REVE DE THE

400 ml

Mleczko gteboko nawilzajace delikatnie otula skore.
Natfychmiastowo i dtugotrwale zmigkczaja skore,
nadajac jej jedwabistosc i subtelny, piekny zapach.
Wykazuja silne dziatanie ujedrniajace, przywracaja
skérze naturalng sprezystosc, :
dzieki czemu wyglada

na mtodsza. Jednoczesnie

maja wiasciwosci gteboko

nawilzajace i przywracaja

uczucie komfortu.

Reve de -'-'I:"'

Kosmetyki wegariskie NUXE

oT; ¥
ML TORING FIRMIKG CREAN
Mprtunses, frms, e

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

ZROB WIOSENNE PORZADKI

W KOSMETYCZCE

Po pierwsze wymien ,zimowe" kremy lipidowe na lzej-
sze emulsje lub zele. Jednak zajmij sie takze kosmetykami
kolorowymi, a przede wszystkim akcesoriami do ich sto-
sowania. Pedzelki, gabeczki, puszki — moga by¢ zrodtem
bakterii, ktore pogorsza stan cery. Warto siegac po spe-
cjalne preparty do czyszczenia narzedzi makijazowych,
ale réwnie dobrze sprawdzi sie zwykte mydto w duecie
Z ciepta woda.

BADZ AKTYWNA

Aura sprzyja spacerom, ktdre pomoga sie dotleni¢
i poprawic krazenie - a to fakze bedzie miato korzystny
wptyw na nasz wyglad. Kiedy ¢wiczysz, pozbywasz sie
foksyn i nadmiaru kortyzolu, a zyskujesz endorfiny. Zre-
laksowana, zawsze wygladasz piekniej. Wbrew pozorom
pot nie jest szkodliwy dla cery, o ile... po ¢wiczeniach
starannie oczyscisz twarz. Umyj ja delikafng pianka, uzyj
foniku i nanies krem nawilzajacy z filtrem. Skoéra zawsze
odzwierciedla stan twojego ducha. Zrelaksuj sie, siegajac
po pachnace kosmetyki na bazie naturalnych olejkdw.
Masaz dtoni albo twarzy cudownie odpreza.

JEDZ KOLOROWO

Im wiecej warzyw i owocow zjesz, tym lepiej wygladasz.
Zielone najlepiej spozywac w formie surowej. Sg jednymi
z najmniej kalorycznych, zawierajg m.in. witaminy, zwigzki
mineralne, kwas foliowy, luteing i chlorofil. Co ciekawe,
fen osfatni wspomaga produkcje krwi, pomaga wy-
dalac toksyny i oczyszcza watrobe oraz jelita. Czerwone
warzywa wyroznia z kolei obecnosc likopenu, ktory jest
antyutleniaczem. Wspomaga on prace serca, reguluje
poziom cholesterolu i dziata odmtadzajgco. Z kolei zot-
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CZY WIOSNA NALEZY
ZMIENIC KREM NA INNY,
NIZ STOSOWANY ZIMA?

Zdecydowanie tak. Wiosna warto postawi¢ na
lekkie kremy, ktére nie beda obcigzaly skéry
w ciggu dnia. PowinniSmy wybiera¢ przede
wszystkim te nawilzajace. Pojawiajace sie storice
powinno przypomnie¢ nam réwniez o stosowa-
niu ochrony przeciwstonecznej, aby zapobiegac
przebarwieniom oraz fotostarzeniu.

fe i pomaranczowe owoce oraz warzywa dodaja energii
i poprawiaja humor. Ich atutem jest zawartosc karoteno-
idow. Pomagaja wymiata¢ wolne rodniki i dtuzej zacho-
wac mtody wyglad.

JAKIE PEELINGI WARTO STOSOWAC
WIOSNA?

Wiosng warto wybrac peeling migdatowy, ktory stoso-
wany jest w celu zregenerowania skory oraz wyrownania
jej kolorytu. Sprawia, ze cera staje sie gtadsza i jasniejsza.
Jest jednym z delikatniejszych i mniej inwazyjnych kwa-
sow, ale zarazem swietnie radzi sobie z warstwa zrogowa-
ciatych komaorek. Stanowi doskonaty baze dla wykony-
wania rozmaitych zabiegow pielegnacyjnych majacych
na celu nawilzenie, odzywienie i regeneracje skory, gdyz
odkryte za pomoca dziatania kwasu komaorkilepiej wehta-
niaja aplikowane substancje. Przeznaczony do kazdego
typu cery, nawet wrazliwej i naczynkowej. W zaciszu do-
mowym warto postawi¢ na delikatny peeling enzyma-
ftyczny, ktory mozna stosowac 1-2 razy w tygodniu. Nalezy
pamietal, ze regularne i delikatne ztuszczanie martwego
naskoérka to podstawa prawidtowej pielegnaciji niezalez-
nie od pory roku.

reklama

LIERAC SUPRA RADIANCE
Odnawiajacy krem do skory

normalnej i suchej, 50 mi

Zapobiega starzeniu i przywraca
skorze niezrownany blask. Kosmetyk
inspirowany odkryciami z zakresu
medycyny srodowiskowe].

taczy w sobie wyciag z szanty

biatej przeciwdziatajacy

starzeniu oksydacyjnemu oraz
koncentrat Hyalu-3 o dziataniu
przeciwzmarszczkowym.

Krem przeznaczony do codziennej
pielegnacji dla skéry normalnej

i suchej.

Kosmetyk

ZiKO DERVO

LABDRATOIRES

LIERAC

rARIE

SUPRA RADIANCE I

“ CREME RENOVATRICE W‘

Produkt dostepny w Ziko Dermo
i drogerii infernetowej zikodermo.pl.
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PIELEGNACJA CIALA

MUS

MLECZKA

LAKOCIE
DLA SKORY

NASZ
EKSPERT

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




dobie ruchu body positive
(ciatopozytywnosc) kazde ciato,
mimo niedoskonatosci, bez wzgle-
du na wiek, rozmiar i wyglad, za-
stuguje na akceptacje. Warto jednak, zeby ciato, ktdre
odstaniasz, byto zadbane i apetyczne. | fu wiasnie liczy
sie stosowanie odpowiednich domowych zabiegow

i kuracji, ktére sprawia, ze skora bedzie piekna.

PIELEGNUJ... MItOSC DO SIEBIE!

Wiele kobiet ma ktopoty z akceptacja ciata i dlatego
paradoksalnie czesto je zaniedbuje. Tymczasem pie-
legnacja moze by¢ niczym ferapia dajgca wiecej niz
jedna korzysc. Dbajac o swoje ciato, poprawisz jego
kondycje, a fym samym wyglad, wiec lepiej sie w nim
poczujesz. Jednoczesnie wmasowujac balsamy lub
masta, mozesz lepiej poznac i pokochad swoje ksztat-
ty. Dodatkowa korzys¢ — dotyk, nawet wiasnych dtoni,
daje poczucie bezpieczenstwa, uspokaja i jest po pro-
stu relaksujacy. Zapomnij wiec o kompleksach! A bez
wzgledu na to, czy je masz, czy nie, zaplanuj wiosen-
ny program pielegnacji ciata. Po zimie nalezy mu sie

regeneracja.

POKAZ DEKOLT

Jeden z gtéwnych i najpowszechniejszych grzechow
w pielegnacji to konczenie jej na linii Zzuchwy. Niestety,
wiele z nas wcigz go popetnia, a wystarczy przeciez,
ze zabiegi, ktorym poddajemy cere, zastosujemy takze
na szyi i dekolcie. Specjalisci radza, zeby traktowac je
fak samo jak twarz: my¢ preparatami przeznaczonymi
do cery, tonizowac i oczywiscie smarowac kremem na
dzien i na noc. | tak jak w przypadku twarzy, dekoltowi
i szyi nalezy sie masaz.

NAJLEPSZE SKLADNIKI DLA SKORY
DEKOLTU

Mozesz szuka¢ specjalistycznych preparatéw do szyi
i dekoltu — tych wciaz nie jest zbyt wiele, ale rownie
dobrze jest stosowac na fe obszary kremy do twarzy.
Oczywiscie kluczowy jest sktad. W kosmetykach szu-
kaj kwasu hialuronowego, skwalanu, anfyoksydantow
(witamina E, wyciagi roslinne, np. z owocow lesnych)
i ekstraktu z owocow zurawiny dziatajacego liftinguja-
co. Warto fez raz w tygodniu aplikowac na dekolt na-
wilzajace i regenerujgce maseczki.

JAK WYKONAC MASAZ DEKOLTU?

Bazuj na olejkach. Kilka kropli rozgrzej w dtoniach
i rozpoczynajac od barkow, wykonuj naprzemiennie
(raz od prawej, raz od lewej strony) ruchy gtaszczace
od gory po skosie w dot. Masaz nie musi by¢ dtugi
- kazdy z gestow wystarczy powtdrzy¢ do 5 razy.
Jesli chcesz wymasowac fakze szyje, lepiej robi¢ to od
gory ku dotowi takze gtaszczacymi ruchami. Dziatajac
w przeciwnym kierunku, naciaggasz skore, co nie jest
dla niej korzystne.

))

Wmasowujac balsamy lub
masta, mozesz lepiej poznac
i pokochaé swoje ksztatty.

PIERS DO PRZODU!

Pielegnujac dekolt, nie nalezy zapominac o biuscie.
Efekt push-up mozemy osiggna¢ nie tylko dzieki od-
powiednio dobranej bieliznie. Wiele zalezy takze od
napiecia skory. Dobrym pomystem jest wykonywanie
raz w tygodniu bardzo delikatnego peelingu. Wy-
bieraj produkty drobnoziarniste na bazie olejéw i réb
masaz okreznymi ruchami. Mozesz tez wykorzystac
peelingujace rekawice.

reklama
.
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OCHRONNY REGEMERLUJACY
ZEL DO MYCIA KREM DO 5TOP
EMOLIUM DIABETIX

ochronny zel do mycia 200 ml

Delikatny zel do mycia ciata i twarzy przeznaczony dla skory
wrazliwej

EMOLIUM DIABETIX

regeneracyjny krem do stép 100 ml

Pielegnacyjny krem do stép dla skory suchej i wymagajace)
Delikatne, pielegnacyjne kosmetyki przeznaczone do pielegnacii
skory wrazliwej, stworzone z mysla o potrzebach diabetykow.
Nadaja skorze przyjemna migkkosc i wygtadzenie, dodatkowo
dtugotrwale ja nawilzajac, odzywiajac i pielegnujac. Przebadane
klinicznie i dermatologicznie.

Kosmetyki
- Produkty dostepne w Ziko Dermo
ZiRO DERMO i drogerii infernetowej zikodermo.pl.
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PIELEGNACJA CIALA

reklama —

SVR BAUME PROTECT
+TOPIALYSE

400 ml i ‘\ T
Przeznaczony do skory ks l{.

atopowej lub ze sktonnoscig
do alergii regeneracyjny
krem-balsam do codziennego
stosowania.

BALME PROTECT

Zawartos$c prebiotykow mpmus:E )
sprawia, ze poprawia sie
mikrobiom skory, ktdra staje sie

odzywiona i zregenerowana. e Tt
PETTICTION ACRRENE, POLLUTION
Az 98 proc. sktadnikow ERAES, BOOTHES A4
pochodzenia naturalnego. e
Odpowiedni dla dzieci od i *

pierwszych dni po urodzeniu.

Kosmetyk

by

- Produkt dostepny w Ziko Dermo
ZiK0 DERMO i drogerii internetowej zikodermo.pl.

ODStON RAMIONA

Prawda jest faka, ze zwykle fraktujemy je po macoszemu,
az do czasu, gdy dostrzezemy tzw. motylki lub pelikany.
Na te partie ciata dobrze robie zaréwno peelingi, jak
i codzienne aplikowanie bogatych w skfadniki odzyw-
cze i nawilzajagce maset albo mleczek. Warto wybierac te
z witaminami, kofeing i kwasem hialuronowym.

NIE UKRYWAJ NOG

Skorka pomarariczowa to czes¢ kobiecej urody. Byc
moze nigdy nie wygramy z nig walki, ale mozemy
W znacznym stopniu zmniejszy¢ jej widocznos¢. Tu jed-
nak nalezy dziata¢ na wielu frontach — dieta, ¢wiczenia
i pielegnacja jedynie facznie daja realne efekty. W menu
musi sie znalez¢ oczywiscie sporo wody (ok. 1,5 | dzien-
nie), a takze duzo warzyw i owocow, produkiow pet-
noziarnistych i zdrowych ttuszczéw roslinnych. Ogranicz
7ywnos¢ przetworzong, sol i stodycze. W codziennej
pielegnacji najlepiej stosowac odpowiednie kremy
i balsamy rano oraz wieczorem. Aplikujac je, wykonuj
mocny masaz ud.

DOMOWE ZABIEGI NA CELLULIT

Codzienny masaz to twoja baza. Mozesz wykonywac
go recznie, np. dtonmi zwinigtymi w piesc, przesuwa-
jac zgietymi palcami od dotu ku gorze lub podszczy-
pujac skore miejsce przy miejscu, pasami od dotu ku
gorze. Przydac sie moga takze masazery z wypustkami
lub sznurkowe rekawice. Raz lub dwa w tygodniu mo-
zesz zdecydowac sie na bardziej ztozony zabieg. Po
wykonaniu peelingu (najlepiej kawowego), nanies na
skore olejek (np. cedrowy, z jatowca lub grejpfrutowy)
i wykonaj dtuzszy, staranniejszy niz na co dziert masaz.
Warto wspomoc sie, siegajac po silikonowa banke

3 6 CZAS NA ZDROWIE

CO UJEDRNI BIUST?

Dobrze sprawdzi sie tez naprzemienny ciepty i zimny prysznic
- napina skore! Po umyciu, zaaplikuj na piersi krem lub serum

na bazie takich roslinnych sktadnikow, jak wyciag z lisci mitorze-
bu japonskiego, bluszczu pospolitego, rozmarynu lekarskiego
lub alg morskich. Efekt push-up daja preparaty bogate w kwas
hialuronowy, kolagen, kofeing i ztoto koloidalne.

chinska. Musi ona zassac tkanke skorng, wiec po przy-
tozeniu banki do ciata przycisnij jej gorna czes¢ i pusc
po chwili. Masaz wykonuj w kierunku serca. Mozesz tez
wyprobowac body wrapping, czyli zabieg polegajacy
na owijaniu ciata nasmarowanego obficie preparatfem
ze sktadnikami aktywnymi specjalnymi bandazami lub
folig spozywcza. Nastepnie warto sie przykry¢ i po-
leze¢ okoto 40 minut. Uwaga: folia lub bandaze nie
mogg uciskac ciata.

CZY DOMOWE KURACJE
ANTYCELLULITOWE MAJA SENS?

Oczywiscie, nalezy jednak pamietac, ze w walce z cel-
lulitem istofng role odgrywa odpowiednia dieta oraz
aktywnos$¢ fizyczna. Na rynku dostepnych jest wiele
produktow antycellulitowych. Maja jednak gtdwnie na
celu przeciwdziatanie cellulitowi. Gdy nie przynosza od-
powiednich rezultatéw, pomocne moga okazac sie je-
dynie specjalistyczne zabiegi. Kosmetyki antycellulitowe
petnia wytacznie funkcje wspomagajaca. Bez aktywno-
$ci fizycznej oraz odpowiedniej diety ich stosowanie nie
ma wiekszego sensu, a walka z cellulitem bedzie niesku-
teczna. W zaciszu domowym mozna rowniez wyprobo-
wac szczotkowanie na sucho badz masaz barika chiriska.

-
Czy mozna przesadzic¢
z peelingiem do ciata?

Niestety fak — sygnatem swiadczacym o tym, ze przesadzilismy
ze ztuszczaniem jest podraznienie i zaczerwienienie skory. Jesli
po zabiegu skora piecze, szczypie, nadmiernie reaguje na bodz-
ce i szybko sie czerwieni, to najczesciej oznacza, ze przesadzilismy
z peelingiem, a skora utracita swoje naturalne zdolnosci ochronne.
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LINOUREA, krem : 1 - &5

mocznikowy 50 g

Li_'mu rea 30%
Lino

LINOUREA 30% Krem 3
mocznikowy 50 g

LINOUREA 15% Krem
mocznikowy 50 g

Kremy Linourea z mocznikiem to wydajne dermokosmetyki w porecznym
opakowaniu przeznaczone do pielegnadji skory, kfdra zmaga sie ze skutkami
przesuszenia. 15-procenfowe stezenie mocznika jest idealne dla skory

z lekkimi problemami, tuszczacej sie i fracacej jedrnos¢. 30-procenfowe
stezenie sprawdza sie w przypadku miejscowych zmian o charakterze
gtebokim, zwtaszcza skory tokci, kolan lub piet.

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

JAKIE SA ROZNICE MIEDZY MUSEM,
MLECZKIEM | MASLEM DO CIALA?

Réznice miedzy musem, mleczkiem a mastem do ciata
opieraja sie na konsystendji i sktadzie tych preparatow.
Mus do ciata to lekki, aromatyczny kosmetyk, ktory bar-
dzo tatwo aplikuje sie na skore. W skfadzie musow do
ciata zazwyczaj mozna znalez¢ mnéstwo organicznych
maset, olejkdw i witamin, ktore pielegnuja, nattuszczaja
i dogtebnie nawilzaja skore, zapobiegajac transepider-
malnej utracie wody z naskorka. Mleczko do ciata fo
emulsja typu olej w wodzie. Zawartos¢ substancji ttusz-
czowych jest nizsza niz 20-30 proc., stad lekka formuta
kosmetyku. Mleczko do ciata zalecane jest szczegol-
nie w okresie letnim, gdy skdra dobrze przyjmu-

je lekkie kosmetyki o nieobciazajacej formule

i szybkim wchtanianiu. Masto do ciata to ko-

smetyk gesty, staty, ttusty. Wzbogacony

o konkretne sktadniki pielegnacyjne,

ktorych zadaniem jest dogteb-

ne nattuszczenie i nawilzenie

skory, jej regeneracja oraz

wzmocnienie  warstwy

hydrolipidowe).

CWICZENIA NA
UJEDRNIENIE
RAMION

Wykonuj je nie czesciej niz 3 razy
w tygodniu.
Stan w lekkim rozkroku. Wyciagnij rece
w bok i od dotu ku gérze oraz od przodu
ku tytowi i ponownie ku przodowi rysuj
w powietrzu potkole. Wykonuj 40 sekund.
Ta sama pozycja wyjsciowa. Teraz wy-
konuj prostymi rekami pulsacyjne ruchy
od przodu i z powrotem do wysokosci linii
ciata. Wytrzymaj 40 sekund i zmien kieru-
nek - teraz wewnetrzng czes¢ dtoni zwréc
ku tytowi i, pulsuj” ramionami do tytu.
Wykonaj 30 pompek na stojgco odbi-
jajac sie od sciany - dtonie powinny sie
od niej odrywac. Trzymaj fokcie blisko ciata
i caty czas w lekkim zgieciu.
Ugnij lekko nogi, pochyl ciato do
przodu, plecy proste. Wyprostuj rece
wzdtuz linii ciata i przez 40 sekund wykonu;j
pulsacyjne ruchy do tytu.

P
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SKLADNIK NA CZASIE

- WITAMINA

Witamina C jest jednym z najstarszych
sktadnikéw kosmetykow, ale ostatnio
przezywa druga mtodosé. Zadna inna

Nie kazdy krem, ktory ma w nazwie witaming
C jest tak samo skuteczny. By uzyskac¢ zadowa-

lajacy efekt przeciwstarzeniowy, produkty do subsTancja czynna W fak krotkim czasie
pielegnacji skory musza zawierac co najmniej nie przywraca zdrowego kOlOfYTU skérze,
5 proc. kwasu askorbinowego w formule. To : o )

dobre rozwigzanie dla oséb z cerg wrazliwg nie odmtadza J€) tak szybko, nie Wygjfadza
i tych, ktére dopiero rozpoczety kuracjg wita- i nie rozswietla. Wiosna fo najlepszy czas

ming C. Nalezy przyzwyczajac skore, zaczynajac
od nizszych stezen sktadnika aktywnego. Opty-
malne stezenie to 15 proc., maksymalne, ktore
skora jest w stanie zaabsorbowac to 20 proc.

na rozswietlajaca kuracje z witaming C.

Rozne formy

Bardzo ,,przyjaznym" sktadnikiem aktywnym jest kwas hialurono-
wy, gdyz faczy sie z wiekszoscig innych sktadnikow aktywnych,

w tym z witaming C. Mozesz natozy¢ serum z witaming C, a nastep-
nie krem lub serum z kwasem hialuronowym. Ich dziatanie réwniez
sie uzupetnia — witamina C neutralizuje wolne rodniki i dodaje
blasku skérze, a kwas hialuronowy odpowiada za nawilzenie

i jedrnos¢ oraz sptycenie zmarszczek.

3 8 CZAS NA ZDROWIE



asz organizm nie poftrafi sam syntetyzo-

wac witaminy C, dlatego musimy ja do-

starczac¢ z zewnatrz. Naturalnym zrodtem

witaminy C sg gtownie produkty roslin-
ne. Ale nawet jesdli w naszej diecie bedzie jej duzo, to
warto wiaczyc ja do pielegnacji, poniewaz witamina C
z pozywienia albo suplementow w niewielkim stop-
niu dociera do naszej skéry. Na szczescie witamine
C, nazywana witaming mtodosci, znajdziemy obecnie
w wielu kosmetykach.

DLACZEGO NASZA SKORA POTRZEBUJE
WITAMINY C?
chroni przed zanieczyszczeniami, gdyz jest jednym
z najsilniejszych antyoksydantéw, czyli substancji,
ktore neutralizujg wolne rodniki,
odmtadza, poniewaz stymuluje synteze kolagenu
i jednoczesnie hamuje degradacje widkien podpo-
rowych skory,
nawilza, bo pobudza synteze kwasu hialuronowego
oraz wzmacnia bariere lipidowa naskorka,
zmniejsza zaczerwienienia skory, bowiem uszczelnia
naczynia krwionosne, zwigksza elastycznosc¢ scian
naczyn wiosowatych,
rozjasnia skore i niweluje przebarwienia,
delikafnie ztuszcza skore, jako ze jest kwasem poli-
hydroksylowym,
ma wiasciwosci przeciwzapalne, dlatego wspoma-
ga leczenie tradziku,
wzmacnia odpornos¢ skory, ktdra ulega zmniejsze-
niu pod wptywem promieniowania UVB.

W JAKICH KOSMETYKACH SZUKAC
WITAMINY C?
jako sktadnik kremu witamina C moze przyniesc
bardzo dobre efekty — to dlatego, ze w kremie sa
zawsze dodatkowe sktadniki kosmetykow, np: wita-
mina E, proteiny, olej z migdatow,
jesli zalezy nam na szybkich efektach, wybierzmy se-
rum z witaming C — upewnijmy sie, czy wysokie ste-
zenie kwasu askorbinowego (zazwyczaj 15 proc.) nie
podrazni skory,
amputka z witaming C fo skufeczna kuracja uderze-
niowa do kazdego rodzaju cery, szczegolnie z wi-
docznymi oznakami fotostarzenia sie skéry i o nie-
réwnomiernym kolorycie,
alternatywa dla amputek sa maski w ptachcie z wi-
taming C,
witamina C w postaci kremu pod oczy dziata roz-
Swietlajaco, zmniejszy obrzeki i zasinienia.

~

Witamina C to najsilniejszy naturalny antyutleniacz,
ktory chroni skére przed wolnymi rodnikami,
dlatego zazwyczaj kremy z tg witaming naktadamy
rano. Jesli jednak chcemy wykorzysta¢ whasciwosci
wybielajgce witaminy C do usunigcie przebarwien
lub wyréwnania kolorytu cery, to warto naktadac
na noc serum albo kuracje w amputkach. To, kiedy
aplikujemy kosmetyki z witaming C, zalezy tez od
jej stezenia i formy. Czysty kwas askorbinowy ma
najsilniejsze dziatanie, ale jest przy tym bardzo nie-
stabilny i utlenia sie¢ pod wptywem swiatta i powie-
trza, dlatego kosmetyki z jego dodatkiem najlepiej
stosowac na noc. Czysta forma witaminy C moze
réwniez uwrazliwiac skore na promienie UV. i

sl

SKUTECZNA, ALE NIESTABILNA

Witamina C w czystej postaci to inaczej kwas L(+)-askor-
binowy. Ma wiasciwosci hydrofilowe, co oznacza, ze jest
rozpuszczalna w wodzie i nierozpuszczalna w ftuszczach.
Cechuije sig, niestety, wysoka niestabilnoscia, co powo-
duje, ze pod wptywem czynnikdw zewnetrznych (wy-
soka temperatura, swiatto, tlen) traci swoje wiasciwosci
i ulega rozktadowi, a tym samym przestaje by¢ skutecz-
na. By temu zapobiec, kosmetyk musi by¢ umieszczony
w specjalnej aluminiowe] tubie, mie¢ kwasowe pH i za-
wiera¢ antyoksydanty stabilizujace, np. polifenole albo
bioflawonoidy cytrusowe. Inne rozwigzanie to forma
proszku, ktéry samodzielne mieszamy z emulsjag w mo-
mencie aplikadji.

reklama

LIERAC MESOLIFT | LIERAC
Rewitalizujacy
koncentrat przeciw
oznakom zmeczenia,
2x15ml

Doskonaty nawet

dla najbardziej
zmeczonej skory, szarej
i matowej. Infensywnie
pielegnuje i przywraca
cerze promienny
blask. Dziata silnie
antyoksydacyjnie,
ujednolica koloryt,
ujedrnia, napina

i rewitalizuje skore. Zawiera optymalng dawke 15% czystej
witaminy C. Produkt inspirowany technika mezoterapii twarzy.

p—

Stosuj jako kuracje 30-dniowa, rano i wieczorem, nakfadajac
przed zwykle stosowanym kremem pielegnacyjnym.

Kosmetyk
- Produkt dostepny w Ziko Dermo
ZiRO DERMO i drogerii infernetowej zikodermo.pl.
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PROMIENIE UV
Uv - powoduje alergie i sta-
rzenie (ageing), to nadfiolet
bliski o zakresie dtugosci fal miedzy
315nma 400 nm,
UVB - powoduje brazowienie
i poparzenia (burn), o dtugo-
sciach fal 280-315 nm,
UVC - nie ma wptywu na skore,
bo nie przedostaje sie przez
atmosfere, to nadfiolet daleki o dtugo-
sciach fal miedzy 100 nm a 280 nm.

cigz styszysz, ze promieniowanie
ultrafioletowe to wrdg zdrowej
skory i gtéwny sprawca przedwcze-
snego jej starzenia? To wszystko
prawda. Nie znaczy fo jednak, ze masz spedzi¢ cate lato
w cieniu, bo przeciez storice to takze zrédto witaminy D
i naszego dobrego samopoczucia. Zachowaj umiar i roz-
sadek, trzymaj sie kilku zasad, a oszczedzisz sobie ktopo-
tow i zyskasz o, co tak kochasz - piekna opalenizne.

POZNAJWROGA, CZYLI PRZED CZYM SIE
BRONIC?

Najbardziej oczywiste krzywdy wyrzadzajag promienie
UVB, odpowiedzialne za opalenizng, ale i za poparze-
nia stoneczne. Pod wptywem UVB komorki barwniko-
we wytwarzaja wiekszg ilos¢ melaniny, ktora docierajac
na powierzchnie skory, przyciemnia jg i pogrubia. Ma
fo stanowic¢ zabezpieczenie przed promieniowaniem.
Niestety, gwattowna ekspozycja moze za to btyskawicz-
nie przynies¢ pogorszenie stanu skory w postaci rumie-
nia, a w konsekwencji niesie ryzyko nie tylko schodzenia
skory, ale tez przebarwier i nowotwordw. Uwazac nalezy
fakze na UVA, ktdre jest bardziej podstepne. Moze wy-
rzadzac szkody nawet w pochmurny dzien, bo przenika
przez szyby. Nie powoduje widocznych zmian od razu,
ale dtugofalowo przyczynia sie do szybszego starzenia.

CO POWSTRZYMA PROMIENIOWANIE?

Zeby zapewni¢ sobie petng ochrone przed wszystkimi
typami promieniowania, nie wystarczy siegac po kremy

z oznaczeniem SPF. Te ochronig nas jedynie przed pro-
mieniowaniem UVB. Wazne jest wiec, aby twoj kosmetyk
ochronny zawierat takze filfry UVA i IR. Nie dosc jednak »

muﬂela{

reklama

MUSTELA SUN SPF 50
mleczko 40 mli

Mleczko do opalania Mustela
Sun z wysokim stopniem ochrony
przeciwstonecznej (SPF 50),
przeznaczone jest do ochrony
delikatnej skory dzieci i niemowlat
juz od pierwszych dni zycia.

Specjalna formuta sprawia, ze jest
odporne na scieranie, rowniez
pod wptywem potu oraz stonej
wody.

Sposob aplikacji: naktadac obficie
CO 2 godziny.

Kosmetyk

s

. Produkt dostepny w Ziko Dermo
ZiKO DERMO i drogerii infernetowej zikodermo.pl.
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SEKRETY KOSMETYKOW

na fym. Myslac perspektywicznie, pamigtaj o ochronie
przed wolnymi rodnikami kazdego dnia, nie tylko idac
na plaze. Wybieraj wiec kremy bogate w antyoksydanty,
takie jak witaminy C i E, ekstrakt z jagod acai lub bordwki
amerykanskiej.

SZTUKA APLIKACJI

Zdarzyto ci sie poparzy¢ na storcu mimo uzycia filtrow?
Przyczyna moze by¢ banalna - bytfas zbyt oszczedna.
Zeby uzyska¢ petng ochrone przeciwstoneczng, nalezy
naktadac 2 mg kosmetyku na centymetr kwadratowy sko-
ry. Na samga twarz bedzie to porcja zblizona wielkoscig do
ziarna fasoli, a na ciato ok. 6 tyzeczek preparatu. Pamietaj
tez o reaplikacji kosmetyku co ok. 2 godziny. Kiedy wnika
w naskorek lub zmywa sie w czasie kapieli, staje sie mniegj
skuteczny.

SPF CZYLI CO?

Skrot SPF oznacza Sun Protection Factor, czyli wspdtczynnik
ochrony przeciwstonecznej. To oznaczenie migdzynaro-
dowe. W Unii Europejskiej obowiagzuja oznaczenia od 6
(niska ochrona) do 50+ (ochrona bardzo wysoka). Jaka war-
tos¢ wybrac? Wszystko zalezy od twojego fototypu. Jesli
fwoja skora fatwo ulega poparzeniom, szylbko zaczerwieni
sie na storicu, cera jest jasna i/lub piegowata - nalezysz do
fototypu celtyckiego, czyli |, i wymagasz najwyzszej ochro-
ny — 50+. Powinnas unikac storica. Blada cera, ktdra trudno
sie opala, ale nie jest az tak podatna na rumien to fofotyp |l
- potnocnoeuropejski, kidremu zaleca sie stosowanie SPF
50. Fototyp lll, srodkowoeuropejski wciaz charakteryzuje
sie jasna skorg; ta w poczatkowej fazie opala sie na czer-
wono, ale potem lekko brazowieje — niezbedny jest filtr co
najmniej SPF 30. Sniada i oliwkowa karnacja to cechy foto-
fypu IV, potudniowoeuropejskiego — im wystarczy SPF 20.

reklama

AVENE SUN SPF 50
krem 50 ml

Przeciwstoneczny krem z SPH 50 dla skory
wrazliwej na storice. Bogaty w wode termalna
Avene oraz kompleks aktywnych sktadnikow,
ktére chronia przez UVA i UVB, a ponadto

w 100% fotostabilny.

Krem moze by¢ stosowany nawet do skory
nadwrazliwej (fototyp |'i ll) lub narazonej na
bezposrednia i dtugotfrwatg ekspozycje na stonce.

SILAIRL - FUMICEL R

Wodoodporna formuta gwarantuje dtugotrwata
ochrone, nawet podczas deszczowych dni.

Kosmetyk

Produkt dostepny w Ziko Dermo
i drogerii internetowej zikodermo.pl. ]

FIZYCZNE KONTRA CHEMICZNE - JAKA
OCHRONE WYBRAC?

Pierwsze, nazywane tez mineralnymi, tworza tzw. ,efekt
lustra”, odbijajac od powierzchni ciata szkodliwe promie-
niowanie i rozpraszajac je. Drugie wnikaja w nasza skore,
s niewidoczne na jej powierzchni i absorbuja promienie
UV, zmieniajac je w energie cieplna. Ktdre sa bezpiecz-
niejsze? Wszystko zalezy od twoich upodobari i nawykow.
Filtry mineralne maja posta¢ mikropigmentéw i moga
zostawiac biatg poswiate, choc fe o nowoczesnych for-
mutach sa niemal niewidoczne. Ich atutem jest to, ze sa
dobrze tolerowanie nawet przez skory wrazliwe i cechuja
sie wysoka fotostabilnoscia. Wada to mata odpornosc na
dcieranie. Filtry chemiczne z kolei nie zaczynaja dziatac od
razu — musza najpierw wniknac w skore, wiec efektywne
sa po okoto 20-30 minutach. Wybierz je, jesli preferujesz
lekkie kosmetyki, ktdre nie zostawiaja wyczuwalnej war-
stwy na skorze. Wada - z powodu niskiej fotostabilnosci
aplikacje trzeba ponawiac co 2-3 godziny.

JAK WYBRAC FORMULE?

Krem, spray, mleczko, olejek — zastanawiasz sig, ktéra for-
muta kosmetyku daje najlepsza ochrong? Konsystencja
kosmetyku nie ma wptywu na jego wiasciwosci ochron-
ne. Tu warfo kierowac sie wzgledami praktycznymi i pre-



ferencjami. Wez pod uwage to, co lubisz najbardziej
- po lubiany kosmetyk chetniej bedziesz siegac i ponow-
na aplikacja nie bedzie problemem.

MNIEJ TYPOWE FILTRY - NOWOSCI

NA RYNKU

Ciekawa formuta s niewatpliwie ochronne pudry syp-
kie, ktére mozesz aplikowac nie tylko na twarz. To dobre
rozwigzanie zwtaszcza dla oséb, ktdre szybko sie poca
- proszek moze nieco ztagodzi¢ tego skutki. Przyjemne
w aplikacji sg zele, ktore maja lekkie konsystencje i daja
uczucie chtodzenia skory. Warto tez siegnac po chtodza-
ce sztyfty ochronne.

URLOP W GORACH

Czy wiesz, ze wysoko$¢ ma znaczenie? Kazde 1000 m
zwieksza natezenie UV o 15 proc. Wybierajac sie na lefnia
gorska wyprawe, koniecznie wyposaz sie w krem z wyso-
kim filfrem. Pod reka warto mie¢ sztyft do miejsc wrazli-
wych, ktérym szybko zabezpieczysz nos i uszy.

JAKIE FILTRY NAD BALTYK,

A JAKIE DO CIEPLYCH KRAJOW?

Im gorecej, tym wieksze ryzyko poparzen i udarow.
Przede wszystkim pamietaj o swoich potrzebach, ktére
sq niezalezne od szerokosci geograficznej. Zawsze war-
fo mie¢ w walizce wysokie filtry, chocby na pierwsze dni
plazowania i nieco nizsze na kolejne. Kluczowa kwestia fo
nie jest jednak fa, gdzie jedziesz, ale jaki jest twoj fototyp.

CO PO OPALANIU?

Nie zaniedbuj skory po catodziennej ekspozycji na stor-
ce. Dobrym wyborem beda oczywiscie specjalnie dedy-
kowane jej produkty, czesto z tej samej gamy, co twoje
ulubione filtry. Mozesz takze zdecydowac sie na lekkie
mleczka nawilzajgce. Swietnie sprawdsza sie zelowe for-
muty, np. aloesowe. Chodzi nie tylko o twdj komfort i mite
uczucie schtodzenia skory, ale tez wzmocnienie warstwy
ochronnej i wspomozenie procesow naprawczych.

BLOKER SLONCA - CO TO JEST?

Nie istnieje produkt, ktdrego dziatanie oddataby taka
nazwa. Nawet przy bardzo wysokiej zawartosci filfra, ist-
nieje ryzyko, ze preparat zostat natozony nieprawidtowo,
nierownomiernie lub w zbyt matej ilosci, kidra nie da
100 proc. ochrony. Czasem blokerami storica nazywa sie
filtry o wartosci 50+.

SPF

PPD/IPD IR

reklama

NIVELAZIONE SKIN THERAPY AKTYWNY

DEZODORANT
DO STOP 5wl

150 ml

Pielegnujacy dezodorant do stop
ze sktadnikami o dziataniu + :
Nivelazione +

NI'._reIazin ne’

antybakteryjnym.

NIVELAZIONE SKIN THERAPY it
MULTIFUNKCYJNY DEZODORANT
DO STOP | BUTOW

Wielofunkcyjny dezodorant ze sktadnikami
o dziataniu przeciwgrzybiczym.

Przeznaczone dla osobdw zmagajacych sie
z problemem nadmiernej potliwosci stop.

Neutralizujg przykry aromat stop i butdw,
zapewniajac wielogodzinng $wiezosc

i komfort.

))

Kosmetyki ochronne nie lubig wysokich
temperatur. Sprawiajg one, ze produkty
tracg swoje wiasciwosci i przestaja

byc skuteczne. Pamiegtaj, zeby na plazy
ukry¢ je w cieniu, np. pod torba.

e —
ﬂgi’::ih.rlw.

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

CZY FILTRY BLOKUJA PRODUKCIJE
WITAMINY D?

Wedtug najnowszych badan stosowanie filtrow prze-
ciwstonecznych nie powoduje znaczagcego zmniejszenia
syntezy witaminy D w skorze. Jezeli jednak obawiamy sie
niedoboréw witaminy D, duzo korzystniejsza dla nasze-
go organizmu bedzie jej suplementacja niz intensywne
opalanie bez ochrony przeciwstonecznej.

CZY WYSOKIE FILTRY SPRAWIAJA,

ZE SKORA SIE NIE OPALA?

Kremy z filtrem nie hamuja procesu opalania, ale go
opdzniaja. W praktyce oznacza to, ze proces powstawa-
nia opalenizny jest nieco diuzszy, co jest zwigzane z po-
chtanianiem lub odbijaniem promieniowania UV przez
preparat z filtrem — w zaleznosci, czy mamy do czynienia
z filtrem chemicznym, czy tez fizycznym. Dlatego stosujac
kosmetyk o wysokim poziomie SPF, opalenizna powstaje
stopniowo, ale bezpiecznie. Zmniejsza to ryzyko powsta-
wania rumienia, poparzen i podraznien skory. Pamie-
fajmy, ze nadmierne opalanie sie bez kremow z filtrem
jest najkrétsza droga do szybszego starzenia sie skory,
powstawania standw przedrakowych, a nastepnie nowo-
fworow skory.
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Od kilku lat robig furore. Sa
uwazane za zdrowe zamienniki
stodkich napojéw. Czy kombucza,
woda kokosowa i alkaliczna
naprawde stuzg naszemu
zdrowiu? Co zawieraja | kto moze
je pi¢, a kto powinien unikac?

To przezroczysty ptyn wypetniajacy wnetrze niedoj-
rzatych jeszcze owocow kokosa, ktory charakteryzu-
je sie delikatnym smakiem. Od dawna uwazany jest
za swiethy napdj orzezwiajacy. Jeden owoc kokosa
moze kry¢ w sobie od 200 ml do litra ptynu.

Jest naturalnym zrodtem wielu waznych sktadnikow
mineralnych oraz witamin. W wodzie kokosowej
mozna znalez¢ wapn, potas, magnez i fosfor, wita-
miny z grupy B (B1, B2, B3, B5, B¢), witamine C. Jest
rowniez swietnym, naturalnym izotonikiem, czyli ide-
alnie nawadnia organizm, bo stezenie elekirolitéw
w wodzie kokosowej mozna poréwnac do stezenia
w ptynach ustrojowych cztowieka. Ma wiele korzyst-
nych dla naszego organizmu wtasciwosci. Pomaga
odkwasi¢ organizm, ma dziatanie przeciwbakteryjne,

; przeciwwirusowe i przeciwgrzybicze, poprawia fra-
2 wienie, likwiduje zaparcia, pomaga w leczeniu wrzo-
e dow zotadka i dwunastnicy, nawilza i odzywia skore,

przyspiesza gojenie sie ran, tagodzi objawy alergii.

Nie ma zadnych przeciwwskazan do jej stosowania.
TO CIEKAWE Z jej dobrodziejstw i prozdrowotnych wtasciwosci

moga korzysta¢ wszyscy, nawet mate dzieci. Zaleca
sie pi¢ szklanke tego napoju dziennie. Woda koko-
sowa polecana jest rowniez osobom uprawiajagcym
sport, bo swietnie uzupetnia elektrolity, ktdre traci sie
podczas intensywnych freningow.
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Kombucza

COTO JEST?

To rodzaj fermentowanej her-
baty. Jej nazwa wywodzi sie z Ja-
ponii i oznacza herbate z wodo-
rostéw. Kombucza charakteryzuje
sie orzezwiajacym, lekko gazowa-
nym stodko-kwasnym smakiem.
Idealnie gasi pragnienie. Powsta-
je przez dodanie do herbaty tzw.
grzybka herbacianego, czyli sym-
biotycznej kultury bakterii i drozdzy
SCOBY. Do jej przygotowania naj-
lepiej nadaje sie zielona lub czarna
herbata.

CO ZAWIERA | JAK DZIALA?
Kombucza ma bardzo zréznicowany
sktad, ktory w duzej mierze zalezy
od tego, z czego zostat ten napdj
zrobiony oraz od ilosci mikroorgani-
zmow. Z powodu fermentacji, ktdra zacho-

dzi w procesie przygotowania, jest dobrym
zrodtem probiotykéw dziatajagcych podob-
nie, jak te z kiszonek. Oprocz tego kombucza
zawiera witaminy z grupy B i wiele sktadnikow
mineralnych. Poprawia tfrawienie, wzmacnia
odpornosc oraz oczyszcza organizm z toksyn

i dodaje energii.

PRZECIWWSKAZANIA

Zawiera sporg ilos¢ cukru, wiec nie jest pole-
cana osobom chorym na cukrzyce. Ze wzgledu
na niewielka ilos¢ alkoholu (okoto 2 proc.) napdj
nie powinien by¢ spozywany przez mate dzieci,
kobiety w ciazy, a takze matki karmiagce. Dziatania
uboczne, ktére moga sie pojawic, to bole gtowy
zwigzane z wydalaniem foksyn z organizmu i za-
burzenie ze sfrony uktadu pokarmowego, wiec
nalezy do diety wprowadzac jg stopniowo.

Do zrobienia tego napoju potrzebne beda:

2 litry wodly, 1 szklanka cukru, 2 tyzeczki czarnej
lub zielonej lisciastej herbaty, 1 kombucha
zwana tez grzybkiem tybetanskim (do kupienia

w sklepach ze zdrowa zywnoscia lub Internecie),
starter, czyli 200 ml wywaru z poprzedniej
fermentacji lub 2 tyzki octu winnego. Zaparz
herbate, wykorzystujac 1 litr wody. Odstaw

na 10 minut. Dodaj cukier i wymieszaj, by sie
catkowicie rozpuscit. Herbate przelej przez sitko
do duzego stoja (ok. 3 litréw) i dolej reszte wody.
Gdy przestygnie dodaj zaczyn lub ocet winny.

Woda alkaliczna

COTO JEST?
Zwykta woda posiada poziom pH (potencjat wo-
doru) okoto 7 i jest roztworem neutralnym. Woda
alkaliczna to taka, kféra charakteryzuje sie wyz-
szym poziomem pH, czyli zasadowym.
CO ZAWIERA | JAK DZIALA?
Poleca sie ja osobom odchudzajacym sie, ze-
stresowanym, zmeczonym oraz wszystkim fym,
ktorzy jedza zakwaszajace produkty (kawa, her-
bata, alkohol, mieso oraz stodycze). Uwaza sig, ze
woda alkaliczna powinna regulowa¢ metabolizm,
pozytywnie wptywaé na gospodarke lipidows,
pomagac przy problemach skornych, poprawiac
stan wtoséw i skory oraz zwiekszy¢ odpornosc
organizmu.
PRZECIWWSKAZANIA
Nie powinni jej pi¢ chorzy na nerki,
bo dtugotrwate jej stosowanie moze
prowadzi¢ do powstania kamieni. Nie
poleca sie popijania nig lekarstw, po-
niewaz moze obnizac ich dziatanie, ani
osobom, ktére wykluczyty ze swojej die-
ty produkty zakwaszajace.

o

Wode alkaliczng mozna przygotowac samo-
dzielnie w domu. Do szklanki ze zwykta woda
wilej kilka kropel zasadowych, ktore sg do
kupienia w aptece. Drugi sposdb to dodanie
niewielkiej ilosci sody oczyszczonej (okoto
1/8 tyzki) i doktadne wymieszanie do roz-
puszczenia sie sody. Sposob tfrzeci polega na
dodaniu do wody (2 litry) 1 tyzki rozowej soli

himalajskiej i jednej cytryny w plasterkach.

reklama

ALTER MEDICA,
sok z aloesu 1000 ml

Naturalny sok aloesowy do picia, suplement
diety

ALTER MEDICA,
el z aloesu do picia 1000 ml

Sok aloesowy z czasteczkami migzszu,
suplement diety

Polecane do stosowania, jako

srodki wspomagajace mechanizmy
odpornoséciowe organizmu, dziatajgce
bakteriobdjczo, przeciwzapalnie, jak rowniez
zwiekszajace 0golng wydolnos¢ organizmu.
Zel aloesowy stosowany zewnetrznie

dziata odzywczo na skore, wspomagajac
gojenie ran, oparzen i odmrozen, tagodzi
podraznienia.

Suplementy diety
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ZE SMAKIEM

PdZzna wiosna i lato to wspaniaty czas

w kuchni. Wtasnie teraz warzywa

i owoce s najbogatsze w cenne dla
naszego zdrowia sktadniki, najlepiej
smakuja i co rowniez bardzo wazne,
nie odstraszajg ceng. Cieszmy sie wiec
ich bogactwem i korzystajmy, ile sie da,
bo sezon na szparagi i truskawki trwa

zdecydowanie za krétko. ( -
KOLOROWO

SZPARAGI
| TRUSKAWKI

Szparagi sa doskonatym zrodtem kwasu
foliowego, witaminy A, witamin z grupy B,
witaminy C oraz wapnia i btonnika. Poza tym
sg niskokaloryczne: 100 g to tylko 18 kcal!
No i uwazane s3 za silny afrodyzjak.
Truskawka zawiera wiecej witaminy C niz
cytryna lub grejpfrut. Jest bogata w pektyny
oczyszczajace jelita z resztek. Zawiera zelazo,
ktore chroni przed anemig, wzmacnia or-
ganizm, wptywa na stan cery i wtoséw. 100

gram fruskawek zawiera tylko 28 kcal i ma ,' b -' '
niski indeks glikemiczny (40). Ale uwaga: jest .r" .
silnie uczulajaca. | . By - ¥ ol
| i

/ A ) ) I

] - h -
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ZE SMAKIEM

ZUPA KREM ZE SZPARAGOW
Z LOSOSIEM

Trudnos¢: fatwe
Czas przygotowania: 15 minut —
Wartosci

- odiywcze

Skladnlkl. ' ’ potrawy

- 2 peczki biatych szparagow w100 ml:

« 1 litr bulionu warzywnego

. 2 ziemniaki okoto 60 keal

« 100 gram wedzonego tososia

- 12 cytryny 55

+ 100 ml $mietanki 30% weglov'vodundw

« s6l, pieprz e

3,0 tluszczow
Przygotowanie

Szparagi umyc¢ i obrac najlepiej obieraczka do warzyw.
Zdrewniatych koricowek nie trzeba usuwac, bo Swiet-
nie nadaja sie na zupe. Pokroi¢ na kawatki. Do garnka
wtozyc¢ szparagi, cebule pokrojong w kostke i ziem-
niaki. Zala¢ bulionem i gotowac okoto 20 minut. Po
5 minutach od zagotowania wyja¢ gtowki szparagow,
ktére postuza do dekoracji zupy. Gdy warzywa beda
miekkie, zupe zblendowac. Doprawic solg, pieprzem
i sokiem wycisnietym z potowy cytryny. Na koricu do-
da¢ $mietane. Podawac z tososiem pokrojonym na
mate kawatki i plasterkiem cytryny.

WARZYWNE SAJGONKI

Trudnosé: srednie

Czas przygotowania: 30 minut

quto§ci

Sktadniki odzywcze

. . potrawy

« 5 sztuk papieru ryzowego w100 g;
okoto 70 kcal

- 1 swiezy ogorek
- 3> awokado
« 5 lisci sataty mastowej

1,3g

« 1 czerwona papryka weglowodanow
« %2 peczka natki pietruszki
« tyzka sosu sojowego 2,1g tluszczow

« Y2 cytryny

Przygotowanie

Marchewke i ogdrka obrac, papryke pozbawic¢ gniaz-
da nasiennego. Warzywa pokroi¢ w stupki, a awoka-
do w plasterki i skropi¢ sokiem z cytryny. Satate umyc¢
i osuszyc. Papier ryzowy namaczac kilkanascie sekund
pojedynczo w cieptej wodzie. Na srodku ptata pa-
pieru ryzowego utozyc lisc sataty i pokrojone w stup-
ki warzywa, posypac natka pietruszki. Zawinac catosc.
Najpierw boki do srodka, a nastepnie catos¢ zrolo-
wac. Podawac z sosem sojowym do maczania.



Trudnosé: tatwe

Czas przygotowania: 15 minut

Wartosci
o s odiywcze
Skh.)c?nlkl pOMTWY
- 8 jajek w100g:
« 200 q zielonych szparaqéw
9 Y parag okoto 115 kcal
+ 50 g parmezanu
« 3 tyzki mleka 9,4 g biatka
« 100 g pomidorkéw koktajlowych
- 100 g szynki 1059
g szynki weglowodandw
« 2 tyzki masta
« sOl, pieprz 8,02 tuszczow
Przygotowanie

Szparagi umy¢, odtamac zdrewniata czes¢ i ugotowac
w lekko osolonej wodzie. Pokroi¢ na kawatki. Pomi-
dorki przekroic¢ na pot, a szynke w kostke. Jajka wbic
do miski i rozktoci¢ widelcem, napowietrzajac je, by
omlet byt puszysty. Dodac reszte sktadnikéw. Catosc
wymieszac. Posoli¢ i popieprzy¢ do smaku. Na patelni
rozgrza¢ masto i wlac jajka z dodatkami. Gdy wiekszosc
masy sie zetnie, przykry¢ pokrywka. Catosc smazyc do
momentu, az pod spodem utworzy sie ztota skorupka,
odwrdcic i smazy<, az zarumieni sie z drugiej strony.

- Suplement diety

Trudnosc¢: tatwe

Czas przygotowania: 30 minut

Wartosci
Sktadniki Od:m‘f’:lle
« 500 g serka mascarpone 5\!]00 gy:
e376Hka 00—
- 500 g $wiezych truskawek °k°*°240k°"|
« 400 g podtuznych biszkoptow 5,4 g biatka
« llyzeczka zelatyny 0000 e
« 2 tyiki cukru pudru 22,50
AL a g s weglowodandw
- kilka listkow swiezej miety L
14,4 g tuszczéw

Przygotowanie

Truskawki umyc¢, pozbawic¢ szyputek. Kilka zostawic
do dekoracji, reszte zmiksowac, podgrzac¢ i dodac
tyzeczke zelatyny. Ostudzi¢. Zottka ubi¢ z cukrem pu-
drem. Dodawac tyzka po tyzce mascarpone, caty czas
ubijajac. W przestudzonym musie truskawkowym ma-
czac biszkopty i uktada¢ w foremce. Gdy dno bedzie
zakryte, wytozy¢ potowe kremu. Nastepnie wytozy¢
kolejna warstwe biszkoptow. Odstawi¢ w chtodne
miejsce, by krem zastygt. Ozdobi¢ reszta truskawek
przekrojonych na pot i posypac listkami miety.

reklama

ALTER MEDICA,
sok z zurawiny, 500 ml

Sok z owocow zurawiny przyczynia
sie do naturalnej ochrony organizmu,

|z xonsemianrow wspomaga uktad odpornosciowy.
ZURA'QNHNJ& Ma korzystny wptyw na uktad

OO, SOE 2 FUR AN MOCzZoWY. Zurawina pomaga
hamowac¢ przywieranie niektorych
bakterii do drog moczowych.

Stanowi naturalny przeciwutleniacz,
chronigc organizm przed degradacjg
oksydacyjna. Pomaga réwniez
zachowad w zdrowiu naczynia
krwionosne.
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KWESTIONARIUSZ

Katarzyna Gniewkowska

“SKN

 ZASPOKOJNYM

- SWIATEM

Od meiczyzny oczekuje...
wsparcia w taczeniu zawodowych i domowych
obowiazkow oraz lojalnosci.

Kobiety cenie za...
*Q umiejetnose rozmowy.
19 Najwiecej w zyciu nauczytam sie od...
’U: tych, ktdrzy mnie ofaczaja, czasami od tych, ktdrych

f spotkatam tylko raz.

_.9 [ Decyzja, ktora najbardziej wptyneta na moje zycie...
= wyzwolenie sie z instyfucjonalnych miejsc pracy.
c § Odzyskatam wolnosc i spokdj.

@©

TO Ksiazka, do ktorej lubie wracac...

o) ,Czarodziejska gora" Tomasza Manna, powiesci

‘6 Dostojewskiego i Singera.
‘4& Film, ktory zrobit ostatnio na mnie najwigksze
N/ wrazenie...
.Melancholia" Larsa von Triera.
9 Katarzyna Méj ulubiony rytuat pielegnacyjny...
% Gniewkowska chiriskie masaze relaksacyjne.
— aktorka teatralna .
9 .. Gdybym nie zostata aktorka, to bytabym...
i filmowa. . .
- skrzypaczka. 11 lat nauki zobowiazuje.
Popularnos¢
przyniosta jej rola Aktorstwo to dla mnie...
w serialu .Czas pomyst na zycie, przetamywanie wiasnych ograniczen.

Zaczynam dzier od... honoru". Mezatka, Moja ulubiona pora roku...

czarnej kawy poprzedzonej szklankg wody.

Dom rodzinny kojarzy mi sie...
z zaufaniem i mitoscia.

Do dzi$ pamigtam zapach...

drozdzowego ciasta mojej babci popijanego
szklanka mleka.

Poczutam sie dorosta, gdy...

po raz pierwszy, gdy wyjechatam na studia do
Krakowa. Po raz drugi, kiedy urodzitam céreczke.
Maj najwiekszy autorytet...

fo tato. Pozniej zachwycatam sig Zofig Kalinska,
akforka, oraz Krysig Janda z jej niebywata sita.

W trudnych chwilach...
szukam wyciszenia sama ze soba.

Wozruszam sie, gdy...
ogladam filmy o dzieciach i zwierzetach.

5 O CZAS NA ZDROWIE

mama dwojki
dzieci, babcia
Emilii.

lato. Zachwycam sie przyroda w rozkwicie, cieptem,
ktdre rozgrzewa zmysty.

Najwieksza przyjemnos¢ sprawia mi...
satysfakcja z dobrze zagranej roli i zdanie , kocham Cie,
babciu"” z ust mojej wnuczki.

Moéj najwiekszy sukces...
matzenstwo frwajace 40 lat.

Moja najwieksza poraika...
nieumiejetnos¢ postugiwania sie biegle jezykiem
angielskim.

Za dziesig¢ lat wyobrazam sobie, ze bede...
nie planuje. Nie chce rozsmieszy< Pana Boga.

Chciatabym swoim dzieciom przekaza¢...
wszystko co przekazatam, zaowocowato.

Przed zasnigciem lubieg...
poczytac.

foto: zdjecie prywatne



Neobianacid zna i troszczy sie o Twoj Zotgdek.
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WYROB MEDYCZNY C € 0373
Nalezy uwaznie zapoznac sie z ostrzezeniami i instrukcja uzywania.

Producent: Aboca S.p.A. Societa Agricola - Loc. Aboca, 20 - 52037 Sansepolcro (AR) - Italia
Dystrybutor: Aboca Polska Sp. z 0.0., 40-403 Katowice, ul. Oswobodzenia 1- Polska
www.aboca.com



SPRAWDZONY MAGNEZ
W WYSOKIEJ DAWCE

DOBRZE PRZYSWAJALNY

lek zawierajgcy mleczan magnezu

o wysokiej wchtanialnoéci + witamina B6™

SPRAWDZONY

od 20 lat dostepny na rynku

WYGODNY
W ZASTOSOWANIU

1 - 2 tabletki dziennie®

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

Maglek B6, tabletki. Jedna tabletka produktu leczniczego Maglek B6 zawiera 500 mg magnezu mleczanu (Magnesii lactas), co odpowiada 51 mg jondw Mg2+ oraz 5 mg pirydoksyny chlorowodorku
(Pyridoxini hydrochloridum). Wskazania do stosowania: Maglek Bé stanowi uzupetnienie stwierdzonych niedoboréw magnezu oraz witaminy Bé w organizmie oraz profilaktyka niedoboréw i powikfan
zwigzanych z tymi niedoborami. Profilaktycznie produkt leczniczy Maglek B6 jest zalecany: w sytuacjach powodujacych niedobory magnezu: stany przewlektego przemeczenia fizycznego i psychicznego,
btedy zywieniowe (spozywanie duzej ilosci przetworzonej zywnosci) oraz stosowanie diet odchudzajacych, spozywanie duzej ilosci kawy, natogowe palenie tytoniu i spozywanie alkoholu; diugotrwate
stosowanie lekéw przeczyszczajacych, srodkéw antykoncepcyjnych i niektorych preparatéw moczopednych oraz diureza osmotyczna u chorych na cukrzyce w przebiegu przewlektej hiperglikemii,
choroby przewlekte powodujace uposledzenie wchtaniania (zespoty ztego wehtaniania); w zapobieganiu miazdzycy i zawatom serca. Wspomagajaco produkt leczniczy Maglek Bé6 moze by¢ stosowany po
konsultadji z lekarzem jako uzupetnienie leczenia: choréb serca i uktadu krazenia, takich jak nadcisnienie tetnicze, zastoinowa niewydolnos$¢ krazenia, zaburzenia rytmu serca; atonicznych skurczéw migéni
i dretwienia koriczyn; w stanach depresji nerwowej; podczas rekonwalescendji po ztamaniach kosci lub w kompleksowym leczeniu osteoporozy. Przeciwwskazania: Nadwrazliwo$¢ na substancje czynne
lub na ktdérakolwiek substancje pomocnicza. Hipermagnezemia o réznej etiologii, ciezka niewydolno$¢ nerek, blok przedsionkowo-komorowy serca, znaczne niedociénienie tetnicze, myasthenia gravis,
stosowanie lewodopy bez inhibitora obwodowej dekarboksylazy L-DOPA, produktu nie nalezy stosowac podczas biegunki. Podmiot odpowiedzialny posiadajacy pozwolenie na dopuszczenie do obrotu:
Przedsiebiorstwo Farmaceutyczne LEK-AM Sp. z 0.0. ul. Ostrzykowizna 14A 05-170 Zakroczym. MK/6/2022

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



