P @) R A D

CZAS NA

Magazyn bezptatny
Jesien 2022

I CIESZACYCH SI ENIA ZYC

CUDOWNA MOC

6 BADAN, KTORE
OLEJKOW

NALEZY ZROBIC
JESIENIA

Dlaczego warto
 docenié tran?
NATURALNE
SPOSOBY NA

WZMOCNIENIE
PLUC

Jesienna
regeneraqa
wiosow

JAK DOBRZE“'
DOBIERAC
KOSMETYKI



A KONDYCJA
TWOJE) SKORY

TAK JAK OKRES DOJRZEWANIA, RQWNIEi MENOPAUZA TO ETAP INTENSYWNYCH ZMIAN
W ORGANIZMIE KOBIETY, ZA KTORE ODPOWIEDZIALNY JEST MIEDZY INNYMI SPADEK

POZIOMU ESTROGENU WE KRWI.

PODCZAS

NEOVADIOL

EKSPERT W PIELEGNACIJI
SKORY MENOPAUZALNEJ

VICHY
f
YICHY z
Y
WEOWADMOL
whiie [P
VICHY
NECVADIOL
VLD LT KR MA DIe
e WRACABACY GESTOR

Pierwsze zmiany hormonalne rozpoczynajg tak zwany okres okofomeno-
pauvzalny (zwany takze perimenopauzalnym). Zauwazamy charakterystyczne
uderzenia gorgca, spowolniony metabolizm skutkujgcy wzrostem masy ciatq,
zwigkszone wypadnie wloséw, a takze zmiane gestosci skéry i owalu twarzy.
Menopauzie czesto towarzyszq takze problemy ze snem i wahania nastroju.
Przyjmuje sig, ze w okoto rok po ustaniu cyklu menstruacyjnego rozpoczyna sie
tak zwany okres postmenopauzalny, podczas ktérego czes¢ z obserwowanych
wczesniej objawdw staje sie mniej intensywna. Widoczne jest to na przyktad
w przypadku uderzen gorqca czy zmian nastroju, kiére 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 spowolni¢ utrate jej gestosci i blasku.
Odpowiednio dobrana pielegnacja skéry pomoze zadbaé o jej odzywienie
i regeneracje takze w trakcie menopauzy. W okresie okotomenopauzalnym
najwazniejsze jest utrzymanie odpowiedniej gestosci i jedrnosci skéry, podczas
gdy na etapie postmenopauzalnym nalezy skupi¢ sig na jej odpowiednim odzy-
wieniu i regeneracji — wszystko po to, by zmarszczki byly sptycone, owal twarzy
poprawiony, a przebarwienia zredukowane.

Za procesy zachodzqce w kobiecym ciele w trakcie menopauzy odpowiedzialne
jest stopniowe obnizanie sig poziomu estrogenu w organizmie. Ma on silny wptyw
na kondycije skéry — w okresie okofomenopauzalnym naskérek staje sie wyraznie
cieriszy. 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
pokazujq, ze podczas menopauzy roénie réwniez poziom hormonu stresy,
kortyzolu, ktéry dodatkowo obniza naturalne funkcje ochronne skéry i zwigksza
jej podatnosé na stany zapalne.

Aby wspiera¢ skére w okresie okoto- 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 zachodzqgcych w skérze.

Wychodzqc naprzeciw potrzebom wspdfczesnych kobiet i we wspétpracy z ekspertami
w dziedzinie dermatologii oraz ginekologii marka Vichy stworzyla game
kosmetykéw dopasowanych specjalnie dla skéry dojrzatej. NEOVADIOL to gama
wysokiej jakosci kosmetykéw, ktére bezpiecznie i skutecznie pielegnujg skére
zaréwno w okresie okotomenopauzalnym, jak i w postmenopauzalnym.
Proksylan oraz ekstrakt z nasion kasji zapobiegajg 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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Wydaweca nie ponosi odpowiedzialnosci
za tresc i forme zamieszczonych ogtoszen

i reklam, a takze za btedne stosowanie
prezentowanych w magazynie preparatow.

zDROWIE

Drodzy Czytelnicy

Wszyscy wiemy, ze stres jest przyczyna wielu problemow zdrowotnych,
ale nie zawsze damy rade go wyeliminowac. Co mozna wiec zrobic?
Skupic sie na tym, co od nas zalezy i co sprawi, Ze nasze samopoczucie
bedzie lepsze. Dobre relacje z ludzmi, aktywnos¢ fizyczna, dieta, wypo-
czynek, hobby. Dorota Gardias, nasza bohaterka oktadkowa, po latach
przerwy wrocita do spiewania (polecam wywiad na str. ) i przekonata
sie, jak wiele jej fo sprawia radosci. Mozna fak jak ona ,,odkurzyc” stare
zainteresowania lub poszukac nowych pasji. Bo zawsze warto poznawac,
uczyc sie, probowac i nie zapominac o swoich potrzebach. Zachecam do
przeczytania jesiennego magazynu ,Czas na Zdrowie", w ktdrym znajdzie-
cie Panstwo mndstwo inspiracji, jak zdrowo i pigknie zy¢.

Serdecznie pozdrawiam

redaktor naczelna
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Na tamach Canadian Journal of
Cardiology opublikowano wyni-
ki badan, ktére udowadniaja, ze
trening nordic walking jest naj-
lepszg forma rehabilitacji po za-
wale. Oczywiscie kazda niezbyt
forsowna aktywnos¢ fizyczna jest
kluczowym elementem kardiolo-
gicznej rekonwalescenc;ji, lecz tyl-
ko trening z kijami daje napraw-
de spektakularne efekty. Nie
jest zbyt forsowny, jednoczesnie
angazuje wszystkie partie mie-
$ni — takze te barkéw - i przede
wszystkim fantastycznie zwigksza
wydolnos¢ krazeniowo-oddecho-
wa. A przy tym pozwala na dtugie
spacery na fonie natury. Czego
chciec¢ wiecej?
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naukowcy kilku prestizowych uczelni australijskich udo- {

Nie ma ztej pory roku na jazde rowerem. Szczegolnie ze

wodnili: kto dojezdza do pracy na rowerze, ma mniejsze
ryzyko zgonu. Badania, opublikowane na tamach Interna- |
fional Journal of Epidemiology, wskazuja, ze ryzyko to jest

zredukowane az o 13%! Badacze uwazajg, ze efekt wyni-

ka z réznorakich korzysci zdrowotnych pochodzacych ze §
wzmozonej aktywnosci fizycznej, jaka jest jazda na dwdch
kotkach. Co ciekawe, u osob, ktdre chodzity do pracy pie-

szo lub korzystaty z transportu publicznego, zmnigjszenia s

Smiertelnosci nie stwierdzono. Cyklisci gora!

Jesienia nasilaja sie choroby przewlekte jak bole
kostno-stawowe, cukrzyca, alergia, choroba wrzo-
dowa zotgdka. By zmniejszy¢ te tendencje, warto
stosowac diete przeciwzapalng — ktéra zmniejsza
nasilenie dolegliwosci. Powinna zawierac jak naj-
wiecej przeciwutleniaczy. Jednym z najsilniejszych
jest kurkuma. W Indiach ten intensywnie z6tty
proszek znany jest medycynie naturalnej, np. ajur-
wedzie, od tysiecy lat. O tej porze roku warto wiec
pi¢ codziennie kurkumowy shot - z dodatkiem pie-
przu, oliwy, imbiru i cytryny. Na zdrowie!
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PREL RED, PLASTRY NA SKORE,
ROZGRZEWAJACE

3 plastry rozgrzewajace
na okolice plecow/krzyza.
Dziataja rozgrzewajaco

i zapewniaja szybki efekt
dziafania.

PREL BLUE, PLASTRY CHLODZACE

3 plastry chtodzace

z mentolem, oparte na
innowacyjnej formule
hydrozelowej. Zmniejszajg
obrzek, tagodza bdl,
przeznaczone do stosowania
w przypadku: obrzekéw
pourazowych, sttuczen,
sincow oraz skrecen.

Wyroby medyczne

Naukowcy zbadali, jaki rodzaj aktywnosci fizycznej
pomaga zmniejszy¢ apetyt. Céz... ten bardzo inten-
sywny. Chodzi o to, ze aktywnos¢ fizyczna wptywa na
gospodarke hormondéw sytosci i gtodu w organizmie
(leptyna i grelina). To byto wiadomo od dawna, ale
W najnowszym badaniu udowodniono, ze mocny wy-
sitek dodatkowo aktywuje wydzielanie substancji za-
wierajacej czgsteczke Lac-Phe. Podana otytym osobni-
kom myszy laboratoryjnych powodowata spadek ich
taknienia az o 30%. Badania powtérzono na ludziach
-z sukcesem. A wiec do dzieta!

Mamy czas na zbiory aronii — polskiego superfood. Te
niepozorne jagody tgcza zdrowotne zalety czerwone-
go wina i zielonej herbaty — co jest w przyrodzie unika-
towe. Aronia jest jednym z najbogatszych naturalnych
Zrédet antocyjanéw, ma réwniez taniny. To jeden z nie-
licznych owocow, w ktérym znajduja sie jednoczesnie
te dwa bezcenne dla naszego zdrowia zwiazki. Zapo-
biegajg one: miazdzycy, nowotworom, chorobom
neurologicznym. Spowalniajg rozwoj choréb otepien-
nych. Aronia zawiera tez kwas chlorogenowy - znany
z wiasciwosci odchudzajacych.

reklama
GUM ORTHO
Pasta do zebéw i ptyn do o
ptukania | A
Pielegnacja zebdw = -,

i dzigset podczas leczenia
ortodontycznego jest bardzo

wazna, ale standardowe produkty m m
do higieny nie wystarcza. Linia

marki GUM® Ortho posiada . ORTHO "'_’,”Tf"o g
specjalnie dostosowane P
rozwigzania do kompleksowej e
pielegnacji jamy ustnej. Zostata e o
zaprojektowana tak, aby

utatwic zachowanie czystosci

i zdrowia podczas noszenia |
aparatu orfodontycznego, '[
retainera lub innego urzadzenia
ortodontycznego.

Dowiedz sie wiecej
na www.sunstargum.pl

Wyroby medyczne
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CALA ONA

Od lat jest jedna z ulubionych
pogodynek. Piekna, usmiechnieta,
zawsze $wietnie przygotowana.
Taka Dorote Gardias znaja
widzowie. Ale w zyciu zawsze

jest cos za cos. Jaka cene musiata
zapftacic za sukces i popularnosc?

Kilka miesiecy temu wzietas udziat w pierwszej edy-
cji programu ,,Mask Singer". Kiedy okazato sig, ze to
ty kryjesz sie za kostiumem Rézy, wiele oséb byto za-
skoczonych. Spiewatas jak profesjonalna wokalistka.
Gdzie sie tego nauczytas?

Wychowywatam sie w domu, gdzie muzyka byta
obecna na co dzien, wszedzie lezaty rozne instrumen-
ty. Moj tata jest muzykiem, spiewat, grat, prowadzit
kilka zespotdw. Czesto bywatam na ich wystepach.
Ciggneto mnie na sceng i kilka razy zaspiewatam na
réznych imprezach okolicznosciowych. To tata uczyt
mnie spiewac, pokazywat pierwsze chwyty na gitarze.
Chodzitam do szkoty muzycznej, spiewatam w chorze
w kosciele, pdzniej w roznych zespotach. Dopiero kie-
dy posztam w strone dziennikarstwa, przestatam spie-
wac profesjonalnie i zostaty mi wystepy na domowych
imprezach (Smiech).

Udziat w programie ,Mask Singer” przypomniat mi,
jak wielka rados¢ daje mi wystepowanie. Kiedy sta-
tam na scenie w przebraniu, przez maske widziatam
$wiatta, czutam, ze to jest moje miejsce. Spiewanie jest
dla mnie czyms wspaniatym, przyjemnoscia, zabawa.
Pojawia sie tak ogromna energia, ktérej nie potrafie
z niczym porownac.

Czy to znaczy, ze wracasz na sceng i bedziesz wyste-
powac?

Chciatabym. Ale oczywiscie to nie oznacza, ze rezy-
gnuje z dziennikarstwa. Miatam juz okazje dac kilka
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koncertow, wiec jesli pojawig sie takie mozliwosci, fo
na pewno je wykorzystam. Prowadze duzo imprez,
rézne eventy i teraz mam w ofercie, ze moge dodat-
kowo dac¢ minikoncert. Mam fez nadzieje, ze w przy-
sztosci uda mi sie wydac ptyte.

Napisatam jedng piosenke, skomponowatam muzy-
ke, zaczelismy nagrywac. Ten proces zajmuje mi wie-
cej czasu, niz myslatam, bo mam mnostwo roznych
obowiazkéw, ale tez daje mi duzo satysfakcji, uczy
pokory, jest niezwykle rozwijajacy.

W programie wystepowatas w przebraniu. Czy two-
ja corka Hania poznata, ze to ty jestes R623?

Nie, dla niej to byto ogromne zaskoczenie. Nie wie-
dziata do samego konca. Kiedy sciggnetam maske,
rozptakata sie z przejecia: ,Mamo fo ty, naprawde fo
ty?", . Ty masz takie zgrabne nogi?!". To byto najlepsze.
Hania pokochata Rdze i mysle, ze nadal jg kocha.

Kilka lat temu rozstatas sie z tata Hani. Samotne ma-
cierzynstwo i kariera w telewizji to duze wyzwanie.

Tata Hani jest obecny w jej zyciu, wiec to nie jest tak,
ze jestem samotnym rodzicem, chociaz na co dzien
fo ja ogarniam wiekszos¢ spraw. Nie jest mi tatwo,
bywa naprawde ciezko, ale tak organizuje czas, zeby
jak najwiecej byc¢ z Hania. Duzo rozmawiamy, stucham
jej, wspieram, nie ma dla nas tematéw tabu, oczywi-
$cie na miare jej wieku. Kiedy tylko jest to mozliwe,
zabieram ja ze soba do pracy. Dzisiaj rano pojechata

fot. TVN/Szymon Szczesniak/Visual Crafters
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...pochodzi z muzykalnej rodziny

Uczeszczata do szkoty muzycznej,
grata na gitarze, sSpiewata. Wy-
stepowata w zespole muzycznym
prowadzonym przez swojego ojca.
Wrzieta udziat w pierwszej edycji
programu ,Mask Singer", w ktérym
zajeta 5. miejsce. Obecnie nagrywa
piosenki na swoja pierwsza ptyte.

...urodzita sie w Tomaszowie Lubel-
skim

W rodzinnym miescie skoriczyta li-
ceum, studiowata na Uniwersytecie
Marie Curie-Sktodowskiej w Lubli-
nie. Jest absolwentky dwdch kie-
runkow: pedagogiki przedszkolnej
oraz animatora i menadzera kultury.

..starfowata w wielu konkursach
pieknosci

Zdobyta m.in. tytuty: Miss Lubel-
szczyzny, Miss Polonia Roztocza,
w 2000 roku zostata wybrana naj-
piekniejsza studentka Lublina.

...od 2006 roku jest zwigzana z tele-
wizjg TVN

Jest dziennikarka, prezenterka pogo-
dy. Wspotprowadzita wiele progra-
mow, mun. ,Projekt Plaza" i ,Projekt
Plaza Nocg" oraz , Alle Zima". Zwycigzy-
fa w finale dziewiatej edycji programu
JJaniec z gwiazdami” (2009), wzieta
udziat w drugiej edycji programu
+Azja Express".

...mieszka w Warszawie
Jest mama 9-letniej cérki Hani. Ma
42 lafa.

ze mna na sesje, potem bytysmy razem w DDTVN.
Bardzo czesto zabieram ja na pogody wyjazdowe.
Hania fo lubi, tam sie zawsze cos dzieje, to tez sa dla
niej nowe doswiadczenia. Ciesze sig, ze mam takie
mozliwosci. W przeciwnym razie musiatabym z czesci
zajec rezygnowac, co tez nie bytoby fatwe, bo prze-
ciez musze zarabiac, utrzymac dom. Ale Hania jest dla
mnie najwazniejsza.

Jak wspominasz swoje dzieciristwo?

Byto pracowite. Mam takie wspomnienie w gtowie:
poniedziatek, zima, ciemno, jest okoto dwudzie- »
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CALA ONA

stej, po zajeciach w szkole muzycznej wracam do
domu pustymi ulicami Tomaszowa. Jestem zmeczo-
na, gtodna, zmarznieta. Nadmiar obowiazkdw mnie
przyttaczat, w pewnym momencie przerwatam edu-
kacje muzyczna. Mysle, ze fata byt troche z tego po-
wodu rozzalony. Ale mnie chyba zabrakto w tamfym
momencie wsparcia. Dlatego chce, zeby Hania czuta,
ze zawsze moze na mnie liczy<. Staram sie by¢ mama
czuty, obecng i uwazna. Hania chodzi do szkoty mu-
zycznej, uczy sie gry na skrzypcach. W ostatnim roku
szkolnym dopadt ja kryzys, stracita motywacje. Moim
zadaniem byto pomadc jej zndw jg odnalezd. | to sie
udato. Hania ciezko pracowata i skoriczyta szkote
z s26stkg na Swiadectwie. Wiem, ile to dla niej znaczy.
Jestem z niej bardzo dumna.

Sprawiasz wrazenie perfekcjonistki, ktéra wszystko
ma pod kontrol3. Potrafisz by¢ dla siebie tagodna?
To prawda, w pracy jestem profesjonalistka, tam nie
przenosze swoich problemow prywatnych. Jesli na-
wet jest mi Zle, to ocieram fzy i nikt nie ma pojecia,
ze cos przezywam. Ale kiedy wracam do domu, zmy-
wam makijaz telewizyjny i zaktadam dres, to jestem
Dorotg, normalng kobietg, matka, przyjaciotky, ko-
lezanka. Czasem sie wzruszam, czasem denerwuje,
smuce. Jak kazdy. Mam swoje obowigzki domowe,
przy ktérych nikt mnie nie wyreczy. Gotuje, sprzatam,
ucze sie z Hanig, gramy w gry albo idziemy na rower.
Zwyczajne zycie, ktore bardzo lubie. Nie wolno za-
pominac, ze praca na wizji to kreacja, pewnego ro-
dzaju teatr. Jedli kto$ o tym zapomina, to tatwo moze
sie pogubic.

Jak trafitas do telewizji?

Przez przypadek. Ktos z felewizji regionalnej zauwa-
zyt mnie, kiedy prowadzitam impreze w Tomaszow-
skim Domu Kultury. Dostatam zaproszenie na casfing
i zostatam przyjeta. Kilka lat pozniej zaproponowano

mi prace w TVN. W telewizji pracuje juz 22 lata, to
wiecej niz potowa mojego zycia.

Od lat kojarzysz sie z zapowiadaniem pogody. Nie
chciatabys sprébowac czegos nowego?

1. W progranie
«Mask Singer”
jako Réza

2.Zestacja TVN
jest zwigzana
od 16 lat

8 CZAS NA ZDROWIE

Ale ja przeciez ciagle czegos nowego probuje. Pogo-
da jest dla mnie czyms w rodzaju bazy, bezpiecznego
portu. Uwazam zreszta, ze zapowiadanie pogody fo
niezwykle ciekawa, ale tez wymagajaca praca. Zy-
jemy w czasach zmian klimatycznych, pogoda bywa
nieobliczalna, grozna. Trzeba mie¢ kompetencje,
zeby to wszystko w zrozumiaty sposob relacjonowac,
ostrzegad. Poza tym prowadze wywiady, moge robic
rézne ciekawe rzeczy, ostatnio byta to wspinaczka na
lodospadzie, bytam tez jurorem w programie ,Wyda-
je ci sig, ze umiesz jezdzi¢", gdzie nie tylko oceniatam
umiejetnosci kierowcow, ale sama uczytam sie jezdzic
pod okiem swietnych rajdowcow. Praca w telewizji
daje wiele mozliwosci, bardzo to doceniam.

A co ci telewizja zabrata?

Przede wszystkim prywatnos¢. To jest cena popu-
larnosci, ktéra trzeba zaptacic. Trzeba przywyknad
i nauczyc sie z tym zy<¢, ze nasze zycie prywatne, wy-
glad, nawet gest sa komentowane. Jezeli ktos tego



fot. 1 - TVN/Bartosz Krupa. Warszawa 04.04.2022. Mask singer , 2 = TVN/Krzysztof Dubiel, 3, 4 - Instagram prywtany

((

Chce, zeby Hania czuta, ze zawsze
| moze na mnie liczy¢. Staram sie
spedzad z nig jak najwiecej czasu.

W ubiegtym roku wykryto u ciebie nowotwor piersi,
przesztas operacje. Jak choroba wptyneta na twoje
zycie? Co w tobie zmienita?
Uswiadomita mi, ze nie znasz dnia ani go-
dziny. Nam sie czesto wydaje, ze cos
nas nie dotyczy, styszymy czy czytamy
historie o chorobach, wypadkach,
ale myslimy, ze to spotyka innych.
Wszystko nas dotyczy i wszystko
moze sie wydarzyc¢, zarowno to
dobre, jak i zte. Dlatego szkoda
marnowac czas na jakies gtupo-
ty. Trzeba po prostu 2y¢, cieszyc
sie z kazdej sekundy, czerpac
z zycia garsciami, ale robic to ma-

nie potrafi, moze sie to Zle g—
skonczyc¢ dla psychiki. Bywa- oD
ty tez trudne momenty, kie- 2
dy czutam, ze frace poczucie 3
.

bezpieczenstwa, bo miatam (770 drze, doswiadczac, rozwijac sie.
rézne nieprzyjemne sytuacje (,',Q
z paparazzi, ktérzy chowali sie po Q’b Teraz wiecej myslisz o swoim zdro-
krzakach. ey, wiu?
(0] .oV . . .

/ha . “\e\ Jestem czujna, badam sie, ale tez nie
Jak znosisz krytyke, krzywdzgce komen- m WraZe wpadam w przesade. Trzeba kontrolowac
tarze, hejt? swoj organizm, bo dzieki femu mozemy urafowac
Na hejt jestem odporna, to mnie nie rusza. Konstruk- 3.Z ukochana sobie zycie. A ja chce i musze zy¢. Mam dla kogo.
tywna krytyka, dzieki ktdrej moge cos poprawi¢, zro- coreczkay
bi¢ cos lepiej, jest dla mnie cenna. Natomiast, gdy ~ Hanig Z czego jestes dumna?
kto$ bliski Zle o mnie mowi, jest mi zwyczajnie przykro. Z tego, ze do wszystkiego dosztam sama. Nie miatam
Z tym najtrudniej mi sobie poradzi¢. Krzysieck Hotow- ~ 4.Na jakis wielkim ambicji, ale bytam bardzo pracowita.
czyc powiedziat kiedy$ madra rzecz, kidra zrobita na  2awodach Teraz mam kolejny cel - chce zbudowaé dom. Ku-
mnie ogromne wrazenie: ,Kiedy przychodza trudne ~ Motorowych o Jiemie w Chiewiskach na Rozfoczu, mam juz
momenty, cos gdzies niefajnego o sobie przeczytasz, zgromadzone materiaty i wkrotce rusza budowa. Bu-
nie wiesz, co robi¢, to nie ogladaj sie za siebie, tylko duje dom dla siebie i Hani, ale tez dla swojej rodziny,
dodaj gazu". Ja caty czas dodaje gazu. znajomych. Bede chciata to miejsce udostepniac lu-

dziom, ktorzy docenia przyrode, beda chcieli sie tutaj

Jak odpoczywasz? zresetfowac, potowic ryby, odpoczac. Takie zatrzyma-
Site daje mi przyroda. Mieszkam na warszawskim nie jest potrzebne, zeby nabra¢ dystansu i miec sity,
osiedlu, ale kiedy tylko moge, wyjezdzam za miasto, zeby dodac gazu.
chodze po lesie. Kocham gdry, dajg energig, po-
czucie wolnosci. Kiedy wchodzitam na Gerlach, to Dlaczego wtasnie w Chlewiskach chcesz zbudowac¢
byto ogromne wyzwanie fizyczne, ale zarazem nie- dom?
zwykte szczedcie. Teraz planuje, zeby zdoby¢ ktdrys To miejsce ma dla mnie szczegdlne znaczenie, tutaj
z czterotysiecznikow. Musze sie do tego przygoto- przyjezdzatam do swojej ukochanej babci na wa-
wac. Nie jestem typem sporfowca, ale mam duzo kacje. Chlewiska to najcudowniejsze wspomnienia
energii. Smieje sie, ze caty czas drepcze. Kiedy mam z dziecinstwa. Bieganie boso po trawie, zbieranie
wolne 15 minut, robie brzuszki albo wychodze na grzybow, zabawy z babciag, smak pysznego kompo-
klatke i chodze po schodach. To swiethe ¢wiczenie, fu z truskawek, zapach siana. Wolnos¢, beztroska,
polecam. Natomiast gdy siedze w miejscu, to mam mitos¢. Po prostu magia. Chciatabym, zeby te magie
wrazenie, ze gasne. czuta tez Hania.

CZAS NA ZDROWIE 9



RECEPTA NA ZDROWIE
L & Beztroskie wakacje juz za nami.

ol Czas wrocic do pracy

Mg S ~icodziennych obowigzkéw. Po
- lecie warto tez zrobié przeglad
zdrowia, aby sie nie okazato, ze
przywiezlismy z wakacji jakas
niechciang pamiatke.

| "$BADAN, KTORE
WARTO ZROBIC
- PO LECIE

‘\

Wyniki badan moga zaleze¢ od:
pory dnia — niektére parametry
moga wykazywac wahania do-
bowe, dlatego w frosce o wia-
rygodnos¢ wynikow dobrze jest
zaplanowac¢ badania w godzi-
nach porannych;
przyjmowanych lekow i suple-
mentow diety - skonsultuj z le-
karzem, czy przyjmowane srodki
nie zafatszujg wynikow badan;
nagtej zmiany nawykow zywie-
niowych - wyniki moga zostac
zaburzone poprzez przejadanie
sie czy gwattowna zmiane jadto-
spisu, dlatego zadbaj o to, by
przed badaniami odiywiac sie
tak, jak na co dzien.

1 O CZAS NA ZDROWIE



odzaj badan, jakie powinnismy wykonac,
zalezy miedzy innymi od tego, gdzie spe-
dzalismy urlop. Wazne jest, czy przebywa-
lismy w dobrych warunkach sanitarnych,
gdzie jedlismy. Warto tez zwrdci¢ uwage na swoje
samopoczucie, np. dziwne bdle brzucha czy ufrzy-
mujacy sie przez dtuzszy czas stan podgoraczkowy.

Idz do dermatologa

Po powrocie z wakacji odwiedZmy dermatfologa, aby
obejrzat znamiona na ciele. Podstawowym badaniem,
ktdre oceni rodzaj zmian na skorze, jest dermatoskopia.
Bez ingerowania w strukfure skéry daje ona mozliwosc
stwierdzenia, czy znamie jest bezpieczne, podejrzane lub
czy jest to juz postac ztosliwa, kféra wymaga interwen-
¢ji chirurgicznej. Dermatoskop to urzadzenie optyczne,
ktore dziesieciokrotnie powigksza ogladany fragment
skory. Sa tez bardziej precyzyjne wideodermatoskopy.
Ogladajac znamie, lekarz ocenia jego symetrie, brzegi,
kolor, $rednice. Podejrzane zmiany usuwa sie w catosci
i poddaje dalszym badaniom.

Kazde znamig, ktére budzi niepokdj, nalezy
pokazad lekarzowi. Nie pobiera sie z niego
wycinka, poniewaz biopsja moze rozpoczac
przemiane tagodnego znamienia w nowotwor.

Sprawdz poziom witaminy D

W cieptych miesigcach nie trzeba przyjmowac pre-

Po spotkaniu z kleszczem

Borelioza jest chorobg zakazna wywotang przez bakterie
— kretki Borrelia burgdorferi przenoszone przez klesz-
cze. Jej objawy obejmuja skore, stawy, uktad nerwowy
i serce. Ryzyko zachorowania po uktuciu to mniej niz 1%.
Okres wylegania choroby wynosi 3-30 dni, ale symptomy
moga pojawic sie po kilku miesigcach, a nawet latach.
Jedli przebywalismy na terenie, gdzie wystepuja kleszcze
i mamy niepokojace objawy (np. bdle gtowy, miesni,
stawow, stan podgoraczkowy, jestesmy stale zmeczeni),
warto wykona¢ lbadanie w kierunku boreliozy. Do roz-
poznania wczesnej postaci wystarczy obecnosé rumienia
wedrujacego, ale ten nie zawsze wystepuje. Zakazenie
nalezy potwierdzi¢ za pomoca badania swoistych prze-
ciwciat IgM i IgG lub w przypadku neuroboreliozy w pty-
nie mozgowo-rdzeniowym.

Dodatni wynik przeciwciat nie jest podstawa
rozpoznania choroby - $wiadczy wytacznie
o kontakcie z bakteria. Z tego powodu sam
wynik bez objawoéw choroby nie jest wskaza-
niem do wdrozenia leczenia.

—— reklama

= +
ZINICQ  cALciuM 300 MG + KWERCETYNA

Suplement diety w postaci tabletek musujgcych

paratéw z witaming D - wystarczy codziennie od- (0] ; o )

. . , , . E o smaku pomaranczowym zawierajacy 300 mg wapnia
powiednio dtugo przebywac na stoncu, czyli przy- oraz 60 mg kwercetyny w jednej tabletce.
najmniej przez 15 minut w godzinach 10-15. Po lecie = ) ) ) )

| iest | tacia witamina D. W miesi h 9‘1 e Wapn pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu
zalecana Jest suplementacja witaming L. Vv miesigcac . migsni oraz jest potrzebny do utrzymywania zdrowych
zimowych jej niedobodr wystepuje nawet u 85% osob. =] zebodw i kosci.
. . . =3 ==

Do badania sprawdzajgcego ewentualne niedobory = Wapr przyczynia sie do utrzymywania prawidlowego
witaminy D nie musimy specjalnie sie przygotowywac. = metabolizmu energetycznego.
Krgw z2yty W' zgigciu tokciowym mozna pobrac o kaz- \J Wapn przyczynia sie do prawidtowego krzepniecia
dej porze dnia. _ Krwi.

Suplement diety

Poziom witaminy D warto zbada¢, gdy czesto
zapadamy na infekcje uktadu oddechowe-

go, mamy problem z redukcja masy ciata lub ZiKO DERMO Produkt dostepny w Ziko Dermo
towarzyszy nam ciggte uczucie sennosci. £ aniaad . i drogerii internetowej zikodermo.pl.
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Czas zbadac zytly

Obrzeki ndg podczas upatdw to dolegliwose, ktdra doty-
ka bardzo wiele oséb. Niestety moga byc takze objawem
powaznych schorzen. Aby wyjasni¢, dlaczego puchna
nogi, zleca sie morfologie, EKG lub echo serca. Kondycje
zyt w nogach pokaze badanie Dopplera. Czesto lekarz
zaleca takze badanie moczu (sprawdzenie funkcji nerek)
i oznaczenie hormonow farczycy.

Jezeli badania przejdziemy pomysinie, warto
zadbac o nawodnienie organizmu, aktywnos¢
fizyczng i diete uboga w sdl oraz cukier.

Odwiedziny u ginekologa

Najczestsza przyczyng infekcji intymnych sa bakterie oraz
grzyby chorobotworcze. Ryzyko zwigksza sie, gdy sto-
sujemy antybiotyki lub chorujemy na cukrzyce. Infekcje
ZazWyCzaj przenosza sie droga piciowa. Objawy sg zroz-
nicowane — bdl i $wiad okolic narzadow ptciowych, pie-
czenie pochwy, zaczerwienienie okolic narzadow ptcio-
wych, zmiana wygladu i zapachu wydzieliny z pochwy,
uczucie suchosci w pochwie, bdl podczas stosunku sek-
sualnego. Ginekolog na podstawie objawow potrafi roz-
poznac rodzaj infekeji i dobrac wiasciwe leczenie.

U meizczyzn infekcje uktadu moczowo-ptcio-
wego czesto przebiegaja bezobjawowo.
Nieleczone moga powodowac problemy
zdrowotne u partnerki.

Promieniowanie stoneczne moze uszkodzi¢ w oczach dostow-
nie wszystko: siatkowke, soczewke i rogéwke. Jak ostrzegaja
specjalisci z Mayo Clinic, uposledzenie soczewki przez storice
moze powodowac zacme. Przebywajgc diugo na plazy bez
okularéw, tatwiej tez o uszkodzenia siatkowki lub rogowki zwa-
ne slepota $niezna — bywa przejsciowa, ale i trwata. Oczy w wy-
niku dziatania storica moga byc¢ bolesne i piekace, czasem po-
jawia sie tez uczucie ,,piasku pod powiekami”. Jesli masz takie
objawy, idz do okulisty.

L] L

Na tropie grzybicy

Uwaza sie tez, ze grzybica stép i paznokci to najbar-
dziej rozpowszechnione dolegliwosci skorne. Chorobe
wywotuja grzyby - najczesciej dermatofity. Do zycia
potrzebuja ciepta i wilgoci, wiec bardzo chetfnie zasie-
dlaja sauny, baseny, prysznice, podtogi hotelowe, ale
takze przymierzalnie w sklepach. Rozwojowi schorzenia
sprzyja fakze noszenie butow z tworzyw sztucznych,
ktore zwiekszaja potliwos¢ i powoduja maceracje na-
skorka. Mozna sie rowniez zarazi¢, noszac skarpety lub
buty osoby chorej, korzystajac z tych samych recznikow,
przyrzadow do manicure lub tzw. goscinnych kapci.
Crzybice mozna miec rowniez na wiasne zyczenie, jesli
chodzi sie w pozyczonych butach, boso po hotelowej

reklama

PROKTIS-M, CZOPKI DOODBYTNICZE, 10 szt.

PROKTIS-M Czopki doodbytnicze z kwasem hialuronowym. Jako $rodek
WSpOomagajacy proces regeneracji btony sluzowej kanatu odbytu

podtodze, na basenie czy w saunie lub przymierza sie
buty w sklepie ,na gota stope”.
Grzybice mozna rozpozna¢ na podstawie wygladu

i odbytnicy. Zapobiega chorobie hemoroidalnej i nawrotom choroby, zmian, ale niekiedy potrzebne sa specjalistyczne bada-
dziata przeciwbakteryjnie i przeciwzapalnie. Dodatkowo zmniejsza obrzeki nia mykologiczne. Aby wykonad badanie, konieczne jest
i szybko tagodzi . - . . .

bél, pieczenie | P— pobranie materiatu w formie zeskrobin z zakazonego
swedzenie okolicy ) [ grzybica paznokcia lub zrogowaciatej skory. Zabieg frwa
odbytu. P[‘[]k tls-m zaledwie kilka minut i jest catkowicie bezbolesny.

10 czopkow 2opki doodinytnicze

doodbytniczych S = Wynik badania mykologicznego moze

po2g 3 5 uwzgledniaé wykaz lekdw, ktére beda sku-
Wyréb medyczny 3 i teczne w walce z infekcja. Precyzyjny doboér

1 2 CZAS NA ZDROWIE

e leku gwarantuje pozbycie sig grzybicy.
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NATURALNIE ) 1

Nasz uktad oddechowy
dysponuje mocg samoleczenia
I samooczyszczania. Wystarczy mu
? w tym nie przeszkadzac i wspierac
naturalnymi preparatami, by
oddychac petna piersia. ﬁ’
i % J f

b M /

ODETCHNIJ f;v
- PELNA PIERSIA

- ZIOLOWE

WZMOCNIENIE

NASZ EKSPERT

dr n. farm. Jerzy Jambor
.+ specjalista w zakresie
¢ lekow roslinnych,

i cztonek zarzadu
Polskiego Komitetu
Zielarskiego, tworca
wielu lekow roslinnych,
wyktadowca
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hcemy oddychac¢ petng piersia? Za-

dbajmy o ptuca. Trafia do nich coraz

wiecej zanieczyszczen. Drobinki kurzu,

pyty przemystowe, wirusy, bakterie,
grzyby - znajduja sie w powietrzu, ktorym oddycha-
my. Nasz uktad oddechowy jest obcigzony, tapiemy
infekcje, meczy nas kaszel. Warto pomdc sobie na-
furalnie — z zastosowaniem ziotowych kuracji. Oto te
najskuteczniejsze.

PROFILAKTYKA — OLEJKI ETERYCZNE
Whbrew pozorom olejki eteryczne fo bardzo silne sub-
stancje lecznicze. Wystepujg czesto jako sktadniki syro-
pow dziatajacych wykrztusnie. Olejki eteryczne niszcza
chorobotworcze drobnoustroje atakujace uktad odde-
chowy. Poza tym dziataja tez wykrztusnie oraz odkazaja-
co, co jest wazne, kiedy dopadnie nas infekcja przezie-
bieniowa. Olejki wykazuja dziatanie takze odwadniajace
i znosza przykry zapach wydzieliny oskrzeli - kiedy bo-
rykamy sie z kaszlem i katarem.

WZMACNIANIE ODPORNOSCI

Sprawnos¢ uktadu oddechowego scisle zalezy od
dobrej odpornosci, dlatego warto jg wzmacnia¢, do-
starczajac odpowiednie witaminy, zwtaszcza witamine
C. Jednak najlepiej w formie naturalnej — roslinnej. Jej
silnym, mato znanym zrédtem jest owoc dzikiej rézy.
Popularny gtéwnie jako sktadnik réznych mieszanek »

o

iy g

-

+

' S

Skuteczne olgjki
w profilaktyce

| leczeniu
choréb ukftadu
oddechowego

OLEJEK TYMIANKOWY - bogaty w tymol |

i inne sktadniki o dziataniu antyseptycznym,
stosowany w ostrych oraz przewlektych sta-
nach zapalnych drég odechowych.

OLEJEK SZAEWIOWY - o dziataniu przeciw-
bakteryjnym i przeciwgrzybiczym.

OLEJEK EUKALIPTUSOWY - zawiera cyneol
o dziataniu antyseptycznym.

OLEJEK SOSNOWY, SWIERKOWY,
JALOWCOWY | OLEJEK Z MELISY - wyka-
zujy dziatanie odkazajgce oraz pobudzajace
czynnos¢ wydzielnicza drég oddechowych.

OLEJKI CZOSNKOWE - wystepuja w rosli-
nach z rodziny amarylkowatych (podrodzina
czosnkowatych), 1j. cebula jadalna, szczypiorek
cebula, por uprawny, czosnek pospolity, cebu-
la szalotka, cebula dzika, czosnek dety, czosnek
niedzwiedzi — w formie naturalnej i jako pre-
paraty.

Duza frudnoscia w produkcji preparatéw
z czosnku, bogatych w zdrowotne olejki, jest
nietrwatos¢ jego sktadnikéw czynnych. Dlate-
go najlepszym i najtatwiejszym sposobem sto-
sowania czosnku jest jego jedzenie w postaci
swiezej, przy odpowiednim dawkowaniu. To
jedynie 4 g swiezego czosnku na dobe (cata
gtowka wazy okoto 45 g).




NATURALNIE

PROFILAKTYKA:
adaptogeny

SKUTECZNE ROSLINY ADAPTOGENNE
ZEN-SZEN PRAWDZIWY - wzmacnia w stanach
zmeczenia i ostabienia, nizszej koncentracji oraz
w rekonwalescencji. Naukowcy wigig terapeutycz-
ne wiasciwosci zen-szenia z jego zdolnosciag wywo-
tywania w organizmie ludzkim stanu zwiekszonej
odpornosci wobec niekorzystnych czynnikéw ze-
wnetrznych oraz wewnatrzpochodnych.

ROZENIEC GORSKI - dziata pobudzajaco (podob-
nie jak preparaty z zen-szenia), utatwia koncentracje,
wzmacnia aktywnosc fizyczna i psychiczng, stosowa-
ny gtéwnie przy przemeczeniu oraz rozstroju ner-
wowym.

CYTRYNIEC CHINSKI - preparaty z cytryrca dzia-
faja tonizujgco na osrodkowy uktad nerwowy, przy-
spieszajg gojenie ran, dziatajg ochronnie na komorki
watroby, s stosowane gtéwnie w stanach wyczer-
pania fizycznego i psychicznego.

ARALIA MANDZURSKA - preparaty lecznicze
z aralii stosuje sie jako stymulatory centralnego ukta-
du nerwowego przy nerwicach, w psychozach, wy-
czerpaniu psychicznym i fizycznym.

SZCZODRAK KROKOSZOWY - preparaty leczni-
cze ze szczodraka sg polecane w przypadku zabu-
rzen czynnosciowych uktadu nerwowego i wynisz-
czenia organizmu.

ELEUTEROKOK KOLCZASTY - zwigksza wydol-
nos¢ fizyczng oraz psychiczng, poprawia zdolnos¢
adaptacji organizmu do warunkow stresu i wyjatko-
wych obciazen. Eleuterokok zwany jest syberyjskim
zen-szeniem.

1 é CZAS NA ZDROWIE

ziotfowych, najczgsciej zwanych herbatami ogdlnie
wzmacniajagcymi. Owoc dzikiej rozy jest najbogatszym
roslinnym zrodtem witaminy C. Przewyzsza pod tym
wzgledem inne roslinne surowce witaminowe, np.
czarna porzeczke, cytryne czy jabtko.

ZIOLOWE TERAPIE
Kiedy jednak juz dopadnie nas infekcja, warto wspie-
rac¢ uktad oddechowy, by zdrowie szybciej powrdcito.
W niezytach gornych drég oddechowych, ktdre zwy-
kle towarzysza chorobom z przeziebienia, zaleca sie
ptukanie krtani (gardta) wyciggami z lisci szatwii. Dobre
efekty daje tez ptukanie roztworami wodnymi otrzy-
manymi z ekstraktow z kwiatostanow rumianku oraz ar-
niki. Skuteczne w leczeniu niezytu drég oddechowych
sq tez liscie babki lancetowatej oraz podbiatu. Co cie-
kawe, leki roslinne w terapii chordb z przeziebienia sg
) ) takze bardzo skuteczne w profilaktyce, gdyz wspieraja

uktad oddechowy.

Olejki eteryczne wystepuija
czesto jako sktadniki syropéw
dziatajacych wykrztusnie.

ROSLINNE LEKI WYKRZTUSNE

Preparaty te zawieraja naturalne saponozydy - sub-
stancje o wiasciwosciach wykrztusnych. Mechanizm ich
dziatania polega na obnizeniu napiecia powierzchnio-
wego $luzu. Staje sie on bardziej ptynny. Saponozydy
wywotuja fez pobudzenie ruchu rzgskowego nabton-
ka uktadu oddechowego, co powoduje wydalanie
rozrzedzonego sluzu. Rosliny zawierajace saponozydy
to: bluszcz pospolity, krzyzownica wirginska, mydinica
lekarska, lukrecja gtadka czy pierwiosnek lekarski.

leki roslinne w terapii choréb z prze-
zigbienia sa takze bardzo skuteczne w profilak-
tyce, gdyz wspieraja uktad oddechowy.
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Mieszanki ziotowe

stosowane w chorobach
uktadu oddechowego

Mieszanka ziolowa tagodzaca meczacy suchy ka-

szel w schorzeniach oskrzeli:

@ zmieszac¢ po 40 g ziela tymianku i kwiatu slazu
dzikiego oraz 20 g korzenia lukrecji,

@ napar z tyzki na filizanke wody pic 4 razy dziennie
miedzy positkami.

Mieszanka ziolowa do sporzadzania naparéw
przeznaczonych do ptukania gardfa w ostrym za-

’ paleniu krtani:
@ zmieszac po 20 g lisci szatwii, koszyczka rumian-
ku, liscia miety pieprzowej, kwiatu nagietka

i kory debu,

}4 ® naparem z tyzki mieszanki ziotowej na Y litra
£ wrzacej wody, po odstawieniu na 20 minut do
S - naciagniecia, ptukac gardto kilka razy dziennie.
.
o Mieszanka ziotlowa do inhalacji w chorobach
o z przezigbienia:

@ zmieszac po 20 g koszyczka rumianku i liscia szat-
Wwii,

@ dwie tyzki mieszanki ziotowej zala¢ ¥ litra wrza-
cej wody, odstawic na kilka minut,

@ wdychacd goraca pare sporzagdzonego naparu.
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Dostepne opakowania: 40 tabletek musujacych
Sztuczna sol emska ma dziatanie wykrztusne i alkalizujace. Zawiera mieszanine soli
alkalicznych pobudzajacych wydzielenie sluzu w drogach oddechowych. Zawarty
w leku wodoroweglan sodu alkalizuje wydzieline oskrzeli, co prowadzi do jej uptynnie-
nia i utatwia odkrztuszanie. Wskazania: leczenie pomocnicze w: stanach zapalnych
drég oddechowych, astmie oskrzelowej. Przeciwwskazania: Nie nalezy stosowac Sal
Ems Factitium w przypadku: nadwrazliwosci na ktérykolwiek sktadnik preparaty,
gruzlicy, krztusca, zapalenia optucnej. Dawkowanie: Doustnie: rozpusci¢ od 1 do 2
tabletek w potowie lub w catej szklance przegotowanej wody z mlekiem lub przego-
towanej, cieptej wody. Pi¢ 3 razy na dobe po jedzeniu. Sktad: 1 tabletka musujaca
zawiera: Substancja czynna: sztuczna sél emska 450 mg, w tym: wodoroweglan sodu
318,150 mg, bromek sodu 0,045 mg, bezwodny fosforan sodu 0,225 mg, chlorek sodu
121,500 mg, bezwodny siarczan sodu 4,050 mg, siarczan potasu 6,030 mg. Substancje
pomocnicze: sacharoza 38 mg, wodoroweglan sodu, benzoesan sodu, kwas winowy.
W tym jony: Na*213 mg, K* 3 mg, SO, 6 mg, CI' 7,5 mg, CO,” 408 mg, HPO,” 150 ug,
Br 35 ug. Roztwér 4,5 g proszku sztucznej soli emskiej (10 tabletek) w 1 litrze wody ma
sktad zblizony do sktadu wody emskiej naturalnej. Nalezy przechowywac
w miejscu niedostepnym i niewidocznym dla dzieci. Przechowywa¢ szczelnie
zamkniety pojemnik w celu ochrony przed wilgocia. Nie nalezy stosowac leku Sal Ems
Factitium po uptywie terminu waznosci zamieszczonego na opakowaniu. Pozwolenie
nr R/2025. Data wydania pierwszego pozwolenia na dopuszczenie do obrotu:
10 czerwca 1967 r. Data przedtuzenia pozwolenia: 17 wrze$nia 2008 r. Podmiot odpo-
wiedzialny: Przedsiebiorstwo Farmaceutyczne ,Ziotolek” Sp. z 0.0. ul. Starotecka 189,
61-341 Poznan. Kategoria dostepnosci leku: lek OTC dostepny w aptekach. Przed
uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane
dotyczace dziatar niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowa-
nia produktu leczniczego badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy
lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.

SEM/08/2022



PORADNIK MEDYCZNY

PIERWSZA -

.

NIEMOWLECIA

NASZ EKSPERT

lek. med. Beata
Szymczyk-Hatas
pediatra, cztonek
The Royal College of
Paediatrics and Child
Health i European
Society for Paediatric
Infectious Diseases

d wrzednia wzrasta liczba infekgji. U star-

szych dzieci przebiegajg one dosc tagod-

nie (fo zazwyczaj lekki kafar i stan podgo-

raczkowy), ale u niemowlecia moze sig
rozwinac zapalenie gardta, angina, zapalenie ucha, a na-
wet zapalenie oskrzeli czy ptuc. Dlatego trzeba najmtod-
szych chroni¢ przed infekcjami. Oto kilka najwazniejszych
elementéw dobrej profilaktyki.

KARMIENIE PIERSIA

Zaleca sig, by dziecko byto karmione piersia do 6. mie-
sigca zycia. Jesli jednak przedtuzymy ten czas do 1-2 lat,
ofrzymuje ono wielka korzy$¢ odpornosciowa. Pokarm
kobiecy zawiera bowiem przeciwciata i cenne biatka, kto-
re stanowia pierwsza ochrone przed infekcjami.

SWIEZE POWIETRZE

By maluch nie chorowat, nie przetrzymujmy go w domu,
regularnie wychodzmy z nim na spacer. Chodzi o lepsze
funkcjonowanie ukfadu oddechowego. Sprawny jest
w stanie wyfapac i unieszkodliwi¢ wirusy oraz bakterie.
Wazny bedzie tez aspekf delikathego hartowania dziecka.
W Polsce pediatrzy od laf zalecaja, by wychodzi¢ z malusz-
kami przy temperaturze do -10°C.

ATMOSFERA DOMOWA

Obecnie powietrze bywa zanieczyszczone. Zawarte
w smogu substancje uszkadzaja nabtonek rzeskowy $lu-
z6wki drog oddechowych, co sprawia, ze drobnoustroje
atakuja organizm dziecka. Substancje smogu frafiajg tez
do naszych mieszkan. Warto wiec sprawic sobie oczysz-
czacz i nawilzacz powietrza.

1 8 CZAS NA ZDROWIE

UWAGA:

U matych dzieci nie zaleca si¢ olejkéw ete-
rycznych — moga wywotac alergieg, ale przede
wszystkim nasili¢ kaszel (szczegdlnie w poczat-
kach zapalenia oskrzeli). Olejki maja bowiem za
zadanie drazni¢ drogi oddechowe i pobudzac
do odkrztuszania.

Coraz chtodniejsza

aura sprzyja

nasileniu infekgji. Dla
najmtodszych cztonkéw
rodziny moga stanowic
wyzwanie. Warto
wiedzied, jak wiasciwie
wspiera¢ odpornosc
niemowlecia.



Podstawowe zasady przy
infekcji niemowlecia

® Goraczka powyzej 38,5°C wymaga obnizenia, bo w takiej tempe-
raturze rosnie ryzyko wystgpienia drgawek u dziecka. Mozemy
wiec podac maluchowi w pierwszej kolejnosci paracetamol, jesli
nie zadziata - ibuprofen.

® Paracetamol - co 4-6 godzin, ibuprofen - co 6-8 godzin. By fa-
twiej zapamietac: podajemy co 4 godziny - raz paracetamol, raz
ibuprofen — w dawkach dobranych do wieku i wagi dziecka.

@ Katar oczyszczamy nieagresywnie. Uporczywe, czeste odcigganie
wydzieliny z nosa bedzie dla dziecka bardzo nieprzyjemne i stre-
sujace, co tylko pogorszy jego samopoczucie.

® Do oczyszczania noska mozna zastosowac sol fizjologiczng, po
1-2 krople, ale ostroznie, raczej u dzieci powyzej 6. miesigca zycia.
Kropla moze dostac sie do krtani niemowlecia i spowodowac jej
skurcz. Zakraplamy ptytko, nastepnie uciskamy nozdrza. Silny ka-
tar pomoze odciggac tez aspirator, ale nie stosujmy go zbyt czesto,
by nie ostabi¢ sluzéwki nosa.

® Pomocny jest tez nebulizator — nawilza sluzéwke, co utatwia od-
ptyw kataru i jego odkrztuszanie. Stosujmy tagodny strumien
pary. Niemowle Zle toleruje maske urzadzenia. Pare podajemy
wiec z rurki, tagodnym strumieniem, w oddaleniu od buzi. Zabieg

mozna wykonac u kilkumiesiecznego dziecka.

Nie zaleca sie podawania
niemowletom miodu, gdyz moze
wywotaé alergie. Ostroznie tez

z cytryng dodawang do wodly.

b

—

ZDROWATERMOREGULACJA
Malec, ktory skonczyt miesiagc, odczuwa temperature tak
jak mama. Ubierajmy go wiec podobnie jak siebie. Nie

owijajmy w wozku zbyt grubym kocykiem, nie zakfadajmy
niepotrzebnie czapki.

%
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LINOMAG MASC

Wskazania do stosowania leku: wspomagajagco w chorobach
skory, takich jak: wyprysk, wyprzenia, odparzenia. Stany
nadmiernej suchosci skory. tagodzenie objawdw tuszczycy.
Sktad: 100 g

Zawiera: substancje czynna: olej Iniany z pierwszego ttoczenia z Linum
usitafissimum L.; semen (nasienie Inu zwyczajnego), (3:1) - 20 g. Substancje
pomocnicze: lanolina bezwodna, wazelina biata. Przeciwwskazania: wyprysk
tojotokowy, uczulenie na substancje czynng lub ktérykolwiek z pozostatych
sktadnikdw tego leku. Podmiot odpowiedzialny: Przedsiebiorstwo
Farmaceutyczne ,Ziotolek” Sp. z.0.0. ul. Starotecka 189, 61-341 Poznan.

LINOMAG KREM

Wskazania do stosowania leku: wspomagajaco w chorobach
skory, takich jak: wyprysk, wyprzenia, odparzenia. Stany
nadmiernej suchosci skory. tagodzenie objawdw tuszczycy.
Sktad: 100 g

Zawiera: substancje czynna: olej Iniany pierwszego ttoczenia z Linum
usitatissimum L., semen (nasienie Inu zwyczajnego), (3:1) - 20 g. Substancje
pomocnicze: mas¢ z kwasem borowym 3%: wazelina biata, kwas borowy;
euceryna: cholesterol, parafina stata, lanolina bezwodna, wazelina biata;
lanolina bezwodna. Przeciwwskazania: wyprysk tojotokowy, uczulenie

na substancje czynng lub ktorykolwiek z pozostatych sktadnikow tego
leku. Ze wzgledu na obecnos¢ w leku masci z kwasem borowym 3%, nie
stosowac u matych dzieci. Podmiot odpowiedzialny: Przedsiebiorstwo
Farmaceutyczne ,Ziotolek” Sp. z.0.0. ul. Starotecka 189, 61-341 Poznan.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, 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 niewtfasciwie
stosowany zagraza fwojemu zyciu lub zdrowiu.

Leki

ZDROWE NAPOJE
Maluszkowi (powyzej 6. miesigca zycia) do picia dobrze
jest podawac tagodne napary rumianku, kopru wto-
skiego (szczegdlnie przy problemach gastrycznych).
Sprawdzi sie réowniez woda przegotowana o fempe-
raturze pokojowej, wody mineralne (niskozmineralizo-
wane). Unikajmy za$ sokéw — nadaja sie dla starszych
dzieci, powyzej 2. roku zycia. Nadmiar cukru w diecie
niemowlecia moze generowac cukrzyce w pozniej-

szym wieku.

ZBAWIENNE SZCZEPIENIA

To szczepienia, ktore pomagaja dziecku chorowac
Izej, a nawet unikna¢ powaznych powikfan. Wazne
jest szczepienie przeciw pneumokokom, ktdre trafito
jako obowiagzkowe do polskiego kalendarza szczepien
(chroni np. przed zapaleniem ucha srodkowego i jego
powikfaniami, czyli gtuchocie). Niemowletom zaleca sie
tez szczepienia przeciwko grypie oraz przeciwko me-
ningokokom - zakazenie nimi moze wywotac sepse,
ktdra bywa smiertelna.

CZAS NA ZDROWIE 1 9



AS NA ZDROWIE

Masz ktopoty ze stuchem?

A moze niewyraznie
mowisz lub sie jgkasz? Nie
lekcewaz takich problemdw,
bo beda negatywnie
wptywaty na samopoczucie
i akceptacje samego siebie.
Wspotczesna medycyna
poftrafi rozwigzac wigkszos¢
problemdw zwigzanych ze
stuchem i mowa. Trzeba
tylko zgtosic sie do
specjalisty.

OG

37Y FONIATRA?

udiolog zajmuje sie problemami z od-

bieraniem dzwigkdw, czyli zmystem

stuchu. Foniatra zas wydawaniem dzwie-

kow, czyli mowa. W praktyce lekarze la-
ryngolodzy tacza te dwie specjalnosci.

KTO WYSTAWIA SKIEROWANIE?

Audiologia i foniatria to dziedziny medycyny wywo-
dzace sie z otorynolaryngologii, potocznie nazywanej
laryngologia. Skierowanie do audiologa-foniatry za-
zwyczaj dostaniemy od lekarza pierwszego kontakfu
lub laryngologa, kfory nie specjalizuje sie w leczeniu
zaburzen stuchu czy mowy. Laryngolog wystawia skie-
rowanie po wykluczeniu infekcji ucha i gardta oraz in-
nych zaburzen, ktére moga byc przyczyng frudnosci
w mowieniu lub styszeniu.



audiolog-foniatra?

Specjalista diagnozuje i leczy takie schorzenia jak:
niedostuch,
wrodzona i nabyta gtuchota,
bezgtos,
dysfunkcje trabek stuchowych,
guzki $piewacze,
niedowtad migsni z niedomykalnoscia
fonacyjna,
porazenie fatdu gtosowego,
szumy uszne.

KIEDY DO LEKARZA?
Do lekarza tej specjalnosci nalezy sie zgtosic za kazdym
razem, gdy obserwujemy u siebie niepokojace obja-
wy ze strony takich narzaddw jak uszy, jezyk, krtan czy
gardto. Z porady warto skorzysta¢, gdy:
z powodu wykonywanej pracy (hauczyciele, muzy-
cy, $piewacy, aktorzy, pracownicy call center) mamy
problemy ze stuchem lub mowsa,
mamy wrodzone nieprawidtowosci stuchu i mowy,
przebylismy inng chorobe (np. udar), ktdra uposle-
dzita stuch lub mowe i potrzebujemy odpowiedniej
rehabilitacji stuchowej i/lub gtosowej,
zmagamy sie z dtugotrwatym uczuciem zatkanych
uszu,
zaobserwowalismy, ze gorzej styszymy,
mamy przewlekta chrype,
odczuwamy bol gardta, ktory utrudnia mowienie,
czesto chorujemy na zapalenie ucha, mamy problemy
z potykaniem, stale odczuwamy drapanie w gardle,
mamy frudnosci z wypowiadaniem sie oraz czaso-
wym zanikaniem gtosu,
nasze dziecko wypowiada tylko pojedyncze stowa
lub nie reaguje na wotanie rodzicow,
mamy dziecko, ktére czesto choruje na infekcje ucha
srodkowego lub przeszto zapalenie opon mézgo-
wych.

Po wizycie u specjalisty trzeba scisle przestrzegac¢ wszystkich
jego zalecen. Konieczne moze by¢ zgtoszenie sie na konsulta-
cje z innym lekarzem lub wykonanie konkretnych badan — np.
tomografii komputerowej. Czasami audiolog-foniatra zleca ho-
spitalizacje i przeprowadzenie okreslonego zabiegu z zakresu
otolaryngologii, w innych przypadkach moze on by¢ wykona-
ny w ustalonym terminie w trybie ambulatoryjnym. W leczeniu
niektorych schorzen konieczna bywa terapia logopedyczna,
a nawet wspotpraca z psychologiem.

JAK PRZEBIEGA WIZYTA?

Wizyta u specjalisty rozpoczyna sie od starannego ze-
brania wywiadu. Lekarz pyta o obserwowane objawy,
ich nasilenie, przebyte wczesniej choroby oraz przyj-
mowane leki. Nastepnie audiolog-foniatra przechodzi
do wykonania prostych badan - obejrzenia gardta,
krtani, nosa i uszu przy pomocy specjalnych wzierni-
kow oraz lusterka, ofoskopu, sprawdzenia droznosci
trabki stuchowej, proby Schwabacha (okreslenie czasu
styszenia droga kostng) czy badania akumetrycznego.
W razie pofrzeby w trybie ambulatoryjnym lekarz moze
rowniez wykonywac nieskomplikowane zabiegi, np.
punkcje, naktucie btony bebenkowe] czy usuniecie
czopu woskowinowego z ucha. Jedli istnieje taka ko-
nieczno$¢, moze rowniez zalecic bardziej szczegodtowe
badania, konsultacje z innymi specjalistami czy hospi-
falizacje.

BADANIA ZALECANE PRZEZ SPECJALISTE
W poradni audiologiczno-foniatrycznej mozna prze-
prowadzi¢ wiele badan, ktore pozwalaja ustali¢ przy-
czyny niedostuchu lub zaburzert mowy. Do najczesciej
wykonywanych naleza:
audiometria tonalna - to podstawowe badanie
okreslajace stopien uposledzenia stuchu. Badanie
przeprowadza sie w specjalnej, wyciszonej kabinie
pomiarowej. Pacjent zaktada stuchawki, przez ktére
odbiera sygnaty dzwigkowe o réznym natezeniu.
Audiometria tonalna pozwala okresli¢ tzw. prog sty-
szenia, czyli najcichszy dzwiek, jaki jest styszalny przez
osobe poddawana badaniu;

tympanometria - to badanie, ktére pozwala
oceni¢ stan ucha srodkowego. W czasie badania
sprawdzana jest btona bebenkowa, uktad i sztyw-
nos¢ kosteczek stuchowych oraz zawartos¢ ptynu
w jamie bebenkowej. Mozliwe jest takze spraw-
dzenie stanu ucha wewnetrznego poprzez zbada-
nie odruchéw miesnia strzemigczkowego;
badanie ABR (badanie BERA) - to specjalistyczne
badanie stuchowych potencjatdw wywotanych
pnia mozgu. Badany zaktada stuchawki, a na jego
gtowie umieszcza sie elektrody potaczone z syste-
mem komputerowym. Badanie ma oceni¢ reakcje
pnia mozgu na dzwieki docierajagce do ucha ze
stuchawek. Reakcja mdzgu zostaje zapisana w spe-
cjalnym systemie komputerowym, ktory rejestruje
stuchowe potencjaty wywotane.

CZAS WNA ZDROWIE 2 1
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LA PROGRESYWNE,
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Wedtug potrzeb

Szkta progresywne moga byc:

@ przejrzyste — do codziennego uzytku,

® fotochromowe - przyciemniajq sie w stoncu,

@ przeciwstoneczne - chronig oczy przed wnikaniem promieni UV.

2 2 CZAS NA ZDROWIE
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Przychodzi taki moment, kiedy
potrzebujemy dwach par okularow:
do dalii blizy. Nosimy je w forebce,
odkfadamy na stolik, wktadamy

do kieszeni marynarki i... czesto nie
mozemy ich znalez<¢. Rozwigzaniem
mogaq byc szkta progresywne,

czyli takie, ktére zapewniaja dobre
/ idzenie w kazdej sytuadiji.

A

oczewki progresywne nie sa wynalazkiem

ostatnich lat. Pierwsze pojawity sie pod ko-

niec lat 50. ubiegtego wieku. Jednak wow-
czas byty dostepne tylko w prywatnych salonach
optycznych. Na ich niekorzys¢ przemawiata fakze
wysoka cena. Obecnie za szkta progresywne frzeba
zaptaci¢ mniej wiecej tyle, co za dwie pary okularéw
na przyktad do blizy i dali. Podstawowa zaletg oku-
laréw progresywnych, nazywanych tez progresami,
jest to, ze umozliwiaja one wyrazne widzenie na kazda
odlegtosc. To zastuga konstrukcji szkiet, czyli socze-
wek. Kazda soczewka ma trzy pola. Goérna czes¢ od-
powiada za wyrazne widzenie dali, dolna umozliwia
ostre widzenie z bliska. W centrum soczewki znajdu-



je sie tzw. strefa posrednia, ktdora pozwala ostro wi-
dziec obraz znajdujacy sie kilkadziesiat centymetrow
od oczu, na przyktad ekran monitora. A wiec jedne
okulary moga dawac¢ komfortowe widzenie na rézne
odlegtosci.

CZY TO SZKLA DLA KAZDEGO?

Po szkta progresywne siegaja osoby po 40. roku zy-
cia i zaczynajg odczuwac niewygode spowodowana
prezbiopia, czyli wada wzroku polegajaca na frudno-
$ci w odczytywaniu tekstu z bliskiej odlegtosci. Waz-
ne jest to, ze wiasciwe skorygowana wada wzroku:
krotkowzroczno$¢, nadwzrocznosc lub astygmatyzm
utatwia adaptacje do szkiet progresywnych i nie wy-
klucza ich uzytkowania. Poza tym szkta progresywne
mozna dostosowac do indywidualnych potrzeb kaz-
dej osoby.

Sa jednak sytuacje, kiedy szkta progresywne nie s3
zalecane. Dzieje sie fak miedzy innymi w przypadku
zaburzen btednika, zwyrodnienia plamki zottej, zabu-
rzen widzenia obuocznego.

WAZNY CZAS ADAPTACIJI

Jak mawiaja specjalisci, okulary progresywne frzeba
zrozumied i nauczyc sie korzysta¢ z mozliwosci, jakie
daja. Osoba, ktdra zaktada takie okulary pierwszy raz,
zapoznaje sie z potozeniem roznych stref korekcji
- do dali, na odlegtosci posrednie i do blizy. Zazwy-
czaj wystarczy jeden dzien, by zrozumiec zasade dzia-
tania szkiet progresywnych. Jednak do $wiadomego
korzystania z progresow potrzebujemy kilkunastu
dni, aby wyrobi¢ odpowiednie nawyki. Zanim mozg
przyzwyczai sie do zmiany mocy, czasem wystepu-
ja zawroty gtowy lub tzw. oszotomienie. Objawy te
szybko ustepuja, ale tylko wtedy, gdy z progresow
korzystamy regularnie. Ze statystyk wynika, ze okoto
0,1% populacji nie bedzie mogta przyzwyczaic sie do
szkiet progresywnych - przyczyny nie sa doktadnie
poznane.

Wiasciwe korzystanie ze szkiet progresywnych wy-
maga pewnych c¢wiczen. Chodzi o to, aby wyrobic
nawyk opuszczania wzroku na dolng czes¢ szkiet, jesli
patrzymy na przedmiot potozony blisko. Patrzac w dal,
korzystamy z gornej czesci szkiet. Natomiast odlegto-
$ci posrednie beda wymagaty od nas patrzenia przez
strefe posrednia, czyli srodkowa czesc szkiet. Poza
fym zawsze powinnismy obracac¢ gtowe w kierunku
przedmiotu, ktéry chcemy widzie¢ wyraznie.

BEZ OBAW

Wiele oséb uwaza, ze szkta progresywne przyczynia-
ja sie do pogorszenia wzroku. To btad. Progresy nie
niszcza wzroku, jednak pod warunkiem, ze zostana
wiasciwie dopasowane. Dlatego tez dobdr okularéow
powinno sie zleci¢ specjaliscie. Nieprawidtowo do-
brane progresy moga spowodowac zaréwno ufrwa-
lenie wad wzroku, jak i pogorszenie samopoczucia.

"ZiR0O OPTYK

Zapraszamy do naszych salonéw

Krakow:

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/ @l\

Pamietajmy wiec: kazde okulary powinny by¢ dobie-
rane indywidualnie! Korzystanie z ,gotowcow", szcze-
golnie gdy mamy nierozpoznang lub powazna wade
wzroku, odbije sie na naszym zdrowiu.

DBAJ O SWOJE SZKtA

Soczewki progresywne nie sa tanie, a wiec nalezy
o nie dba¢, aby mogty stuzy¢ jak najdtuzej. Dlatego
do czyszczenia okularow nalezy uzywac dedykowa-
nych do tego chusteczek. Gdy ich nie mamy, scie-
reczki z mikrofibry. Szkta mozna my¢ pod biezaca
woda. Warto fez uzyc¢ niewielkiej ilosci ptynu o neu-
fralnym pH. Roztwdr rozprowadzamy miedzy palca-
mi, aby powstata piana. Nastepnie naktadamy ja na
soczewki i po chwili sptukujemy letnig woda.

o T

CZAS NA ZMIANE

Kazdy, kto korzysta z okularéw, wie, ze co kilka lat nalezy je wy-
mieni¢ na nowe. Tak samo jest ze szklami progresywnymi. Za-
zwyczaj progresy wymienia sie po 2-3 latach, ale w rzeczywisto-
sci czestos¢ wymiany szkiet jest uzalezniona od tego, jak szybko

nastepuja zmiany w narzadzie wzroku. Warto o tym pamietac,
poniewaz np. prezbiopii nie da sie zatrzymac. To naturalny pro-
ces starzenia sie organizmu. Dlatego tak wazne s regularne wi-
zyty u okulisty lub optometrysty i sprawdzenie, czy wada wzro-
ku nie pogtebita sie i czy konieczna jest wymiana okularéw na
nowe.

CZAS NA ZDROWIE 2 3



FUNDACJA

TO NIE BYL ZADEN

WIELKICZYN

+Ja nie jestem zadna bohaterka. Nie zrobitam Qedlponiedzice dziniakeoezicniTeoo
q ielki + ' " _ tak dnia jak zwykle jechatam do pracy tram-
nic wielkiego, po prosiu pomogram™ — 1a wajem. Mam niedaleko, tylko cztery przy-
o swoim udziale w akCJI rafowania ZyCla stanki. C6z by sie mogto stac przez te cztery przystanki...
opowiada Marta Chetmecka. farmaceutka A jednak. Nagle tframwaj zwolnit i si¢ zatrzymat. To byto
! .. dziwne, bo nie zatrzymat sie na przystanku tylko pomie-

z Krakowa. Zapraszamy do |ekTUFY relale dzy nimi. Siedziatam w pierwszym wagonie, wiec po
pani Marfy. chwili zauwazytam, jak motorniczy osuwa sie na fotelu

i niemalze spada na podtoge. Razem z druga pasazerka
od razu przystapitysmy do dziatania. Nie wiem jakim cu-
dem, ale udato nam sie otworzyc kabine motorniczego,
ktdra byta zamknieta od srodka. Potem jakis mezczyzna
pomaogt nam wyniesc poszkodowanego i potozy< na
podtodze framwaju, jakas kobieta zadzwonita po karet-
ke... Gdy stan motorniczego sie pogorszyt, trzeba byto
przeprowadzi¢ masaz serca. Wszystko to dziato sie bar-
dzo szybko, karetka przyjechata po jakich$ 7 minutach...
, & (cigg dalszy na str. 27)

24 CZAS NA ZDF



fip WYTNLJ, WYPELNLJ | ZAWSZE NOS PRZY SOBIE

2“{0% INSTRUKCJA UDZIELANIA

Fundacja

PIERWSZEJ POMOCY

ZABEZPIECZENIE
MIEJSCA ZDARZENIA

Pamietaj o wtasnym bezpieczenstwie

Wypadki drogowe

e oznakuj miejsce wypadku (ustaw trojkat ostrze-
gawczy w odlegtosci 30-100 m od miejsca wypadku)
» wyciagnij kluczyki ze stacyjki (zostaw je w pojezdzie)
e unieruchom uszkodzone pojazdy (hamulec reczny)

Inne zagrozenia

e odsun zbedne przedmioty (np. krzesto, biurko)
i niepotrzebnych gapiow

Zachowaj szczegolng ostroznosc, gdy:

» urzgdzenia moga by¢ pod napieciem

e widzisz uszkodzone pojazdy

ZASADY
WZYWANIA POMOCY

=

Przedstaw sie i podaj swoéj numer telefonu

o

Okresl doktadne miejsce zdarzenia, podaj jak naj-
bardziej szczegétowg lokalizacje.

Opisz zdarzenie:
rodzaj zdarzenia, liczba osob poszkodowanych oraz
mozliwe dalsze zagrozenia

Ocen stan oséb poszkodowanych:
szacowany wiek, ptec, stan przytomnosci, oddech,
tetno, zranienia, krwawienia, ztamania

Wystuchaj doktadnie instrukcji dyspozytora, nie
roztaczaj sie jako pierwszy

999 ..112 112

tel. stacjonarny tel. komorkowy

601100 100 worr 9 cBRADIO

W razie wypadku poinformuj moich bliskich

tel.

PIERWSZA POMOC
W ZAGROZENIU ZYCIA

ZADBAJ O WLASNE
BEZPIECZENSTWO
SPRAWDZ PRZYTOMNOSC
e sprobuj nawigzac kontakt
e potrzasnij za ramiona

PRZYTOMNY?
NIE
POMOC

Cc—L

e pozostaw
poszkodowanego
w zastanej pozycji
e Ocen rozmiar

i rodzaj urazu

_—

UDROZNIJ DROGI
ODDECHOWE

e Wezwij pomoc
e nadzoruj jego stan

ODDYCHA?

YKONAJ
30 UCISNIEC

e utdz go w pozycji
bezpiecznej
e Wezwij pomoc

e nadzoruj stan
poszkodowanego

¢ okryj go, oston
przed niekorzyst-
nymi zjawiskami
pogodowymi:
opadami, silnym
promieniowaniem
stonca itp.

WYKONUJ NA ZMIAN
2 SZTUCZNE WDECHY
1 30 UCISNIEC MOSTKA

WWW.ZIkOdlaZdI’OWiaOI’g ﬂ % FUNDACJA ZIKO DLA ZDROWIA e SRS

KRS: 0000 618 913




Technika ucisku:

Ucisk mostka na gtebokos¢ 5 cm
z  czestotliwoscia ~ 100-120/min.
Pamietaj o sztucznym oddychaniul!
W sytuacjach kiedy nie mozesz pro-
wadzi¢ sztucznego oddychania, za-
wsze kontynuuj masaz serca.

/A

Pozycja poszkodowanego i ratownika:

e poszkodowany lezy ptasko na twardym podtozu

» ratownik kleczy obok poszkodowanego

e umieszcza na jego mostku nasade jednej dtoni, a na
niej nasade drugiej dtoni

» rece ratownika wyprostowane w tokciach, prosto-
padte do klatki piersiowej poszkodowanego

AP

. RESUSCYTACJA KRAZENIOWO-ODDECHOWA / zewnetrzny masaz serca

Punkt ucisku:
utdz rece na srodku klatki piersiowej

Objawy skutecznosci resuscytaciji
e powrot oddechu

e powrot akcji serca

e zZwezenie rozszerzonych zrenic
e zarozowienie skory

e odzyskanie przytomnosci

Rytmiczne uciskanie mostka (Sciska-
nie serca miedzy mostkiem, a krego-
stupem) wywotuje zastepcze krazenie
krwi, co umozliwia zaopatrzenie w tlen
mozg i serce.

Resyscytacje prowadz do momentu
odzyskania przytomnosci poszkodo-
wanego lub przyjazdu stuzb ratowni-
czych.

Przyczyny niedroznosci drog oddechowych:
e opadanie jezyka na tylna strone gardta u oséb
nieprzytomnych

Postepowanie

odciggnij gtowe do tytu poprzez
% _a_g_Jg e_yp_p_

uniesienie palcami brody i lekki

ucisk dtonig na czoto

. RESUSCYTACJA KRAZENIOWO-ODDECHOWA / udroznienie drég oddechowych

» zaleganie ciat obcych w jamie ustnej lub gar-
dle (uzebienie, krew, wymiociny)

Postepowanie
e usun ciato obce
» odciggnij gtowe do tytu

wysun zuchwe do przodu
¢ otworz usta poszkodowanego

.

1. Potdz dziecko na ptaskiej powierzchni. Trzy-
majac dton na czole odegnij jego gtowe i unies
brodke. Pozwoli to udrozni¢ drogi oddechowe
oraz sprawdzi¢, czy nie widac ciata obcego i czy
mozna je usunac.

2. Poniewaz dziecko nie oddycha, nabierz powie-
trze, obejmij ustami usta i nos dziecka i dmuchaj.
Twoj oddech powinien unies$c klatke piersiowa
i trwac ok. 1 -1,5 sek.

Wykonaj cykl 5 oddechow.

WAZNE: niemowle potrzebuje o wiele mniejsza
objetos¢ powietrza niz osoba dorosta.

3. Jesli klatka nie unosi sie przy oddechach, za
kazdym razem koryguj potozenie gtowy dziecka.

www.zikodlazdrowia.org

. JESLI DZIECKO STRACILO PRZYTOMNOSC

4. Jesli 5 préb oddechow sie nie powiodto, wyko-
naj 30 ucisniec¢ klatki piersiowej. Powinno Ci to
zaja¢ okoto 30 sekund. Uzywajac dwoch palcow
uciskaj posrodku klatki pierciowej, tuz ponizej lini
sutkow.

5. Po 30 ucisnieciach sprawdz jame ustng czy nie
widac ciata obcego, ktore mozna usunac, wykonaj
2 oddechy ratownicze i kolejne 30 ucisnie¢.

6. Jesli ktorys z twoich oddechow unidst klatke
piersiowg dziecka, jesli dziecko zaczeto ruszac sie
lub kaszle¢, sprawdz czy oddycha prawidtowo.

Jesli oddycha, ale wcigz jest nieprzytomne, utdz
je na boku i czekaj na przybycie pogotowia.
Jesli nie ma poprawy, kontynuuj czynnosci do
skutku lub do przyjazdu karetki.

O, FUNDACJA ZIKO DLA ZDROWIA e
KRS: 0000 618 913 &gy




NA RATUNEK

Masaz prowadzitam na zmiang z kobieta, kfdra razem
ze mna wywazata drzwi. Caty czas nasze dziatania
monitorowat dyspozytor z pogotowia ratunkowego:
w trybie gtosnomowigcym instruowat nas doktadnie,
co mamy robi¢, upewniat sie, ze wszystko przebiega
zgodnie z planem. Prowadzitysmy tylko masaz serca,
bo nie miatysmy maseczki do bezpiecznego przepro-
wadzania wdechow. Dzi$ taka maseczke mam ze sobga
zawsze w torelbce, zycie nauczyto mnie, ze warto.

W akcje ratunkowa zaangazowali sie chyba wszyscy
pasazerowie framwaju — kazdy starat sie pomaoc, nikt
nie byt obojetny. Niestety ludzie nie wiedzieli co robic
- ktos chciat podac poszkodowanemu wode, ktos inny
proponowat polewanie nig jego twarzy, biegniecie do
osrodka zdrowia...

APOTYM WSZYSTKIM...

Z miejsca zdarzenia odesztam po przyjezdzie stuzb ratow-
niczych. To, co sie wydarzyto, zaczeto do mnie docierac
dopiero po fakcie, bytam cata w emocjach. Jak dotar-
tam do pracy, nie bytam gotowa stanac tak po prostu za
okienkiem i pracowac. Opowiedziatam o wszystkim kole-
zankom z zespotu i dostatam od nich ogromne wsparcie.
Zostatam wystuchana, podbudowana, mogtam odpo-
€za¢, napic sie herbaty... Nie wiem jak fo uja¢, moze nie
do korica jest to trafne sformutowanie, ale w pracy wszy-
scy byli ze mnie dumni i byli mi wdzieczni, ze pomogtam
femu mezczyznie. Kolezanki mowity, ze jestem bohaterka,
ale fo nie tak... Ja nie jestem zadng bohaterka. Nie zro-
bitam nic wielkiego, po prostu pomogtam. To nie byt
zaden wielki czyn, to obowiazek kazdego cztowieka...
Po tym wszystkim staratam sie dowiedzie¢, czy ten mez-
czyzna przezyt, w jakim jest stanie. Nie mogtam o nim
zapomnie¢, martwitam sie. O tym, ze przezyt, dowiedzia-
tam sie po ponad miesigcu. Jego stan jest ciezki, ale mam
nadziejg, ze odpowiednie leczenie i rehabilitacja pozwo-
la mu jeszcze na spokojne zycie oraz cieszenie sie rodzing.

TRZEBA SIE NAUCZYC I NIE BAC

W szkoleniach z resuscytacji kragzeniowo-oddechowej
bratam udziat juz trzy razy. Pierwsze odbytam w ramach
studiow, drugie robitam prywatnie z wtasnej inicjaty-
wy, frzecie za$ w ramach zdobywania uprawnien do
szczepien. Mozna powiedziec, ze schemat resuscytacji
miatam tak wycwiczony, ze w zasadzie ,,nie myslatam”,
co robie. Dziatatam automatycznie.

To zdarzenie uswiadomito mi, jak bardzo wazne s3
szkolenia z pierwszej pomocy. Nie mam wafpliwosci,
ze kazdy powinien wiedzie¢, jak uratowac komus zy-

(11| Tube;

www.zikodlazdrowia.org

cie w fakiej sytuacji. Dobrze, ze takie szkolenia sg coraz
powszechniejsze w szkotach i ze dzieci ucza sie tego na
lekcjach. Ale swietnie by byto, gdyby byty one obo-
wigzkowe réwniez dla wszystkich osob dorostych np.
w zaktadach pracy.

Kazdy powinien umiec¢ prawidtowo przeprowadzic
masaz serca i zrobic to, gdy zajdzie taka potrzeba. Nie
wolno sie bad! Strach to tylko emocja. Jesli wiec czyjes
zycie i zdrowie jest zagrozone, to nie moze on za nas
decydowac o tym, czy pomozemy, czy nie. W takiej
chwili trzeba myslec i dziata¢ odpowiedzialnie, a nie
poddawac sie emocjom.

NAUCZ SIE JAK URATOWAC
LUDZKIE ZYCIE! ““||II

OBEJRZYJ FILM EDUKACYINY

NA KANALE YOU TUBE FUNDACJI ZIKO DLA ZDROWIA!

Kazdy z nas moze ulec wypadkowi i potrzebowac po-
mocy. Nie wyobrazam sobie tego, ze co$ mogtoby sie
sta¢ komus z mojej rodziny, a strach czy brak umiejet-
nosci $wiadkow zdarzenia spowodowatyby, ze pomoc
nie zostanie im udzielona.

TO MOJ OBOWIAZEK

Sama nie wiem, moze mi byto tatwiej niz innym ze
wzgledu na moj zawdd? Bycie farmaceuta wymaga nie
tylko wiedzy, ale rowniez szczegdinej empatii i odpo-
wiedzialnosci za drugiego cztowieka. W tym zawodzie
frzeba sie zainteresowac pacjentem, bez tego nasza
praca nie miataby sensu.

Czesto spotykamy ludzi, ktorym frzeba nie tylko sprze-
da¢ leki, ale zwyczajnie pomdc. Moga sie gorzej po-
czuc czy zastabnac, moga miec ktopoty z poruszaniem
sie, orienfacja w terenie... Takie sytuacje to dla nas co-
dzienno$¢, takim pacjentom zwyczajnie pomagamy
- fo nasza praca.

Ja nie miatam wczesdniej takiego doswiadczenia w zy-
ciu, nigdy nie widziatam osoby w stanie krytycznym,
nie miatam stycznosci ze $miercia. Cata fa sytuacja byta
dla mnie zaskoczeniem, nie bytam na nig gofowa... Ja
tylko jechatam do pracy, a o, ze wzietam udziat w ra-
fowaniu ludzkiego zycia, to byt moj obowiazek. Dzia-
tatam, bo tak trzeba.

CZAS NA ZDROWIE 2 7



W PIGULCE

O tym, ze tran jest zdrowy,
styszeli chyba wszyscy. Jakie
ma wiasciwosci? Czy kazdy
moze go stosowac? Jak
wybrac dobry preparat?
Jakie sa przeciwskazania?

<A

DLA ZDROWIA I URODY

ran to ciekty ftuszcz otrzymywany ze

Swiezej wafroby dorsza atlantyckiego

lub innych ryb nalezacych do rodziny

dorszowatych. Jest cenny dla naszego
organizmu, poniewaz zawiera niezbedne nienasy-
cone kwasy ttuszczowe z grupy omega-3. Jest fakze
dobrym zrédtem witamin Ai D. Mianem ,fran” czesto
okresla sie olej z watroby rekina (najczesciej rekina
grenlandzkiego), ale to btad. W jego sktadzie znaj-
dziemy co prawda kwasy omega-3, jednak w znacznie
mniejszej ilosci niz w tranie, poza tym alkiloglicerole
i skwalen stymulujgce odpornosc. Jest to wiec takze
preparat godny polecenia. Historia sftosowania tranu
siega lat 60. ubiegtego wieku, kiedy to powszechnie
podawano fen olej w celu zwigkszenia odpornosci
u dzieci i mtodziezy.

WLASCIWOSCI PROZDROWOTNE TRANU
Wspiera funkcjonowanie uktadu odpornosciowego
i wspomaga jego prace.
Witamina A zawarta w franie wptywa na utrzy-
manie dobrego stanu skéry i bton $lu-
zowych, a takze wspomaga uktad
immunologiczny, chronigc or-

To dobrze znany i pomocny

srodek o szerokim zastosowa-

niu w lecznictwie. Podstawowym

i najwazniejszym sktadnikiem masci jest
tran. Oprocz tego preparat zawiera pa-
rafing, wazeline lub lanoling, fosfor, zela-
zo, jod badz siarke. Masc¢ tranowa dziata
silnie przeciwzapalnie, antybakteryjnie,
nawilzajaco, nattuszczajaco, regeneru-
jaco. Wspiera réwniez procesy regene-
racji tkanek. U matych dzieci sprawdzi
sie w przypadku ciemieniuchy, oparzen
pieluszkowych, przesuszonej skory czy
atopowego zapalenia skory.

2 8 CZAS NA ZDROWIE

ganizm przed chorobami inwazyjnymi oraz za-
kaznymi.

Kwasy ftuszczowe omega-3 sg niezbednym
elementem dla utrzymania prawidtowego
przebiegu procesow metabolicznych.

Kwasy EPA oraz DHA powstrzymuja procesy

reakcji zapalnych, a fakze reakcji alergicznych.

Kwasy omega-3 poprawiaja funkcjonowa-

nie mézgu. Niektdrzy uczeni podkreslaja, ze
odgrywaja one istotng role w zapobieganiu
chorobom otepiennym, w tym chorobie Al-
zheimera.

DHA przyczynia sie do zachowania prawidtowego
procesu widzenia. Kwas ten jest budulcem dla bton
komorkowych czopkow i precikow w siatkowce oka.
Kwasy omega-3 obnizaja poziom trojglicerydow we
krwi, poprawiaja funkcjonowanie srodbtonka na-
czyniowego, a fakze przyczyniaja sie do obnizenia
cisnienia tetniczego krwi.

Podawanie franu osobom chorujagcym na cukrzyce
az o 50% zmniejsza ryzyko wystapienia ostrego ze-
spotu wiericowego.

Spozywanie produktow bogatych w kwasy ome-
ga-3, takich jak fran, moze byc nasza tarcza antyno-
wotworowa. Z wielu badan wynika, ze ttuszcze rybie
moga ograniczy¢ ryzyko zachorowania na raka ster-
cza. Tu wielka role przypisuje sie DHA.

Regularne przyjmowanie franu moze obnizy¢ ryzy-
ko zachorowania na raka jelita grubego, szczegodlnie
u mezczyzn.

PRZECIWWSKAZANIA DO STOSOWANIA
TRANU

Przyjmujac tran, zwracajmy uwage na dawkowanie,
ktore zalecit lekarz lub producent. Nadmiar witamin D
i A nie wptywa korzystnie na nasze zdrowie, a co wiecej
moze generowac problemy zdrowotne. Na wystapie-
nie hiperwitaminozy powinny uwazac¢ osoby przyjmu-

jace inne, dodatkowe preparaty zawierajgce w swoim

sktadzie witaminy Ai D. Jakie zagrozenia czyhaja na nas,
gdy przedawkujemy fran?
Jesli kuracja bedzie trwata dtugo, moze przyczynic
sie do zaburzen krzepnigcia krwi.



Tranu nie powinny zazywac osoby cierpigce na ka-
mice nerkowa, sarkoidoze oraz hiperkalcemie.

Tran wchodzi w interakcje z lekami przeciwzakrzepo-
wymi, a wiec jesli je przyjmujemy, nie zazywajmy go.
Niewskazane jest podawanie franu dzieciom ponizej
4. roku zycia.

Kobiety w cigzy decyzje o zazywaniu franu powinny
skonsultowac z lekarzem. W czasie cigzy odpowied-
ni poziom witaminy A jest wazny, ale jej przedawko-
wanie moze mie¢ bardzo powazne konsekwencje.
Na wtasna reke tranu nie powinny zazywac fakze
osoby przewlekle chore, ktére systematycznie przyj-
muja wiele lekow.

DLA KOGO TRAN?

Tran jest zalecany kazdemu, kto nie ma zdrowotnych
(medycznych) przeciwwskazan do jego przyjmowania.
Polecany jest osobom, ktére maja okresowo zwiekszo-
ne zapotrzelbbowanie na witaminy A i D, czyli na przykfad
dzieciom i miodziezy w okresie dojrzewania, ale tez
osobom w wieku podesztym, ostabionym lub podczas

F

Warto wiedzie¢, ze tranu i innych witamin nie mozna stosowac
podczas antybiotykoterapii, poniewaz wspomagaja wowczas nie
tylko ostabiony organizm, lecz takze bakterie czy wirusy, ktére
wywotuja chorobe. W zwiazku z tym fran i inne witaminy nalezy
przyjmowac po zakonczeniu kuracji antybiotykowej - tylko wte-
dy beda wspierac proces regeneracji organizmu.

Objawy

Do najczesciej wystepujacych objawoéw przedawkowania tranu za-
licza sie:

brak apetytu,

wielomocz,

bdle glowy,

wzrost masy ciata,

zaburzenia neurologiczne.
Zadnego z tych objawow nie nalezy lekcewazyé. Jedli wystapia, bez
zwtoki powinnismy skontaktowac sie z lekarzem.

rekonwalescencji po powaznej chorobie. Uwaza sie, ze

stosowanie tranu, szczegolnie w okresie jesienno-zimo-
wym, moze chroni¢ przed przeziebieniem lub grypa.

Tran moze poprawi¢ kondycje zdrowotng osdb, ktdre

prowadza nieregularny fryb zycia, pala papierosy, nad-
uzywaja alkoholu, zyja w stresie lub stosuja diete uboga

W nienasycone kwasy ttuszczowe. Dzieciom zaleca sie
picie tranu, poniewaz wzmacnia on uktad kostny, zeby

oraz korzystnie wptywa na prawidtowe widzenie. U ko-

biet w okresie postmenopauzalnym wzbogacanie diety
o olej z watroby dorsza jest korzystne, bo prowadzi do

obnizenia stezenia trojgliceryddw we krwi, czyli zmniej-

szenia ryzyka wystapienia choroby wiericowe.

JAK WYBRAC TRAN?

Niezwykle wazny jest sktad preparatu. Trzeba wiedzie¢,
ze w 1 kapsutce moze byc od 300 do 1250 j.m. witami-

ny A i od 30 do 125 j.m. witaminy D3. Przy czym normy

spozycia dla osoby dorostej to dla witaminy A- 800 j.m.,
dla witaminy D3 - 200 j.m. Kupujac fran, nalezy zwrocic¢
uwage na zawartos¢ EPA i DHA oraz witamin. Im wiecej
cennych sktadnikdw, tym lepiej. Warto tez sprawdzic,

od jakiego wieku mozna podawac wybrany produkt

i jakie dawkowanie zaleca producent. Dla najmtodszych
wybierzmy fran w ptynie o owocowym smaku lub tran

w zelkach, dla dorostych natomiast tran w kapsutkach.

Tran w ptynie przechowujemy w loddwce. Opakowa-

nie nalezy zuzy¢ w ciggu kilku tygodni.

CZAS NA ZDROWIE 2 9



SEKRETY KOSMETYKOW

Maja aksamitng konsystencje, szybko sie

NASZ rozprowadzajg, daja uczucie miekkosci

EKSPERT i wygtadzenia. Oleje silnie odzywiaja skore,
S Ewe uelastyczniajg ja i zapobiegajg wysuszeniu. Stuzg
dermatolog;

rowniez do pielegnacji witosow. Mozemy ich
uzywac do twarzy i zastgpic nimi zel do mycia.
Poznaj moc olejkow!

—
W OLEJU
-

Centrum Medycyny
Y Estetycznej,Czas
Kobiety", Krakow

ajwieksza zaleta olejkéw jest duza za-

wartos¢ nienasyconych kwasow ttusz-

czowych, witamin, przeciwutleniaczy

oraz zwiazkdw mineralnych. Dostar-

czaja skorze wiele niezbednych sktad-
nikdw odzywczych, kidre tagodza, odzywiaja oraz
pomagaja zwalczac problemy skorne. Olejki sa ko-
smetykami naturalnymi, jesli wiec mamy sktonnosc
do alergii, przed zastosowaniem koniecznie zrobmy
préobe uczuleniowa.

OLEJ ROSLINNY, OLEJEK KOSMETYCZNY
CZY ETERYCZNY

Potocznie kazdy z tych trzech kosmetykow nazywamy
olejkiem. Nie jest to btedem, ale warto wiedzie¢, czym
preparaty te roznia sie miedzy soba.

pozyskuje sie z czesci roslin, m.in.
w procesie ttoczenia na zimno. Maja wiasciwosci oklu-
zyjne, czyli zabezpieczajace przed utratg wody. Apliku-
jemy je na skore, np. do masazu, zabiegow olejowania
wtosow lub jako baze do kosmetykow (np. peelin-
gow).
ne s3 mocno skoncentrowane i aplikowane bezpo-

to gotowa mieszanka sktadni-
kow. Znajdziemy w nigj jeden lub kilka olei roslinnych,
ktére stanowia baze kosmetyku, a takze réznego ro-
dzaju sktadniki aktywne.

s fo substancje o lotnych wta-
sciwosciach, pochodzenia roslinnego. Maja silny
zapach, nic wiec dziwnego, ze sfosuje sie je w aro-
matoterapii. W kosmetyce sa wykorzystywane jako
substancje aktywne lub konserwanty. Olejki eterycz-

3 O CZAS NA ZDROWIE

srednio na skore, moga ja podrazni¢, dlatego roz-
ciencza sie je innymi sktadnikami.

JAK APLIKOWAC OLEJEK NA SKORE?

Istnieja dwa sposoby aplikacji kosmetykow w oleju. Sto-
sujemy je na czysta i suchg skore albo na wilgotng po
prysznicu. Kilka kropli oleju mieszamy na dtoni, a nastep-
nie rozprowadzamy na twarzy matymi, okreznymi rucha-
mi. Mozna tez dodac kilka kropli olejku do kapieli w celu »
delikatnego nawilzenia.
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SEKRETY KOSMETYKOW

NAJPOPULARNIEJSZE OLEJE ROSLINNE
W KOSMETYKACH

zapewnia skorze naturalny
blask. Jego gtownymi sktadnikami aktywnymi sg ttuszcze
nienasycone oraz witaminy. Jest odpowiedni dla wszyst-
kich typow skory. Moze byc¢ uzywany do pielegnacji twa-
rzy, Ciata i wiosow.

Ze wzgledu na sposdb wchtaniania sie ko-
smetyku i jego wykornczenie na skorze wy-
rézniamy mokre oraz suche olejki.

Mokre olejki wolniej si¢ wchtaniaja i tworza
bariere na powierzchni skory, ktdra zatrzy-
muje wilgoéd. Stanowig czesto kompozycje
jednego lub kilku olei roslinnych. Swietnie
sprawdzaja sie w przypadku skory popeka-
nej i odwodnionej. Sg dobrymi humektan-
tami, co oznacza, ze skutecznie nawilzaja,
zmniejszajg swedzenie i suchosc skory.
Suchy olejek nie pozostawia na skorze lep-
kiej warstwy, wiec zaraz po jego zastoso-

odzywia, tonizujace
i zmiekeza, nie jest bardzo thusty oraz tatwo sie wchtania.
Sprawdza sie w przypadku skory wrazliwej i podraznio-
nej. Zawiera kwasy omega-6 i omega-9 oraz witaminy
A E, ktére chronig komorki przed wolnymi rodnikami.

zapewnia rownowage naskorka. Zawiera
sktadniki antyoksydacyjne: witamine E i A oraz fitostero-
le. Sprawia, ze skora sucha zostaje nawilzona i zregene-

waniu mozna sie ubra¢. Daje lekki efekt rowana, a skora mieszana i ttusta odzyskuje rownowage.
nabtyszczajacy. Stanowi zazwyczaj kompo- Stosuje sie go tez do pielegnacji wtosow. Uwazany jest za
zycje réznych olejow i sktadnikéw aktyw- jeden z najbezpieczniejszych olejow do pielegnadii.
nych. Na brak lepkosci wptywaja zawarte

W nim suche emolienty. nawilza wszystkie rodzaje cery, zarow-

no mtoda, jak i dojrzaty skore. Jest pozyskiwany z owo-
cow marokanskiego drzewa arganowego. Stosuje sie go
do pielegnaciji ciata, wtosow, paznokci i twarzy. Zawartos¢
witaminy E nadaje mu witasciwosci przeciwutleniajace
i regenerujace. Zapobiega starzeniu sie skory, zmniejsza
zaczerwienienia i przeciwdziata fradzikowi.

tagodzi skore wrazliwg i drobne opa-
rzenia postoneczne. Nie poleca sie go osobom uczulo-
nym na rosliny z rodziny astrowatych.

najczgsciej stosuje sie do pielegnadji
wtosow, z wyjatkiem cienkich i puszacych sie. Do twarzy
uzywany jest ze wzgledu na wiasciwosci okluzyjne, czyli

Oczyszczanie
twarzy olejkiem,

Mycie twarzy olejkiem, inaczej OCM (z ang.
Oil Cleansing Method) opiera si¢ na zasadzie
ttuszcz rozpuszcza ftuszcz. Oczyszczajgc skore
twarzy, nie naruszamy jej naturalnego pH, nie
przesuszamy jej i nie podrazniamy. OCM nada-
je sie do cery normalnej, suchej, bardzo suchej
i odwodnionej, za to nie sprawdzi sie w przy-
padku przettuszczajacej sie. Mieszanka myjaca
sktada sie z oleju rycynowego (ma sktad po-
dobny do naszego sebum) oraz dowolnego
bazowego o witasciwosciach odzywczych.
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NUXE HUILE PRODIGIEUSE® FLORALE,
50 ml
olejek do twarzy, ciata i wloséw . _
| o

Kultowy produkt pielegnacyjny Nuxe o

z siedmioma cennymi olejkami roslinnymi, NUXE |
W nowej wersji o kwiatfowym i delikatnym - R | e i
zapachu. Dziata przeciwutleniajaco, chroni | Huile Pr Efj:ﬁi”"“ I
przed zanieczyszczeniami i zmniejsza B U P
widocznosc rozstepdw. Odzywia, nawilza [ | et

i rewitalizuje, wygtadza i zmigkcza.

PO BEEY, M
b T pramine -

M= T

Kosmetyk

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

chroniace przed utrafa wilgoci. Nie poleca sie go do sko-
ry ttustej ze wzgledu na jego wysoka komedogennosc.
Mozna go za to stfosowac bez ograniczen jako balsam
nattuszczajacy do skory ndg czy rak.

JAK DOBRAC OLEJKI DO SKORY?

- sprawdza sie wiekszo$¢ olejow o dzia-
taniu odzywczym: z awokado, arganowy, z kietkdw psze-
nicy, ze stodkich migdatdw i z ogdrecznika.

- zastosowanie maja oleje fa-
godzace, bogate w kwasy omega-3, np. olej z nagietka.
Sprawdzi sie tez olejek z awokado i orzechdw makadamia.
Oleje te pomagaja odbudowac warstwe hydrolipidowa.

- najlepigj jest wybiera¢ olej jojoba,
z czarnuszki lub orzechdw laskowych. Sa dos¢ suche

w momencie aplikacji, przywracaja rownowage skorze,
wptywajac na jej pH i wydzielanie sebum, a przy tym nie
zatykaja porow i szybko sie wchtaniaja.

- najlepsze beda olej-
ki regenerujace, np. z owocu dzikiej rézy, pestek moreli,
wiesiotka lub ogodrecznika.

- sprzymierzencem
jest olej marchewkowy, ktory daje efekt blasku, a tak-
ze poprawia koloryt skéry. Podobnie dziata olej z pomi-
dorow, bogaty w karotenoidy oraz przeciwutleniacze,
i z avocado. Trzymamy go minimum 30 minut lub caty
noc, nastepnie sptukujemy i dwukrotnie myjemy gtowe.

KIEDY OLEJE NIE SA WSKAZANE

W PIELEGNACJI SKORY | WLOSOW?

Kazda skora ma inne potrzeby, ktdre nalezy uwzglednic,
dobierajac olejek do twarzy. Istotna jest juz sama kon-
systencja produktu. U osob z ttusta cera sprawdzaja sie
lekkie, szybkoschnace oleje. Z kolei ciezsze olejki chronia
suchga skoére przed utrata wody, zostawiajac na niej lipi-
dowy film. Warto zwrdci¢ uwage na sposob pozyskania
cieczy. Osoby zmagajace sie z uczuleniami i alergiami
skornymi powinny sktoni¢ sie w strone rafinowanych
olejow. Podczas oczyszczania eliminuje sie ich charakte-
rystyczny kolor i zapach, ktéry mogtby podrazni¢ wrazli-
wa skore. W przypadku wtoséw nalezy brac pod uwage
ich strukture, poniewaz zabieg olejowania moze miec
na nie rozny wptyw (wiecej o olejowaniu wtosow prze-
czytasz na str. 40). Zabieg ten niestety nie jest dla kaz-
dego. Szczegdlnie osoby borykajace sie z problemem
ftustej skory gtowy i cienkich wioséw powinny unikac
naktadania olejow, poniewaz witosy zostaja nadmiernie
obcigzone podczas takiego zabiegu.

reklama
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SKLADNIK NA CZASIE

IDEALNY

Nie zawsze wiecej znaczy lepiej. Wybierajgc kosmetyki do pielegnadji

twarzy, starannie badajmy ich skfady, bo niektérych z komponentdw nie ’

powinno sie taczy<C. Inne wrecz przeciwnie, $wietnie sie uzupetniaja! Jak :
sie w tym nie pogubi¢? Podpowiadamy. |

NASZ

EKSPERT

dr n. med. Ewa

Zabinska azda cera ma swoje specyficzne potrzeby.
dermatolog; Zeby je zaspokoi¢, niezbedny jest odpo-

Centrum Medycyny . . . :
. Esfetycznej ,Czas wiedni zestaw kosmetykéw. Warto pa

Kobiety", Krakow mietac, ze pielegnacja twarzy nie polega
wytacznie na aplikacji kremu na dzien czy na noc. Roz-
poczyna sie juz na etapie oczyszczania, dlatego takze
sktady zeli myjacych czy ptynow micelarnych maja
znaczenie. Oczywiscie liczy sie tez stosowanie nie tyl-
ko codziennych kosmetykow, ale tez wspieranie sko-

KIEDY ZA DUZO? ry maskami czy peelingami. Za kazdym razem, zanim

zdecydujemy sie na zastosowanie wiecej niz jednego

kosmetyku — a powinnismy stosowac ich kilka zarow-
no rano, jak i wieczorem - sprawdzmy, co zawieraja.

Po pierwsze dlatego, ze niektore duety sktadnikow

nie sa wskazane, po drugie, zeby wzmocni¢ efekt,

ktéry chcemy osiggnac.

Niestety tak, dosc¢ tatwo przesadzic z iloscig
kosmetykéw. Warto uswiadomic sobie, e
nadmiar kosmetykéw w pielegnacji mozie
szkodzi¢ jeszcze bardziej niz ich brak. Skéra SKUTECZNE PARY
.bombardowana” codziennie réznego ro-
dzaju sktadnikami aktywnymi oraz syntetycz-
nymi substancjami czesto z czasem mocno
sie uwrazliwia i zaczyna reagowac alergicz-
nie na najprostszy krem. Tymczasem cera nie
potrzebuje az tylu kosmetykow - najczesciej SILNE DZIALANIE OCHRONNE
wymaga.\ tylko drobnejf)omocy,‘ ’aby sama Chcemy opozni¢ efekty fotostarzenia i regularnie
mogta sie zregenerowac i odnowic. siegamy po kremy z wysokimi filtrami? Powinny$my
wiedzie¢, ze w potaczeniu z witaming C produkt z SPF

Na szczescie w wielu przypadkach sktadniki dziataja
w synergii i przynosza wiele korzysci. Jesli wiec znamy
poftrzeby swojej skory, wystarczy umiejetnie zestawiac
kosmetyki i cieszyc sie ich podwojna skutecznoscia.
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staje sie bardziej efektywny. Takie zestawienia eks-
perci nazywaja wrecz ztotym standardem odmtadza-
nia. Sekret tkwi w silnie antyoksydacyjnym dziataniu
witaminy C. Jesli wigc zastosujemy serum, kfore ja za-
wiera, kolejnym krokiem moze byc nie krem na dzien,
a wiasnie produkt z wysokim filtrem.

SPOSOB NA UKOJENIE

Jesli mamy skore wrazliwg, zapewne nie jest nam
obce uczucie pieczenia i swedzenia. Zaczerwienie-
nia fo codzienno$c¢? A moze skora regeneruje sie po
inwazyjnym zabiegu kosmetycznym? Zeby poczud
ulge, siegnijmy po zgrang pare sktadnikow: prebio-
tyki i kwasy PHA. Pierwsze pomagaja odbudowac
mikroflore bakteryjna, ktéra odpowiada za prawidto-
we funkcjonowanie skory, a szczegdlnie jej mecha-
nizmy obronne. Z kolei kwasy maja bardzo tagodne
dziatanie ztuszczajgce. Suma ich dziatania: wyciszenie
i naprawa.

DUET ROZJASNIAJACY

Wracamy do witaminy C. Nie wszystkie kompo-
nenty kosmetykow sg jej konkurentami. Potaczmy ja
z kwasem ferulowym, a efekt wyréwnania kolorytu
cery mamy jak w banku. Dobrym wyborem beda
produkty, ktére tacza w sobie oba sktadniki, moze-
my tez wylbrac¢ osobne, ale upewnijmy sie, czy kwas

Czy jesli dany sktadnik wystepuje w serum, warto
siegac po krem, ktdry réwniez go zawiera?
Oczywiscie, wrecz zaleca sig, aby stosowac serum
i krem z tej samej serii — wowczas efekty dziata-
nia tych dwéch kosmetykow sa lepsze. Dlacze-
go tak jest? Czasteczki kremow dziataja tylko na
wierzchnich warstwach skory. Natomiast serum
dziata zarowno w naskorku, jak i w skorze wia-
sciwej — bowiem substancje aktywne wnikaja do
gtebszych warstw skoéry. Mimo swojej skoncen-
trowanej formuty serum nie sprawdzi sie jednak
jako pojedynczy kosmetyk. Jego zadaniem jest
zwiekszenie efektow dziatania substancji zawar-
tych w kremie, ktére zabezpieczaja preparat
przed wyparowaniem lub ekspozycja na promie-
niowanie stoneczne.

CZAS NA ZDROWIE 3 5



askorbinowy jest w stabilnej formie (funkcje stabiliza-
fora czesto stanowi wtasnie kwas ferulowy). Ten duet
sprawdzi sie przy przebarwieniach i fradziku.

PODWOJNA DAWKA UJEDRNIENIA

Aktywne substancje, ktére moga by¢ alternatywa
dla retinolu? Niacynamid i peptydy! Jesli nasza skora
jest wiotka i przez to zmarszczki staty sie bardziej wi-
doczne, a jednoczesnie wrazliwa, ten duet bedzie jak
znalazt. Peptydy dziatajg tagodnie, a przy tym bardzo
skutecznie. Stymuluja synteze kolagenu i elastyny oraz
macierzy pozakomorkowej, przyspieszajg procesy

3 é CZAS NA ZDROWIE

Dobre,

Wiele sktadnikow stosuje sie w kosmetologii od lat. Sg swiet-
nie przebadane i wyjatkowo skuteczne, o ile... nie faczy sie ich
z pewnymi ,rywalami". Warto wiedzie¢, ze czasem siegajac po
dwa rézne preparaty z dwoma uznanymi sktadnikami aktyw-
nymi, mozemy sobie zaszkodzic.

Kwas askorbinowy, cho¢ sprzyja skérze na
wielu ptaszczyznach, nie lubi towarzystwa.
0 Witamina C wygtadza zmarszczki i zwigksza
gestosc skory, a takze chroni struktury lipido-
\  we naskoérka przed stresem oksydacyjnym,
« 'V poniewaz bierze udziat w syntezie cerami-
dow. Dodatkowo rozjasnia przebarwienia i zwigksza elastycz-
nos¢ skory. Jesli jednak zestawi sie ja z pewnymi sktadnikami,
jej skutecznos¢ spada. Z czym nie taczy¢ kwasy askorbinowe-
go? Ryzykowne jest stosowanie go réwnolegle z kwasami
AHA/AHB - moze to wywotac silne podraznienie skory. Nie
wspotpracuje tez z niacynamidem, niwelujac jego dziatanie
- przy takim zestawieniu tatwo tez o wypryski. Witamina C
zmieni swoje dziatanie pod wptywem metali cigzkich, takich
jak miedz. Zamiast dziata¢ antyoksydacyjnie, bedzie sprzyjac
powstawaniu wolnych rodnikow.

To kolejny ,wrég" witaminy C. Retinol, cho¢
moze dziata¢ w synergii z wieloma sktadni-
kami, w potaczeniu z kilkoma moze by¢ mniej
& przyjazny. Ma on dziatanie lekko oksydacyjne,
\‘ a kwas askorbinowy - antyoksydacyjne. Tym
<~ samym dziatanie witaminy C zostaje zneutrali-
zowane. Retinol reguluje procesy keratynizacji naskorka, wiec
faczenie go z kwasami migdatowym, salicylowym czy glikolo-
wym moze doprowadzi¢ do nadmiernego ztuszczania i silnych
podraznien. Nie przyniesie korzysci jednoczesna aplikacja
niacynamidu i retinolu. Pierwszy ma pH wyisze od drugiego
i w konsekwencji dziatanie obu staje sie mniej efektywne.

9/

Jesli lubimy samoopalacze, pamietajmy,
ze zawarty w nich dihydroksyaceton tatwo
wchodzi w reakcje ze zwigzkami zawieraja-
cymi w czasteczce grupe aminowa. Dlatego,
jezeli zalezy nam na ztocistym odcieniu skory,

<« N nie aplikujmy jednoczesnie z kosmetykiem
brazujagcym produktéw z peptydami, aminokwasami, kwasa-
mi AHA, a nawet filtréw mineralnych. Spowoduja rozpad DHA
i odcien skory sie nie zmieni.

2%



reklama

naprawcze, wygtadzajg zmarszczki. W potgczeniu
z przeciwzapalnym niacynamidem, ktory wycisza pra-
ce gruczotdw tojowych i dziata rozjasniajaco, zyskuja
dodatkowe wsparcie.

LIERAC ARKESKIN 50 ML
krem do twarzy na dzien
Najwazniejsze cechy:

* przywraca gestosc
i elastycznosc skory,

KOLEJNOSC MA ZNACZENIE!

Liczy sie nie tylko odpowiednie taczenie sktadni- e e e L i b - koryguje objawy menopauzy,
kow, ale tez kolejnos¢ aplikacji danych kosmetykdw. LI E RAC Nawilsa. oclvwia | wyaladza
Pamietajmy, ze po oczyszczeniu twarzy nalezy zasto- R skore. oo ve
sowac fonik, nastepnie krem i ewentualnie olejek. 1

¥ Nastepnie , : r ARKESKIN dour . Zawiera 96% sktadnikow
Kremy z filtrem aplikujmy fakze na krem, ale przed RT LIBRANTES ™ pochodzenia naturalnego.
makijazem. Lekka, wtapiajaca sie

w skore konsystencja

CZY PO PEELINGU ENZYMATYCZNYM - ——— = f’o‘ze;fargzmﬁ’fg’ézqyﬁzafgL;)ez
MOZNA APLIKOWAC TONIK/KREM efekiu obciazania skory.

Z KWASAMI?

Peeling enzymatyczny uznaje sie za najbardziej de-

likatng forme ztuszczania martwego naskoérka. Jego ZiKO DERMO Produkt dostepny w Ziko Dermo
dziatanie polega na tym, ze zawarte w nim enzymy i drogerii internetowej zikodermo.pl.
(najczedciej z owocow — bromelaina z ananasa i pa-

paina z papai) rozpuszczajg warstwe rogowa naskor-

ka. Kosmetyki z kwasami w sktadzie, takie jak fonik czy

Kosmetyk

krem, réwniez maja wiasciwosci ztuszczajace, z fego

tez wzgledu bezposrednio po peelingu enzymatycz- RETINOL A WITAMINA C

nym nie ma potrzeby naktadania kosmetykow o takim Chcesz korzysta¢ z mocy retinolu i witaminy C? Jeden sktadnik
dziataniu. Zbyf inTensywna eksfo“acja moze prowa- STOSUj na dzier’\, a drugi na noc. Nie I’qcz ich! Retinol i witamina C
dzi¢ do podraznienia i wysuszenia naszej skory, wyni- beda powodowaty wzajemna destabilizacje.

kiem czego bedzie ona sucha oraz bardzo wrazliwa.

reklama

MERZ

SPEZIAL

Zawiera unikalne potaczenie starannie dobranych sktadnikow:

B Niacyna, witamina B2 sa niezbedne do utrzymania

M E RZ zdrowego wygladu skory

SPEZIAL B Biotyna i cynk zapobiegaja wypadaniu wioséw

PIEKNG OD WEWNATRZ B Witamina A oraz zelazo sprawiaja, ze paznokcie

DRAGEE_S sg mocne i wytrzymate

Suplement diety
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Po wakacyjnych wojazach wtosom
nalezy sie... solidny wypoczynek.
Storice, stona lub chlorowana
woda, wilgotne powietrze — po
takiej dawce niekorzystnych
czynnikdw czas na grunfowna
regeneracje wiékien. Od

czego zaczac? Liczyc sie beda
konsekwencja, regularnosc

i dobdr odpowiednich
preparatow.

WARTO WIEDZIEC

tysienie telogenowe moze mie¢ podtoze hor-
monalne lub by¢ wywotane przez czynniki ze-
wnetrzne. Cykl zycia wtoséw sktada sie z 3 faz:
anagenu, czyli wzrostu trwajacego ok. 6 lat, ka-
tagenu - wtos przygotowuje sie do wypadnie-
cia (trwa ok. 10 dni), oraz telogenu - tu ,stary"
wios czeka ok. 3 miesigce na wypchniecie go
przez ,,nowy", rozpoczynajacy wzrost. Mecha-
nizm tysienia telogenowego polega na tym, ze
skraca sie faza wzrostu i wiecej wtoséw jest na
ostatnim etapie cyklu. Na zdrowej skoérze gto-
wy w fazie telogenu znajduje sie 15% witdkien,
w przypadku zaburzen az 60-80%. Na szcze-
$cie po wtasciwym zdiagnozowaniu i wprowa-
dzeniu leczenia wtosy szybko odrosna.

akacyjne pamiatki to pickna opa-

lenizna i... matowe wtosy? Jesli do-

datkowo obserwujemy ich wzmo-

zone wypadanie, nie wpadajmy

w panike. Istniejg skuteczne spo-
soby na przywrocenie rownowagi skorze gtowy i od-
zyskanie blasku fryzury. Nastawmy sie jednak na dzia-
tanie dtugofalowe i wieloptaszczyznowe. Dodajmy
do fego zbilansowana diete i juz po kilku tygodniach
efekty naszych wysitkdw stang sie widoczne.

PRAGNIENIE PIEKNYCH WLOSOW

To, co widoczne gotym okiem to brak blasku. To, co
wyczuwalne pod palcami to szorstkos¢. Oba te skutki
maja wspolng przyczyne: przesuszenie wtokien. Pro-
mienie stoneczne, suche powietrze, woda morska i ta
w basenie to czynniki, ktére ostabiajg wiosy. Zeby unik-
nac ich mechanicznego uszkodzenia — suche wiodkna
staja sie tamliwe i tafwo sie placza - zacznijmy od in-
tensywnego nawilzania. Juz na etapie mycia nalezy
pamiefac o dostfarczaniu nawilzajacych sktadnikow,
zaréwno skorze gtowy, jak i wtosom. Pamietajmy tez
0 zasadzie: przede wszystkim nie szkodzi¢. Nie siegaj-
my wiec po kosmetyki, kidre pogtebia problem - te
z SLS-ami i SLES-ami czy silikonami nie sg wskazane.

ZACZNU OD... GLOWY

Zadne maski i odzywki nie beda skuteczne, jesli wio-
som zabraknie solidnej podstawy. Regeneracje po
lecie zacznijmy wiec od peelingu trychologicznego.
Obecnie produkty z tej kategorii sa niezwykle popu-
larne, co nie dziwi, bo dajg swietne efekty. Nie tylko
przynosza natychmiastowe uczucie silnego odswie-
zenia i lekkosci, ale tez zwalczajg tupiez, wzmacniajg
cebulki, pobudzaja krazenie krwi i zapobiegaja ,przy-
klapnieciu” fryzury. Ich stosowanie moze poczatkowo
nie by¢ tatwe - produkt nalezy natozy¢ na skore, co
przy diugich witosach jest ufrudnione - ale z czasem
nabiera sie wprawy. Dobrym pomystem jest uzycie
grzebienia i robienie przedziatkow - jak w przypad-
ku aplikacji farby. Warto zacza¢ od kosmetykow, ktore
maja specjalne aplikatory umozliwiajace wyciskanie ich
W wyznaczone przestrzenie. Po wymasowaniu gtowy
i pozostawieniu peelingu na wskazany przez produ-
centa czas, zmyjmy go ciepta lub chtodng woda.

NAWILZAJ WIELOETAPOWO

Po peelingu, ktdory warto wykonywac 2-3 razy w tygo-
dniu, siegnijmy po szampon z aloesem, kwasem hialu-
ronowym czy olejami. Dobre dla skory gtowy beda tez
prebiotyki i wyciagi roslinne. Wazna jest fechnika mycia.
Skupmy sie na skorze gtowy i wtosach przy nasadzie,
te na dtugosci nie przettuszczaja sie tak szybko i war-
fo zostawic im naturalny film ochronny. Pamietajmy, ze
wykonujac masaz, pobudzamy krazenie, co przektada
sie na wzmocnienie wtokien. Wiosy myjmy fak, aby
ich nie splafa¢, delikatnymi, gtaszczacymi ruchami. Po »

CZAS NA ZDROWIE 3 9



FARBOWANIE PO LECIE

Farbujac wtosy bezposrednio po urlopie, mozemy je dodat-
kowo ostabic. Stonce, stona oraz chlorowana woda wptywaja
negatywnie na ich kondycje. Promienie UV rozszczelniaja tu-
ski, co prowadzi do utraty wody i utlenienia melaniny, czyli na-
turalnego pigmentu witosa. Dlatego w pierwszych tygodniach
po lecie powinnismy skupic¢ si¢ na odzywianiu i regeneracji
wiosow. Nalezy stosowac bogate w sktadniki aktywne maski
regenerujace, warto uzywac olejkdw do wtoséw. Kiedy uda
nam si¢ poprawi¢ kondycje wtoséw, wéwczas dopiero moze-
my pomyslec o ich koloryzacji.

reklama

RADICAL MED, SZAMPON
ODBUDOWUJACY, 300 mi

Przeznaczony do mycia i pielegnadiji
wtosow suchych, zniszczonych, bardzo
tamliwych i ostabionych zabiegami
mechanicznymi i termicznymi

oraz polecany jest dla oséb po
chemioterapii.

RADICAL MED, SZAMPON PRZECIW
WYPADANIU WEOSOW, 300 ml

Polecany do mycia wtosow
ostabionych i wypadajaych.

SEAMPON
PHZEEﬂI’W Wrre

STAMPON
ODEUDOWLUINCY
s
g
dawiara

@)

DlCALmed

[RA

Kosmetyki

RADICAL

—

- Produkty dostepne w Ziko Dermo
ZiK0 DERMO i drogerii infernetowej zikodermo.pl.
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kazdym myciu aplikujmy nawilzajagcg odzywke, dobrze
jest po jej wmasowaniu we wtosy posuwistymi ruchami
siegnac po grzebien o szeroko rozstawionych zabkach
i przeczesac widkna. Po dwoch minutach sptuczmy wio-
sy chtodna woda, zeby ich tuski sie domknety — zyskaja
blask i beda bardziej odporne na czynniki mechaniczne.
Nigdy nie uzywajmy do mycia i ptukania goracej wody
- wysusza wiosy i skore! Dwa razy w tygodniu warto sie-
gnac po maske o dziataniu silnie regenerujagcym.

POZNAJ METODE OMO

Kolejny sposob na regeneracje wtosow o zastosowanie
metody odzywienie-mycie-odzywienie, czyli OMO. Na
wilgotne, odcisniete recznikiem witosy zaaplikujmy na
dtugosci (nie przy skorze gtowy) sporg doze odzywki.
Po dwdch minutach sptuczmy i przejdzmy do mycia.
Nastepnie znow zaaplikujmy odzywke i po kolejnych
dwodch minutach starannie optuczmy wtosy. Wtosy
beda wyjatkowo migkkie i sprezyste.

WYPROBUJ OLEJOWANIE

Ten tradycyjny sposob na piekne, Isniace wiosy moze
budzi¢ obawy - aplikacja oleju kojarzy sie z czyms skom-
plikowanym i... brudzacym. Jednak warto sie przetamac.
Oleje majag mndstwo substancji odzywczych i przede
wszystkim  zabezpieczajg wiosy przed utrata wody
oraz czynnikami zewnetrznymi. Zacznijmy od spryskania
wtosow specjalnym tonikiem, ktory przygotuje wtosy
do zabiegu i wzmocni jego dziatanie. Nastepnie wylbra-
ny olej lulb mieszanine olejkdw podgrzejmy delikatnie
w kapieli wodnej. Aplikujmy olej na dtonie, rozcierajmy
w nich i wmasowujmy we wtosy, szczegolnie doktadnie
skupiajac sie na koncowkach. Zatézmy czepek, owin-
my gtowe recznikiem. Pozostawmy na cata noc lub co
najmniej na 30 minut. Po olejowaniu potrzebne bedzie
podwadjne mycie wiosow.



NIE BOJ SIE SEZONOWEGO
WYPADANIA

Szybsza niz typowa utrata wtoséw moze mied tez
zwigzek z czynnikami atmosferycznymi i dieta. Tak czy
inaczej, nie nalezy wpadac w panike i juz zawczasu pod-
ja¢ dziatanie. Wcierki do skory gtowy dostarczaja skorze
i cebulkom odzywczych substancji, niezbednych do
budowy oraz wzrostu mocnych wtdkien, a dodatkowo
dzieki masazowi jako formie aplikacji stymulujg krazenie,
wiec pomagaja mochiej osadzic wiosy w skorze. We
wecierkach szukajmy wyciagow ze skrzypu, topianu, szat-
wii, pokrzywy i brzozy, korzenia zen-szenia, niacynamidu,
cynku, pantenolu, hydrolizowanych protein sojowych,
aminokwasow, a takze olejow.

SERUM DO SKORY GLOWY

Przesuszona po lecie skora gtowy, czesto fez poparzona
(kto pamieta o uzywaniu filtra w okolicy przedziatka?), wy-
madga silnej regeneracji. Dobrym sposobem na odbudo-
we jest siegniecie po serum, np. z kwasem hialuronowym,
ktérego uzywamy do pielegnacji fwarzy. Serum tego typu
wspomoze fakze bardzo suche wtosy. Warto sprobowac!

JAK WILGOTNE POWIETRZE DZIALA NA
WLOSY?

Wlbrew pozorom nawet w Polsce w gorace dni powie-
frze bywa bardzo wilgotne. Jesli wtosy sg suche (a po
kilku tygodniach ekspozycji na promienie UV z pewno-
$cig brakuje im wilgoci), pochtaniajg wode z powietrza,
co w konsekwendji prowadzi do ,puchniecia” todygi.
Takie widkna staja sie bardziej podatne na uszkodzenia
mechaniczne. Dlatego po lecie warto podciac koncowki
i poddawac wiosy zabiegom regenerujacym.

DOMOWE MASECZKI REGENERACYJNE
Wyprdbuj te 3 maseczki. Blask wtosom przywrdci mik-
stura sporzadzona z z6ttka, tyzki oliwy i kilku kropli soku
z cytryny. Nawilzenie zapewni maseczka z 2 tyzek miodu
i 3 tyzek oliwy. 1 tyzka jogurtu, kilka kropli olejku z kiet-
kow pszenicy i tyzeczka soku z cytryny to patent na
wzmochienie wtosow. Kazda domowa maske apli-
kujmy na czyste, wilgotne wtosy, zabezpieczajmy
czepkiem i sptukujmy po okoto 15 minutach.

/

WEOSY A DIETA

Jedna z najczestszych przyczyn wypadania
wiosoéw jest menu ubogie w sktadniki odzyw-
cze, takie jak witaminy, mineraty i pierwiastki
niezbedne do prawidtowego funkcjonowania
organizmu. Warto wybiera¢ produkty bogate
w zelazo, cynk, witamine B12, biotyne czy wi-
tamine D, poniewaz to te sktadniki majg duzy
wptyw na kondycje naszych wtosow.

reklama

DERMEDIC CAPILARTE

e —
e —

Szampon kojacy do wloséw

i nadwrazliwej skéry gtowy, 300 ml

DERMEDIC

Zapewnia tagodne, ale skuteczne

oczyszczenie WIosOw i skory gtowy.
Regeneruje naskorek oraz pomaga
w ufrzymaniu jego prawidtowego
pH i mikrobiomu, a wiec zachowaniu
rownowagi mikrobiologicznej skory. AD =

DERMEDIC CAPILARTE
Szampon normalizujacy do wioséw

DERMEDIC an
Famaryprna oo \LIZUIACY

FIMG SHAMPOD

STAMPOMN KOJACY
DO WLOSOW
I HADWRARLIWES SEGRY

przettuszczajacych sie, 300 ml

Stworzony z mysla o wiosach
przettuszczajgcych sie. Produkt fagodnie
oczyszcza skore gtowy. Reguluje prace
gruczotdéw tojowych, redukujac efekt
ftustych i nieSwiezych wioséw. Stymuluje
wzrost nowych wioséw i zapobiega
nadmiernemu wypadaniu. Przywraca
rownowage mikrobiomu naskorka.

Kosmetyki

((

a1 A i

e
s

P

pH 55

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

Nigdy nie uzywaj do mycia
i ptukania goracej wody — wysusza
witosy i skore!

JAKI OLEJ WYBRAC?

Wiosom suchym najlepiej stuza oleje arganowy, ze
stodkich migdatow, wiesiotkowy czy z pestek winogron
- wszystkie sg bogate w wielonienasycone kwasy ttusz-
czowe jak omega-3 i omega-6. Kiedy wtdkna odzyskaja
kondycje, mozna wyprobowac takze inne olejki o sred-
niej wielkosci czasteczek, takie jak makadamia, sezamowy,
oliwe z oliwek i olej z awokado.

JAK DLUGO MOZNA STOSOWAC
WCIERKI DO WEOSOW?

Nie ma okredlonego jednoznacznie czasu, przez kfory
powinno sie stosowac kuracje wcierkami. Wszystko tak
naprawde zalezy od potrzeb naszych wiosow i ewentual-
nego problemu, z kiérym sie zmagamy. Stosujac wcierki
do wiosdw, nalezy przede wszystkim miec na uwadze za-
lecenia producenta. Jesli na opakowaniu kosmetyku jest
napisane, ze aplikacja ma trwac 2 tygodnie, to powinno
sie postepowac zgodnie z instrukcjami. Po uptywie wy-
Znaczonego czasu trzeba zrobi¢ tygodniowa przerwe,
a nastepnie wznowic kuracje. Podczas stosowania kuradji
nalezy kontrolowac, czy skdra gtowy nie robi sie sucha,
zaczerwieniona, podrazniona, nie swedzi. Jedli tak sie
dzieje, zakonczmy kuracje danym produktem.
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JESIENNA

SKORY

esien to idealny czas na wszelkie zabiegi re-

generacyjne. Po lecie skéra wymaga nie tyl-

ko odnowy, ale i wzmocnienia przed zima.

Nie warto eksperymentowac. Uzywajmy
kosmetykow ze sprawdzonymi, bezpiecznymi i sku-
tecznymi sktadnikami o wtasciwosciach ztuszczajacych
oraz naprawczych. Ktére warto przetestowac i jak to
robic bezpiecznie?

W ROLI GROWNEJ - RETINOL

Rozwiazuje niemal wszystkie problemy kazdego typu
cery. Ta pochodna witaminy A jest zwigzkiem lipofilo-
wym, czyli dobrze rozpuszczalnym w ttuszczach. Ma
zdolnos¢ wnikania w gtab skory, dzigki czemu pobu-

Po lecie twoja skora jest pieknie
i wypoczeta. Niestety dziatanie st
wyrzadzito tez wiele szkod, kiore
sie widoczne. Nie czekaj | od razu
retinol oraz kwasy. Jak je stosowac
wiedziec, zeby osiggnac swietny

dza syntezy wtokien kolagenu i elastyny, a tym sa
procesy odbudowy. Ma dziatanie wielokierunko
wyréwnuje koloryt cery, redukujac przebarwienia,
gtadza zmarszczki, poprawia strukture skory i zwieksza
jej elastycznos¢ oraz jedrnosc, reguluje wydzielanie
sebum, zmniejsza widoczno$¢ pordw i zmian tradzi-
kowych. Wiele oséb odczuwa lekki dyskomfort przy
pierwszym zetknieciu z retinolem i rezygnuje z tego
sktadnika. Tymczasem wystarczy przyzwyczai¢ do nie-
go skore.

KWASY AHA
To ta grupa wiedzie prym w swiecie kosmetyki. Gli-
kolowy, mlekowy i migdatowy to najpopularniejsze »

Kroki do regeneracji

Krok 1:

Proces retynizacji

Wybierz kosmetyk o niskim stezeniu
retinolu, ok. 0,3-0,5%. Stosuj produkt
raz na 3-4 dni, a w pozostate silnie na-
wilzaj skore. Jesli dyskomfort po apli-
kacji przestanie wystepowac, zwigksz
czestotliwos¢.  Zaczerwienienia czy
pieczenie moga wystapi¢ nawet 2 dni
po uzyciu retinolu, odczekaj, nim po-
nowisz naktadanie kosmetyku.
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Krok 2:

Sposob aplikacji

Kosmetyk z retinolem aplikuj na twarz
wieczorem, po starannym jej oczysz-
czeniu i zastosowaniu toniku — hydro-
laty moga powodowac niepozadane
reakcje, wigc lepiej ich unikac. Poczat-
kowo porcje wielkosci ziarna grochu
aplikuj samodzielnie, zeby ewentual-
ne inne skfadniki kosmetykow nie za-
burzyty reakg;ji skory.

Krok 3:

Cierpliwos¢ i konsekwencja
Moze okaza¢ sig, ie skora bardzo
szybko zaakceptuje retinol, czasem
jednak trwa to nieco dtuzej. W obu
przypadkach nalezy pamietaé, ze
na widoczne efekty dziatania tego
sktadnika nalezy poczeka¢ ok. 12 ty-
godni. Warto traktowac stosowanie
produktéw na jego bazie jako dtugo-
falowa kuracje. Warto!
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PIELEGNACJA

Jak dtugo mozna
stosowac retinol?

Czas trwania kuracji retinolem jest indy-
widualny i zalezy w gtéwnej mierze od
stezenia uzytych kosmetykéw. Retinol moze
by¢ stosowany dwojako — w formie kuracji
lub jako element codziennej rutyny piele-
gnacyjnej. Kuracja retinolem moze trwac
nawet 6 miesiecy.

z kwasow AHA. Jesien to ich sezon, bo sg fotouczu-
lajace, wiec w petnym storicu ich stosowanie bywa
ryzykowne. Pamietajac o stosowaniu filtréw, siegajmy
po nie, zeby zregenerowac skore i sptycic zmarszczki.
Wybierajmy zawierajace je kosmetyki do domowe-
go uzytku, wowczas na pewno nie wyrzadzimy sobie
krzywdy. Nie tgczmy kwasow AHA z peptydami i wita-
ming C - ich dziatania sie neutralizuja.

KWASY PHA

Najtagodniejszy rodzaj kwasow, dobry dla 0séb o ce-
rach wrazliwych. Polihydroksykwasy maja wigksze cza-
steczki, w zwigzku z czym wnikaja wolniej i tym samym
s3 mniej inwazyjne, ale... rownie skuteczne! Ich zaleta
jest fo, ze nie maja wiasciwosci fotouczulajacych. Deli-
katnie ztuszczaja naskorek i neutralizujg wolne rodniki.
Produkty z glukonolaktonem oraz kwasem laktobiono-
wym dziatajg i na poziomie naskorka, i w skorze wia-
sciwej. Pobudzaja procesy odnowy i redukujg prze-
barwienia. Pomagaja tez w walce z naczynkami i sa
cennymi antyutleniaczami. Do codziennej aplikacji.

reklama

PHYTO PHYTOPHANERE DUO,
240 SZT.

kapsutki wzmacniajgce wtosy
i paznokcie

Zawieraja witaminy, ekstrakty
rodlinne i mineraty, w tym

cynk, ktéry pomaga utrzymac
odpowiednia kondycje wtoséw

i paznokci, tak by byty one mocne
i prawidtowo rosty. Witamina Bé
przyczynia sie do prawidtowej
syntezy cysteiny. Biotyna (witamina
B8) przyczynia sie do utrzymania
zdrowych wiosow.

Suplement diety

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

Tylko jeden kwas beta-hydroksylowy stosuje sie
w kosmetologii — kwas salicylowy. Jesienig z pew-
noscig przyda sie osobom zmagajacym sie z tradzi-
kiem, ktory storice chwilowo wyciszyto. Niestety po
wakacyjnych miesigcach ma zwyczaj wracac i to ze
zdwojona moca. Tu na pomoc $pieszy wtasnie kwas
salicylowy. Chociaz tagodniejszy niz kwasy AHA,
fo $wiefnie zwalcza zaskorniki i grudki, dziata lek-
ko ztuszczajaco i antybakteryjnie, zmniejsza tojotok.
Warto stosowac serie kosmetykow z bezpieczna
dawka fego sktadnika, aplikowac zgodnie z zalece-
niami producenta.

CZY KWASY MOZNA STOSOWAC PRZY
CERZE WRAZLIWEJ?

Mozna, natomiast nalezy mie¢ na uwadze, ze nie
wszystkie kwasy beda odpowiednie do pielegnacji
cery wrazliwej. W tej roli najlepiej sprawdza sie te, kto-
re maja duza czasteczke, np. kwas migdatowy, kwas
laktfobionowy, glukonolakton. Dzieki takiej budowie
ich penetracja przez warstwe rogowg naskérka jest
ograniczona, co skutkuje zmniejszonym ryzykiem po-
wstawania podraznien.

Regeneracja skoéry to takze
dbanie o jej naturalng warstwe
hydrolipidows.

SEZONOWA ZMIANA

We wrzesniu tak jak zmieniamy garderobe, wymieri-
my fez produkty do pielegnacji. Wiecej ztuszczania
i nawilzania na kazdym etfapie urodowej rutyny to
teraz podstawa. Zeby odbudowad skére po lecie,
zadbajmy o mikrobiom (pomoga kremy z probioty-
kami) i optymalny poziom nawilzenia (wesprze nas

kwas hialuronowy).

CZY MOZNA tACZYC ROZINE KWASY
W CODZIENNEJ PIELEGNACIJI?

Na rynku dostepnych jest wiele kosmetykow tacza-
cych w sobie wiele kwaséw z grupy AHA i BHA o ni-
skim stezeniu. Jezeli jednak nasz kosmetyk nie zawiera
w sktadzie kilku kwasow, lepiej nie taczyc ich w piele-
gnacji ,na wiasna reke". Nalezy unika¢ uzywania kilku
kosmetykow z kwasami w sktadzie jeden za drugim,
poniewaz moze to spowodowac bardzo silne reakcje
alergiczne, moze doprowadzi¢ do mocnego prze-
suszenia, podraznienia, a nawet poparzenia skory.
Jesli stosujemy kosmetyki z kwasami o wysokich steze-
niach, zrezygnujmy z peelingdw mechanicznych - mo-
zemy uszkodzi¢ skore.



PHYTO

PARIS

INNOWACJA
PRZECIW WYPADANIU

WLOSOW

Ii] *;I |

PHYTOCYANE

P

EFEKTY

SPOWOLNIENIE WYPADANIA WEOSOW
STYMULACJA WZROSTU WLOSOW

PIEKNE WEOSY

OPINIA EKSPERTA

)

. Postepujace wypadanie wtoséw spowodowane jest
chroniczna dysfunkcja mieszkéw wtosowych i wymaga
terapii regulujgcej cykl zycia wlosa. Najnowsze wyniki
badar nad tymi procesami wykazaty istnienie odrebnej
fazy cyklu wtosowego: neogenu, czyli fazy aktywacji
i regeneracji mieszka. Aktywowanie tej fazy sprawia,

Ze mieszki wtosowe bedace w spoczynku reaktywuja sie, faza wzrostu wlosa

ulega wydfuzeniu, a wtosy staja sie bardziej geste”.

Bruno A. Bernard, doktor nauk, ekspert z dziedziny biologii wlosa

INNOWACJA PHYTO

Przeciw postepujacemu wypadaniu wloséw

Opatentowany wyciag z korzenia maca bio wptywa na cykl wzrostu
wtosa. Pomaga wzmocnic zakotwiczenie wtoséw i utrzymac je
w fazie aktywnego wzrostu.

PHYTOCYANE 3 KURACJE

50 lat badan nad innowacyjnymi, opatentowanymi substan-
cjami o wysokim stezeniu, zastosowanymi w naszych nowych
kuracjach przeciw wypadaniu wloséw.

Rozwigzania, ktére nie tylko spowalniaja proces wypadania wioséw,
lecz przede wszystkim stymulujg ich wzrost.

Nagte i nasilone
wypadanie wtoséw na
skutek stresu, niewfasciwe;j
diety lub ciazy.

SKUTECZNOSC PHYTO

85%

skutecznos$¢ przeciw
wypadaniu wtoséw
po 2 miesigcach

PHYTOCYANE DLA KOBIET

Kuracja przeciw reakcyjnemu
wypadaniu wlosow

Wypadanie i utrata
grubosci wtoséw
o podtozu dziedzicznym,
zwigzane z wiekiem
i okresem menopauzy.

SKUTECZNOSC PHYTO

87%

spowolnienie wypadania
wtoséw po 3 miesigcach

PHYTOCYANE DLA KOBIET
Kuracja przeciw postepujacemu
wypadaniu wiosow

Intensywne wypadanie
wtoséw o podiozu
dziedzicznym.
Wihosy przerzedzone.

SKUTECZNOSC PHYTO

+6440°

wtosow
po 6 tygodniach

(1) % ochotnikéw, u ktérych skutecznosé preparatu zostata potwierdzona przez dermatologéw, badanie na grupie 76 kobiet. (2) % ochotnikdw, ktérzy zauwazyli
efekt dziatania preparatu, w badaniu satysfakcji wykonanym na grupie 75 kobiet. (3) pomiar instrumentalny liczby wloséw na cm? wykonany w grupie 73 mezczyzn
po 1,5-miesiecznym stosowaniu preparatu.



B ZE SMAKIE

MAGIA ZIOt
| PRZYPRAW

Warto korzysta¢ z dobrodziejstw zidt i przy-
praw — dodajg smaku i aromatu zupie, ponadto
dziataja prozdrowotnie na nasz organizm. Ma-
jeranek - dziata rozkurczowo, tagodzi wzdecia
i bole brzucha, stymuluje trawienie. Ziele an-
gielskie — pomaga na wzdecia i hamuje wymio-
ty. Lis¢ laurowy — wspiera trawienie i prace wa-
troby. Lubczyk — dziata rozluzniajgco na miesnie
jelit oraz pomaga pozbyc sie toksyn. Stodka pa-
pryka — poprawia kondycje serce. Pieprz — ma
dziatanie przeciwzapalne i przeciwbodlowe.
Czosnek — wzmacnia odpornos¢, pomaga zwal-
czy¢ przezigbienie. Imbir — dziata odtruwajaco,
przeciwbdlowo i przeciwbakteryjnie.




Jest sycaca, zdrowa, niedroga i szybko
mozna ja przygotowac. Zupa to danie
niemal idealne. Szczegdlnie jesienia
ima, gdy robi sie coraz chtodniej
i potrzebujemy sie rozgrzac, zupa
“sprawdza sie swietnie!

, olacy kochaja zupy. Wielu z nas nie wyobra-
Za sobie zycia bez rosotu, pomidorowe;j,
krupniku czy ogorkowej. Ogromna zaleta
fego dania jest tatwos¢ jego przygoto-
wania. Praktycznie robi sie samo, bo wystarczy kilka
sktadnikow takich jak: warzywa, mieso oraz woda i po
uptywie niespetna godziny zupa jest gotowa. Zupa
jest takze naszym sprzymierzencem w odchudzaniu,
bo syci, ale nie tuczy. Porcja jarzynowej (okoto 300 g)
fo jedynie okoto 100 kcal. Oczywiscie, jedli dodamy
smiefane, ziemniaki, makaron czy ryz, jej kalorycz-
nosc¢ nieco wzrosnie, ale i tak bedzie mnigjsza niz na
przyktad kotleta schabowego. Dzigki zupom dostar-
czamy organizmowi wiele niezbednych dla naszego
zdrowia sktadnikow odzywczych, fakich jak sole mi-
neralne, witaminy, btonnik, biatko (fe na miesnych
wywarach) i weglowodany (dodatek makaronu, kaszy
czy ryzu). Jesienia i zimag znakomicie rozgrzewaja. Nie
tylko sprawiaja, ze robi sie nam cieplej, ale tez dzieki
zawartosci warzyw wzmacniajg organizm i podnosza
jego odpornosc.

CZAS NA ZDROWIE 4 7
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ZUPA Z PIECZONYCH BURAKOW

Trudnos¢: tatwe

Czas przygotowania: 15 minut plus -
Wartosci

odiywcze
potrawy
w100 ml:

pieczenie

Sktadniki

- 2 | wywaru warzywnego

« 500 g burakéw

* lcebula

- 2 zabki czosnku

« 1 cytryna

» 2 tyzeczki octu balsamico

« 1tyzka masta

- 1 tyzka gestej Smietany 18%
« 1 tyzka pestek dyni

- sOl, pieprz

« kilka lisci bazylii do dekoracji

2,7 g ttuszczow

Przygotowanie

Buraki zawina¢ w folie do pieczenia i piec w tempera-
furze 180°C C przez godzine. Przestudzone obrac ze
skory i pokroi¢ na mniejsze czesci. Na masle przesma-
zy¢ cebule i czosnek. Dodac buraki, bulion i ocet bal-
samico. Gotowac na matym ogniu przez 10 minut. Po
fym czasie dodac smietane i catos¢ zmiksowac blen-
derem. Doprawi¢ sokiem z cytryny, solg, pieprzem
i ewentualnie odrobing cukru. Przed podaniem posy-
pac prazonymi pestkami dyni i ozdobic listkami bazylii.

_ 4 S czasna ZDROWIE—

Trudnosc¢: tatwe
Czas przygotowania: 10 minut

Wartosci
odiywcze

Sktadniki potrawy

- 500 g zielonego groszku (moze
by¢ mrozony)

%2 | bulionu warzywnego

» 1 cebula

» 2 zabki czosnku

- 2 tyzki masta

« 100 g serka mascarpone

1 cytryna

« listki natki pietruszki do dekoracji
(opcjonalnie)

- s0l, pieprz

Przygotowanie

W garnku rozgrza¢ masto i przesmazyc cebule z czo-
snkiem. Doda¢ groszek i wla¢ bulion. Gotowac pod
przykryciem ok. 5 minut, az groszek bedzie migkki.
Dodac serek mascarpone i catos¢ zmiksowac, zosta-
wiajac dwie tyzki groszku do dekoracji. Na koniec do-
dac sok z cytryny oraz sél i pieprz do smaku. Podawac
z grzankami i natka pietfruszki.
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PIKANTNA ZUPA POMIDOROWA L
Z JOGURTEM GRECKIM

Trudnosc: tatwe

Czas przygotowania: 20 minut —
Wartosci

Sktadniki odzyweze
= potrawy
* 1 kg pomidoréw
« 250 ml bulionu warzywnego
lub drobiowego
« 1 tyzka masta
- 1 tyzka oliwy z oliwek
1 cebula

« 1 zabek czosnku

» 1 tyzka octu winnego 2,6 g thuszczow

« 1 tyzeczka cukru

« 12 papryczki chilli

- 1 tyzka jogurtu greckiego na porcje ZUPA BROKULOWA

« listki bazylii do przybrania

- sOl, pieprz ZE SZP' NAK| EM

Przygotowanie Trudnos¢: fatwe

W garnku rozgrza¢ masto z oliwa. Przesmazy¢ cebule : Czas przygotowania: 20 minut Wartosel
i czosnek. Pomidory sparzy¢ wrzatkiem i obrac ze skory. = Sktadniki odiywcze
Pokroi¢ na czastki i wrzuci¢ do garnka z cebula. Dolac ¢ : » 500 g brokutow potrawy
bulion, ocet winny, cukier, papryczke chilli pokrojona & - 150 g szpinaku
w plasterki i gotowac ok. 15 minut. Catos¢ zmiksowac z = (moze by¢ mrozony)
oraz doprawi¢ solg i pieprzem do smaku. Podawac  EEmes « 1 ziemniak
z kleksem jogurtu greckiego i posiekanymi lis¢mi bazylii. 2 *lcebula
=+ 2 zabki czosnku
« 1 tyka oliwy z oliwek weglowodandw
« ¥, litra bulionu warzywnego
« 1cytryna
« 100 g serka topionego

4,9 g tluszczow

Przygotowanie

Cebule pokrojona w kostke przesmazy¢ na oliwie,
dodac czosnek pokrojony w plasterki i jeszcze chwile
smazy¢. Dolac¢ bulion, dodac¢ brokut podzielony na
rézyczki. Gotowac ok. 15 minut do miekkosci brokutu.
Pod koniec gotowania wrzuci¢ umyty szpinak i fopio-
ny serek. Catos¢ zmiksowac. Doprawic sokiem z cytry-
ny, sola i pieprzem do smaku. Podawac z grzankami.




KWESTIONARIUSZ

Mariola Bojarska-Ferenc

||
JESITIEM

Zaczynam dzien od...
kapieli i umycia wtosow. Czyste, pachnace
wiosy sprawiaja, ze czuje sie zadbana.

Nie wyobrazam sobie dnia bez...
¢wiczen. Cwicze w domu, na wakacjach.
Dwa, frzy razy w tygodniu frenuje balet,

a ostatnio chodze na pilates na maszynach.

Odpoczywam, kiedy...

mam wokot siebie grono przyjaciét. Spokdj
przynosi mi tez stuchanie muzyki operowej

czy Franka Sinatry.

Mam stabos¢ do...

Mariola
Bojarska-Ferenc
Dziennikarka,
producentka
programow
telewizyjnych
promujacych
zdrowie, auforka
ksigzek. Prywatnie
— od ponad 30 lat
— szczesliwa zona,
mama dwadch
dorostych synéow
i balbcia frojga
wnukow.

pieknych rzeczy. Jestem estetka. Przywiazuje wage do

szczegotow i jakosci.

Poczutam sie dorosta...

bardzo wczesnie. Po wypadku samochodowym moja
mama stafa sie osobg niepetnosprawna. Miatam wtedy
zaledwie 8 lat. Staratam sie by¢ wsparciem dla taty,
froche matkowatam mtodszej o cztery lata siostrze. Od

5 O CZAS NA ZDROWIE

YONISTKA,

famtej pory samodzielnos¢ fowarzyszy mi przez cate
zycie. Mam zakodowane, ze wszystko musze kontrolo-
wac. Wiem, ze czasami bywa to dla innych meczace.

Gdybym mogta jeszcze raz wybrac zawéd, to byta-
bym...

aktorka. Jako mtoda dziewczyna zdawatam do szkoty
teatfralnej, nie udato mi sie, ale ciggle marze, zeby
kiedys zagrac cho¢ mata role, ktéra oddawataby moja
osobowosd, charakter.

Decyzja, ktéra miata najwiekszy wptyw na moje
Zycie...

rozwdd z pierwszym mezem. Nie odesztam dlatego,
ze sie w kim$ zakochatam, tylko dosztam do wniosku,
ze musze swoje zycie zmienic. Nie wiedziatam, co mnie
czeka. Okazato sig, ze 3 dni po rozwodzie poznatam
swojego obecnego meza. Jestesmy razem 34 lafa,

31 lat po $lubie. Bardzo duzo mu zawdzieczam, dzigki
jego wsparciu zrealizowatam wiele zawodowych ma-
rzen i jestem spetniona kobieta.

Moj najwiekszy sukces...
rodzina. Maz, dwoch cudownych synédw Marcin i Alex,
z ktorych jestem dumna.

Wozruszam sie, gdy...

mysle o swoich rodzicach. Za wczesdnie ich oboje stra-
citam, zatuje, ze wielu rozmow nie udato mi sie z nimi
przeprowadzi¢. Tesknie.

Komplement, ktory sprawia ci przyjemnosc...
ze, jestem inteligentna.

Moje motto zyciowe...
chciec to znaczy moc. Nie ma dla mnie rzeczy
niemozliwych.

Najwieksza przyjemnos¢ sprawiaja mi...

wyjazdy, zwiedzanie $wiata. Kocham sztuke, wszedzie
chodze do muzedw. Druga moja mitoscia jest teatr.
Bez sztuki nie ma dla mnie zycia.

Film, do ktérego lubie wracac...
wszystkie filmy Woody'ego Allena. Raz w roku robig
przeglad jego filméw i ogladam jeden za drugim.

Za 10 lat wyobrazam sobie, ze bede...

dalej uprawita zawdd dziennikarki, wciaz bede dobrze
wygladac, bede tanczyc w szkole baletowej i nadal
robic szpagaty. Z pewnoscia bede miata wiecej czasu
dla swoich wnukdw.

fot. zdjecie prywatne



Tannisal-FL

Kompleks
molekularny tanin,
flawonoidow i halitu.

W APTEKACH

WYROBY MEDYCZNE C € 0477

Nalezy uwaznie zapoznac sie z ostrzezeniami i instrukcja uzywania.
Certified Aboca posiada certyfikat B Corp

dobrowspolne.aboca.com
Producent: Aboca S.p.A. Societa Agricola
Sansepolcro (AR) - Italia

. DYstrybutor: Aboca Polska Sp.z 0.0.,
Corporation  40-403 Katowice, ul. Oswobodzenia 1- Polska

Preparat udrazniajacy o dziataniu
ochronnym dla dorostych i dla dzieci.

4

T,

"

(=]

0D 6. ROKU
yaA

oL

el
b/
2

e

/)
!

i}
{e\“—u\

R

£ &

/
r;
ln- ‘

s
= Fitondsa

&

fona

il

0D 6. MIESIACA
AL

.g'\':} ;;%

— L

& .9

W e, - —

= = Pty et et Kompleks

=t ——

_— ‘ =R .__:,,n-l-" molekularny
#5,,?__ S = J#w | tanin i halitu.
= ‘. -\.q_'“ =

w100% Q
NATURALNA ‘ &

BIODEGRADOWALNA
FORMUEA




THIAMIDOL

DUAL SERUM

T o e M TP L
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9 6 % UZYTKOWNICZEK

POTWIERDZA

>> Eucerin Anti-Pigment Serum
o podwdjnym dziataniu zapobiega
powstawaniu nowych przebarwien.**

7|
Przebarwienia
Ay | —
Genialne
144 serum!
14

L. 8.8 .6 & ¢
5/5 Taku68

b 8 8. 8 & ¢
5/5 LuizkaB

**Wyniki zostaly przygotowane na podstawie testu przeprowadzonego
w serwisie wizaz.pl na grupie 293 kobiet w okresie czerwiec-lipiec 2022 r.

Eucerin

—
Thiamidol®

sktadnik, ktory zmniejsza produkcje melaniny
u jej zrodta i sprawia, ze plamy pigmentacyjne
ulegaja stopniowemu rozjasnieniu.

SKAD SIE BIORA PRZEBARWIENIA?

Ciemne plamy na skorze - punktowe lub rozlegte (melasma) optycznie dodaja
nam lat. Sprawiaja, Ze cera wydaje sie mniej gtadka i jednolita, paradoksalnie
efekt ten dziata bardziej negatywnie niz w przypadku zmarszczek. Cho¢ nie
jest to stan chorobowy, a problem kosmetyczny, bywa on jedna z przyczyn
utraty pewnosci siebie, spadku samooceny. Dlatego nie lekcewaz go, siegnij
po dermoksmetyki, ktore poprawiaja jakos¢ i wyglad skory.

Aktywacje pigmentu powoduje ekspozycja stoneczna, promieniowanie UV.
Jednak pewne czynniki szczegdlnie sprzyjaja uwrazliwieniu na nie. Sa to
przede wszystkim estrogeny - kobiece hormony. Dlatego hiperpigmentacja
pojawia sie czesto u kobiet w ciazy, przyjmujacych leki hormonalne
(np. antykoncepcja, HTZ) oraz podczas menopauzy. Takze procesy starzenia
zachodzace w skorze oraz spadek odpornosci skory na UV (wyczerpywanie
sie tzw. kapitalu stonecznego) maja wplyw na nierownomierny rozktad
melaniny, stad méwimy czasem o plamach starczych. Mtode osoby takze
moga sie boryka¢ z przebarwieniami, szczeg6lnie pozapalnymi, zwigzanymi
z tradzikiem.

JAK OGRANICZYC PRODUKCJE PIGMENTU?

Najlepiej dziatajac u Zzrédta problemu poprzez zmniejszenie aktywnosci
tyrozynazy, enzymu ktory przeksztatca ten aminokwas w melanine. Formuta
z Thiamidolem, zastosowana w linii Eucerin Anti-Pigment, znakomicie radzi
sobie z tym zadaniem. Pierwsze rezultaty stosowania widoczne sa juz nawet
po 2 tygodniach. Badania kliniczne potwierdzaja, ze optymalny efekt
wykazano po 12 tygodniach systematycznej pielegnacji. Redukcja przebar-
wien siega az do 75%.*

SKUTECZNA PIELEGNACJA | PROFILAKTYKA

Aby zmniejszy¢ widocznos¢ przebarwien, regularnie stosuj produkty Eucerin
Anti-Pigment. Najbardziej uniwersalnym produktem z linii jest Anti-Pigment
serum o podwojnym dziataniu, dlatego jest ono kluczowym kosmetykiem
w rutynie pielegnacyjnej wyréwnujacej koloryt skory.

Serum stosuj regularnie - rano i wieczorem, najlepiej w potaczeniu z kremem
na dzien z tej samej linii, ktéry poza dodatkowa dawka Thiamidolu, jednocze-
$nie zapewnia fotoochrone (SPF 30) niezbedna, by ograniczy¢ nawroty plam.
W miejscach, gdzie pojawiaja sie bardziej intensywne skupiska pigmentu,
mozesz zastosowac punktowy korektor.

i

NAPOCZATKU PO 12 TYGODNIACH

* Indywidualne rezultaty moga sie réznic



