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z poszanowaniem dla Twojego organizmu,

\a zgage,

efluks i trudnosci
v trawieniu,
wybieram produkt

o szybkim dziataniu
oraz z formuta

w 100% naturalna.

/ F
Fi
7

Biana

_% ..
FET

B
i

a takze dla Srodowiska.

YV
w100%

BEZ

NATURALNA SZTUCZNYCH
BIODEGRADOWALNA SUBSTANCJI

FORMULA

Q\zA Lp
bez
glutenu %
R OC\C

TESKEADNIKAMI— ROWNIEZ W CIAZY
ZUPRAW IW OKRESIE
EKOLOGICZNYCH . KARMIENIA PIERSIA

TO JEST WYROB MEDYCZNY C € 0373
Uzywaj go zgodnie z instrukcja lub etykieta.

Certified  Aboca posiada certyfikat B Corp

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

Dystrybutor: Aboca Polska Sp.zo.0.,
Corporation  40-384 Katowice, ul. Ks. Bpa. H. Bednorza 2a-6 - Polska

acid

o T

fot. Kamila Markiewicz-Lubanska/Shutterstock

CO NOWEGO

04  Akfualnosci, odkrycia, ciekawostki

CALA ONA
06 Marzena Rogalska

/DROWIE

10  Recepta na zdrowie:
Indywidualny kalendarz badan
po 40.

14 Poradnik medyczny: Atak alergii

18  Zwrdd uwage: Gdy chorujg nerki

22 Zyjmy dhuzej: Jak wygrac¢ walke
Z nowotworem?

24 W pigutce: Suplementy dla
kobiet w cigzy i mam karmigcych
piersia

28 Fundacja: Przekaz 1,5%

30 Natemat: Trendy okularowe 2023

URODA

32  Sekrety kosmetykow: Kosmetyki
pierwszej pomocy

34  Urodowe dossier: Sezonowa
zmiana warty

40 Pielegnacja: Skora gtowy: wyzszy
poziom pielegnadji

KUCHNIA

44  Dieta pod lupa: Rosliny na
oczyszczenie

46 Ze smakiem: Pierozki, czyli co$

pysznego

NA DO WIDZENIA

50 Kwestionariusz:
Paulina Holtz

Redaktor naczelna: Iza Komendotowicz

Biuro reklamy:

reklama@czas-na-zdrowie.pl

Wydawca: Socrates Time Sp. z 0.0.,

ul. Kamienskiego 51, 30-644 Krakow

Zdjecia:

TVN/Marlena Bielinska MOVE (str. 6); materiaty prasowe
TVN (str. 9); zdjecia prywatne (str. 8, 9, 50); Shutterstock
Oktadka: fot. Marlena Bielinska MOVE

Wydawca nie ponosi odpowiedzialnosci
za tresc i forme zamieszczonych ogtoszen

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

zDROWIE

Drodzy Czytelnicy

Zmiana fo jedyna pewna rzecz w Zyciu. Lek przed zmiang fo normalna rzecz, ale
gay thkwi sie w jednym miejscu, nic nowego nas nie spotka — méwi Marzena
Rogalska, nasza bohaterka oktadkowa (s. 6), ktdra w swoim zyciu, zardwno pry-
watnym, jak i zawodowym, przezyta wiele rewolugji. Ale dzis jest szczesliwsza niz
kiedykolwiek wczesniej. Wigkszosc z nas nie lubi zmian, szczegdlnie w dojrzatym
wieku, ale czesto zycie samo podejmuje za nas decyzje. Czasem te zmiany wigza
sie z nasza sytuacjg zdrowotna. Kilka miesiecy temu pojawiata sie w mediach in-
formacja, ze Piotr Polk, popularny aktor, przeszedt przeszczep nerki. O chorobach
nerek nie wiemy wiele, zwtaszcza ze wiekszosc z nich przez wiele lat nie daje zad-
nych objawow. Jak dbac o swoje nerki, jakie badania warto wykonac, jaka diete
stosowac? Tego wszystkiego dowiecie sie Panstwo z tekstu ,,Gdy choruja nerki”
(s. 18). Wielkimi krokami nadchodzi wiosna, kfora zawsze niesie ze soba nadzieje.
Zycze Panstwu wiele optymizmu, radosci i wiary, ze czeka nas wiele dobrego.

Serdecznie pozdrawiam
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CO NOWEGO

SEZON DLA ALERGIKA

Wiosna i latem ryzyko pojawienia sie uczulenia gwattownie Pasta do zeb6w i ptyn do ptukania
rosnie. Wszedzie unoszy sie pytki roslin, kraza owady. Pielegnacija zebdw i dzigset podczas leczenia
Dlatego, zeby przetrwa¢ sezon bez kiopotéw, warto orfodontycznego jest bardzo wazna, ale
rzestrzegac kilku zasad: pozna¢ kalendarz pylenia (przyda  sfandardowe produkty do higieny nie
p' 9 P . Py . (p y | wystarcza. Linia marki GUM® Ortho ma
sie zwlaszcza podczas planowania wakacji), uzywac specjalnie dostosowane rozwiazania do
moskitiery (ochroni przed groznymi ukaszeniami owadow), kompleksowej pielegnacji jamy ustnej.
regularnie sie rusza¢ i dba¢ o wage (dobremu zdrowiu  Zostata zaprojektowana fak, aby utatwic
sprzyja aktywnos¢ fizyczna), nie ktasé sie spa¢ z mokr zachowanie czystosci i zdrowia podczas
pry} ty y )'_ e sp . 3 noszenia aparatu orfodontycznego, retainera
glowa (woda z wloséw wnika w poduszke, a w cieple lub innego urzadzenia ortodontycznego.

i wilgoci mnoz3 sie roztocza).

Dowiedz sie wigcej na www.sunstargum.pl
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Zielone warzywa takie jak brokuty albo szpinak maja
dziatanie wzmacniajace, tagodza alergie i obnizajg za
wysoki poziom ztego cholesterolu. Wiele osob uwaza
jednak, ze daniem bez miesa trudno sie najes¢. Ale we-
dtug specjalistéw z amerykarskiego Komitetu Lekarzy
na rzecz Odpowiedzialnej Medycyny dobrze skompo-
nowana dieta wegetarianiska jest jak najbardziej sycaca.
Naukowcy przekonuja, ze znajdujace sie w warzywach,
owocach, zbozach i ziotach hormony roslinne pobu-
dzaja wydzielanie insuliny po positku. Spowalniaja tez
oproznianie zotadka i wehfanianie glukozy z jelita cien-

Az o 80% zmniejszysz ryzyko zapalenia
ptuc, jesli co pét roku czyscisz zeby u den-
tysty. Profesjonalne zabiegi usuwaja bak-
terie, ktére wywotuja chorobe.

Sok pomidorowy obniza cisnienie krwi i poziom ztego cholesterolu LDL.
Pomidory oraz sok z nich zawieraja potas, ktory wptywa na tzw. przewodnic-

kiego. Zawarty w nich btonnik powoduje, ze uczucie fwo nerwowo-miesniowe i prace serca. W soku pomidorowym znajduje sie Pierwsze objawy zatrucia pokarmowe-
gtodu pojawia sie pozniej. tez magnez — w duecie z potasem zmniejszaja ryzyko pojawienia sie nadci- go Salmonell to bél brzucha, biegunka
Diefa bez migsa moze wiec by¢ nie tylko zdrowa, $nienia tetniczego. Pijmy wiec na zdrowie! i wymioty. Czy wiesz, ze moze do niego
smaczna, ale takze na dtugo zaspokajac gtod. dojs¢ z powodu zle umytej sataty? Na jej
206 mg, 8 mg, 13 mg, 7 mg, todygi, a potem liscie bakterie przedosta-
0,3 mg, 0,22 mg (w 100 g soku pomidorowego) ja sie z ziemi. Jak sie ich pozby<¢? Najlepiej

przez kilka minut moczy¢ satate w wodzie
z dodatkiem sody, a nastepnie doktadnie

@ reklama wyptukaé. Salmonelle przenoszy takze
23 mln A : £ owady, ktére siadaja na owocach. Zatru-

cie moze wywotac zaledwie kilka bakterii.

oséb clToruje na astme Okazuje sie, ze dolegliwosci zwigzane
- szacuje WHO. W Polsce Z menopauza s prawie nieznane kobie- . {
to ok. 4 min. tom w Japonii. Sekret tkwi w japoriskiej =" |
diecie, ktdéra charakteryzuje sie nisk — Kiedy najlepiej wietrzyé mieszkanie
10 zawartoscig ttuszczu zwiérzécegi duiZ ’ z’ % : w m{es'cie'.i R:n:)! Wted:'y powietrze jest
T N ' L PRZECIW PROCHNICY Ao, . .. . .
migdatéw warto zjes¢ iloscig biatka roslinnego oraz produk- ¢ : najbardziej swieze. Niestety, o tej porze
ze skorka kazdego dnia. tach sojowych. Te os.tatr.\ie zawiera.jq .fi— i, o sebom 75 mi na zewnatrz un.osi sie na?jwigcej pytkow,
Odzywiaja przyjazne toestrogeny, ktdére dziataja podobnie jak mex, pasta do zgbow, 75 m a fo dla alergikow duzy problem. Na
bakferie w jelitach. estrogeny — zefiskie hormony kobiece. K przeciw préchnicy z aminofluorkiem szczescie sy rozwiazania, kiore pomoga
Bogatym zrodtem tych zwigzkow sg mle- J Zawiera aminofluorek, pomaga remineralizowac uszkodzone partie szkliwa, skutecznie poradzic¢ sobie z tym problemem. Mozna
: : i : 1 chroni przed prochnica zebow. Chroni rowniez powierzchnie, do ktorych frudno jest : s g _
53% ot cocbracs raons dym, scame, i ey - seanie ey sergeny
!’olakéwwyblera stodycze stonecznika, seler i zielona fasola. . Przebadana klinicznie. Dla dorostych i dzieci od 7. roku zycia. drobne zanieczyszczenia, a takze owady.
jako przekaske. g Wyrdl medyczny
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O NIEJ

..od dziecka z rodzicami
zmieniata miejsca zamieszka-
nia. Urodzita sie w Przasnyszu,
ale dziecinstwo spedzita juz
w Chetmku. Liceum Ogdlno-
ksztatcagce ukonczyta w Oswie-
cimiu, a studia pedagogiczne
w Zielonej Gorze. Potem za-
mieszkata w Krakowie.

...marzyta o aktorstwie i chcia-
ta zdawac do szkoty aktorskiej.
Nie udato sie, ale mimo to proé-
bowata swoich sit w wielu fil-
mach i dubbingu. Zagrata m.in. ¢
w ,Zakochanych", ,Testostero- b
nie". Wystepuje w Teatrze Ca- "
pitol w spektaklu ,Czy ty to ty?".

...prace w mediach rozpoczeta
w krakowskim osrodku tele-
wizyjnym TVP w 1995 r. Po-
pularno$c przyniosto jej radio.
W 1996 r. trafita do RMF FM,
w ktérym prowadzita m.in. au-
dycje ,Na jezykach”. Wspotpra-
cowata z Radiem Kolor, Radiem
Ztote Przeboje - w tym mo-
zemy ustyszed ja réwniez dzis.
Wystepowata w felewizji, za-
rowno w Telewizji Polskiej, jak
i TVN. Od 2004 do 2008 r. byta
gospodynia talk-show ,Miasto
kobiet” w TVN Style. Po latach
wrocita do tego programu
w nowej odstonie.

WIOSNALC

T
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Widzowie programow telewizyjnych i stuchacze audydji
uwielbiaja jg, bo jest otwarta na ludszi, szczera, bezposrednia.
Czytelnicy jej ksigzek doceniaja Swiethg umiejetnosé
opisywania historii. Marzena Rogalska do zycia podchodzi
pozytywnie i dzieli sie dolbrg energia. Jest zawsze gotowa na
zmiany, a dojrzatosc tylko dodaje jej skrzydet.

zy wolisz wspominaé przesztosé, czy pa-

trzec w przysztos¢?

Przesztos¢ jest dla mnie wazna, bo lubie
podsumowania, szczegolnie gdy co$ koncze i zastana-
wiam sie, jakie to miato dla mnie znaczenie, co osiggne-
tam, zrobitam, napisatam. Przed 40. miatam takie etapy, ze
czego$ zatowatam, rozpamietywatam, ale dzis staram sie
fego nie robic. Nie zamartwiam sie, a gdy co$ zamykam,
od razu jestem gotowa na nowe.

Dwa lata temu z dnia na dzier zostawitas prace w telewi-
zji Sniadaniowej, w ktérej pracowatas 12 lat. Nie batas sie
podjac takiej radykalnej decyzji?

Nie, bo zmiana mnie napedza. Zmiana to jedyna pewna
rzecz w zyciu. Ostatnie dwa lata byty dla mnie wspania-
te. Znajomi komplementuja, ze kwitng, a ja od-
powiadam: ,Tak smakuje wolnos¢”. Lek

Podkredlat, ze najwazniejsze jest to, co mamy w gtowie
i jakie relacje budujemy z ludzmi.

Czy uwazasz, ze jest jaki$ dobry czas na zmiany?

Mnie tatwiej dokonywac zmian wiosng, wczesnym latem.
Podchodze do natury z szacunkiem. Zima to nie jest dolbry
czas na przeprowadzki, gwattowne ruchy. Moja pani dok-
for — internistka, kfora jest fez specjalistka od medycyny
chiriskiej — mowi, ze zima nalezy zwolni¢, by¢ dobrym dla
siebie, fraktowac sie z czutoscia, stuchac, co mowi ciato.
Wiosna, gdy stonca jest wiecej, wszystko kwitnie, dostaje-
my od natfury dawke energii, ktdra pomaga nam podej-
mowac radykalniejsze decyzje.

Pracujesz w radiu, telewizji, piszesz teksty, ksigzki, wy-
stepujesz publicznie, zajmujesz sie mentorin-

giem. Caly czas szukasz nowych drog

czasow?

przed zmiang fo naturalna rzecz, ale 99 rozwoju. Czy to wymaég dzisiejszych

gdy tkwi sie w jednym miejscu, nic
nowego nas nie spotka. Przyzwy-

Zawod  dziennikarza  wymaga

czajamy sig, jest nam wygodnie, M OJQ p ra ce nieustannego  rozwoju. We

nie chce nam sie wysilac. Jed-

wczesne] mtodosci skupiatam

nak warfo wpuszcza¢ do zycia Tra kTUJ 9 jako ZaWéd sie bardziej na talentach wo-
nowa energie, poznawac Zaufania pu blicznego. kalnych, aktorskich i mysla-

ludzi, co wcale nie znaczy, ze

tam, ze fo bedzie moja droga.

nie cenimy tych, kiérych juz InspirUje mnie, Uwazam, ze dziennikarstwo

znamy. Gdy nie sprobujemy,
to nie bedziemy wiedzied, jak sie

Ze mozna zrobic cos

samo mnie wylbrato i od po-
nad 25 lat spetniam sie wiasnie

w tym czujemy. dObrego. w tym zawodzie, a pisanie ksigzek

Co sprawito, ze jestes tak odwazna i go-

towa na nowe wyzwania?

Tak wychowali mnie rodzice. W dziecinstwie przeprowa-
dzalismy sie, zmienialismy miasta, mieszkania, a my z sio-
strg Alg szkoty, kolezanki i kolegow. To mnie zahartowa-
to. Juz jako osoba dorosta tez wedrowatam po roznych
miejscach. Mama jest bardziej ostrozna, ale niezyjacy juz
fata miat niezwykty femperament, uwielbiat przygody,
byt dusza towarzystwa. Pamietam, kiedy ponad 20 lat
femu radzitam sig, czy zostawiac Krakow i przeprowadzi¢
sie do Warszawy, powiedziat: ,Idz w to!". A gdy czasem
opowiadatam mu o perturbacjach w pracy, miat na fo
jedna odpowied? — nic ztego sie nie stanie, najwyzej
znajdziesz nowa prace (Smiech). Nauczyt mnie, by nie
fraktfowac takich strat jak kare, lecz jak doswiadczenie.

sfato sie dla mnie jego natfuralng kon-

sekwencja, kolejng odnoga. Moja prace

fraktuje jako zawdd zaufania publicznego - to

nie tylko przekazywanie informacji, ale dawanie radosci,

wspieranie i pomaganie. Nie chce, zeby fo zabrzmiato

Zbyt gornolotnie, ale inspiruje mnie to, ze mozna zrobic¢
cos dobrego.

W programie ,,Miasto Kobiet” w TVN Style, ktérego
jestes wspotprowadzacy, bardzo czesto podejmujecie
trudne, kontrowersyjne tematy.

Odzew w mediach spotecznosciowych swiadczy, ze tego
wiasnie nam brakuje. Ta praca daje mi poczucie sen-
su, sprawczosci, ze doktadam cos od siebie, by zmienic¢
Swiaf na lepszy, zebysmy godnie zyli i umieli ze sobg le-
piej sie komunikowa¢. Dziele sie z widzami doborg energig >

CZAS NA ZDROWIE 7
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W drodze do
Swinouijscia
na festiwal
Wakacyjne
Miasto
Kobiet.
Skuter
pozyczony
od Michela
Morana.

i zyciowymi do- A
Swiadczeniami. Je- '!D
stem szczesliwa, gdy Ne
dostaje  informacje

zwrotng, a widzowie -
piszg do mnie: ,Pani 9'
Marzeno, gdy ogladam ‘GJ, .
program z pania, fo czuje {Q

sie fak, jakby siedziata pani /0/-

w mojej kuchni i pita ze mna 2eb()dz'(:0\Na(\a

kawe".

Przed laty pracowatas juz w ,,Miescie Kobiet". A przeciez
mowi sig, zeby nie wchodzi¢ dwa razy do tej samej rzeki,
ty to zrobitas. Dlaczego zdecydowatas sie wrocic?

Nie do konca sie z tym zgadzam, bo kiedy fo zrobitam,
poczutam, ze jestem na wiasciwym miejscu! Miatam duzo
propozydji, ale tutaj jest mi dobrze. Od samego poczatku
bardzo kochatam ten program, nie przypuszczatam, ze
jeszcze do niego wrocg, chociaz lata mijaty, a ja regularnie
dzieki ,Miastu kobiet” spotykatam sie zogromem sympa-
fii. Dzigki femu programowi zaczgtam pisac ksigzki.

W 2016 r. debiutowatas ksiazka ,,Wyprzedaz snow". Czy
pisanie przychodzi ci réwnie lekko, jak prowadzenie
programow?

8 CZAS NA ZDROWIE

Pisanie bywa trudne, szczegdlnie gdy trzeba dotrzymac
ferminu (Smiech). Ubiegty rok byt bardzo pracowity i mia-
fam poczucie, ze troche za duzo na siebie wzigtam. Le-
dwie skoriczytam swoja sage o Karli Linde, frzeba byto
zabierac sie za nowa rzecz, ktdra stworzyty$my z Aleksan-
dra Kurzak ,,Dobrissimo! Opera od kuchni”. Pisatam ja cata
ubiegtoroczna wiosne i lato, gtdwnie podczas wyjazddw.
Lubie tak pracowac, bo wtedy nie rozpraszajg mnie obo-
wigzki Zycia codziennego. Ksigzka powstata pod storicem
Wioch, Hiszpanii, Prowansji, Krakowa i Kazimierza Dolne-
go. To byt piekny czas!

Czesto podkreslasz, ze wszystko starasz sie robic z mito-
scia. Czy ta ksigzka powstata z mitosci do sztuki i opery?
Musze sie do czegos przyznac, moja mitos¢ do opery to
jest mito$¢ od drugiego wejrzenia. Cho¢ moj dom byt
peten muzyki i ptyt, frudno byto w nim znalez¢ operowe
nagrania. W dodatku moim pierwszym $wiadomym ope-
rowym wspomnieniem byt obejrzany na zywo ,Straszny
dwor” Moniuszki, ktory wiedy dla mnie byt... rzeczywiscie
straszny. By¢ moze wptyneta na to moja licealna niedojrza-
tos¢, moze, jak mi sie wydawato, staby tenor... Takze
dzieki przyjazni z Ola Kurzak poznatam ope-
re lepiej i dzi$ wiem, ze ta mitos¢ od
drugiego wejrzenia jest dojrzalsza.
| piekniejsza.

(@)

I % Czy myslisz, ze dzieki tej
) ksigzce opera stanie si¢
"\7\ blizsza ludziom?
| 9_ Tak, obalamy w nigj sta-

| Q. re przekonania i mity, ze

(@) opera jest zbyt powaz-

.Q na, ze to sztuka dla wy-
. braricéw. Dlatego wie-
Q'\' dze o operze podajemy
60 lekko, okraszajac ja duza

(\/ iloscia anegdot i na doda-
6\ tek faczymy ja z kulinariami.
\Q Choc ukfada sie ona w biografie

Oli, mozna ja czytac, jak sie chce: od

poczatku, od srodka, od korica... Jestem

z niej dumna, bo jest o smakowaniu zycia. Jej

przekaz brzmi - daj sie otulic cieptem, postuchaj pieknych

historii o mitosci, a przy okazji ciesz sie zyciem, ugotuj cos

i nie przejmuj sie proporcjami, a przy tym postuchaj jakiejs
pieknej arii, o ktdrej mowa w ksigzce.

Co pomaga ci w takim pozytywnym podejsciu do zycia?
Staram sie byc¢ tu i teraz. Nieraz spotykam sie nawet z py-
faniami od kolegdw dziennikarzy: ,Z czego 1y sie tak cate
zycie cieszysz?". Moze to geny po tacie i fakt, ze ja po pro-
stu nie lubig marudzic. Podoba mi sie styl amerykariskiego
myslenia pozytywnego i bycia ,cheers". Wychodze z za-
tozenia, ze w zyciu zdarzaja sie gorsze momenty i frzeba je
po prostu przejsc. Ale mam tez wybdr, czy bede wiecznie
narzekac, czy wybiore spacer po stonecznej stronie ulicy.

Czy takie pozytywne nastawienie takize przychodzi
z wiekiem?

Z mojego doswiadczenia wiem, ze tak. Wiek daje mi dy-
stans, w petni akceptuje uptyw lat. Dzis wiele kobiet mowi
mi: ,Nie chciatabym wrdcic¢ do lat mtodosci, braku pew-
nosci siebie, kompleksow". Gdy pafrze na swoje zdjecia
z mfodosci, zastanawiam sie, czemu bytam wobec siebie
fak krytyczna, czego chciatam od siebie. Wygladatam
przeciez super. Wiele badar dotyczacych szczescia pod-
kresla, ze to, co nas buduje, fo przede wszystkim relacje
z ludzmi. To wazne, czy mamy z kims$ pojs¢ na spacer, do
opery, czy razem zjes¢ $niadanie. Pandemia, toczaca sie
fuz za nasza granica wojna coraz bardziej uzmystawiaja
nam, ze wazniejsze niz mieg, jest byc.

Lubisz rozmawiac, ale o fwoim zyciu osobistym niewiele
wiadomo.

Musze co$ zostawi¢ dla siebie. Ale przyznam, ze od kilku
lat jestem w zwiazku i czuje sie szczedliwa. Nie ukrywam
fez, ze kiedys, po wieloletnigj relacji, dtugo bytam sama
i o byt bezcenny dla mnie okres. Duzo z niego czerpatam
i bardzo doceniatam zwigzek Marzeny Rogalskiej z Ma-
rzeng Rogalska. Ten czas pomdgt mi lepiej poznac siebie,
dowiedziec sie, co mi najbardziej stuzy. Bytam swiezo po
40. i to byt bardzo tworczy oraz ciekawy efap w moim zy-
ciu. Teraz zastanawiam sig, jaka bedzie ta dekada po 50.
Gdy spotykam sie z kobietami, staram sie dodac im otu-
chy, mowiac, aby nie baty sie czasu ze soba. Gdy lepiej
siebie poznamy, wtedy mamy wigksze szanse na dojrzata,
bardziej swiadoma relacje.

Co liczy sie w zwigzku?

Szczero$c! Nie wyobrazam sobie, ze mogtabym kogo$
w relacji udawac. Wazne tez, by znac swoje granice, by
nie lepic partnera pod swoje dyktando. Poza tym dobrze
mie¢ kogos, kfo sie nie boi takiej babki jak ja, fempera-
mentnej, uznawanej za silng, co nie oznacza, ze pozbawio-
nej wrazliwosci.

Jak spedzasz czas wolny?

Uwielbiam podrézowad. Nieraz wybieram sie nawet na
jednodniowy wypad, na jakis fajny spektakl, wyciecz-
ke do lasu. Jednak zdarza sie, ze czuje sie bardzo prze-
bodzcowana i potfrzebuje po prostu spokoju. Wytaczam
telefon, nie ogladam telewizji, seriali i zyje w ciszy, co jest
dla mnie wielkim luksusem w dzisiejszym petnym impul-
sow swiecie. Wyjezdzam do Kazimierza Dolnego albo
Krakowa do swoich ulubionych miejsc. Jesli ktos chce
je poznac, goraco polecam moje ksigzki, bo to miasto
w moich powiesciach odgrywa znaczaca role, fak samo
wazna jak gtowni bohaterowie. Krakdw nie przestaje mnie
zachwycac i moge szwendac sie po nim bez konca. Kiedy
widze Wawel, ciesze sie jak dziecko. Mam nawet swoja
ulubiong $ciezke rowerowa wzdtuz Wisty — od Tynca pod
Wawel. | ten moment, kiedy na mecie wytania sie przede
mna Zamek Krolewski, za kazdym razem przyprawia mnie
o dreszcze!

Z Lary Gessler
(od lewej)
i Aleksandra
Kwasniewska
(z prawej)
W programie
«Miasto )
Kobiet" TVN
Style. 1
\ l )
7 W201ér.
bl f . zdebiutowata
o jako pisarka.
Od tamtej
pory napisata
kilka ksigzek.

7 SIEHL
HARTEN 4 AARTEMA

ROGALIKL MG L A ﬂu
- () =
- JLES A )

L TV
e

W ,.Dzien
Dobry TVN"
z Aleksandra

Kurzak,
ktora jest
bohaterka jej
najnowszej
ksigzki,
Dorota
Wellman

i Marcinem

Prokopem
(prowadzacy -

program).

Co chciatabys robic za 5-10 lat?

Ostatnie trzy lata pokazaty nam wszystkim, ze mozna so-
bie planowac, a zycie przyniesie taki scenariusz, ktérego
bysmy nie wymyslili. Mdj plan to dobre zycie i na pewno
wiece] odpoczynku, rownowagi miedzy praca a zyciem.
Chciatabym nadal pisac. Ale co bedzie za 10 lat? Na pew-
no chciatabym mie¢ wiecej czasu na podréze. Mam tez
swoja wizje emerytury. Otdz marzy mi sie domek na ja-
kiejs cieptej wyspie. Spacery z psem po plazy, koty wy-
grzewajace sie w storicu, moze nawet witasne pomidory
w ogrodku... | zebym z niczym i nigdzie nie musiata sie
$pieszy¢ oraz mogta przeczyta¢ wszystkiej ksigzki, ktore
cierpliwie czekaja na swoja kolej.
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Wspotczesny czterdziestolatek

NASZ EKSPERT 7\/Ci

lek. med. Anna Plucik- fo m+0dy' akTywny ZYC?IO.WO
Mrozek cztowiek. Jednak biologia jest
specjalista choréb . . .
wewnefrznych, lekarz nieubtagana i w tym wieku
medycyny sportowej, . ,
oredowniczka wzrasta ryzyko niektorych

zdrowotnego dziatania
aktywnosci fizycznej

chordb. Dlatego warto
zrobi¢ sobie w prezencie
przeglad zdrowotny.

Ofto lista badan.

INDYWIDUALNY
KALENDARZ BADAN

2O 40

WARTO WIEDZIEC

o 40. urodzinach organizm wymaga nieco
wiecej froski i uwagi. Na tym etapie zwigk-
sza sie bowiem ryzyko chorob, np. uktadu
krazenia, cukrzycy typu Il czy nowotworow. Wiekszosc
czterdziestolatkdw zaczyna tez odczuwacd ostabienie
wzroku (naturalne zjawisko wynikajace ze zmian ela-
stycznosci soczewki oka).

© Badania diagnostyczne, ktére wchodza w sktad pro-
gramu Profilaktyka 40 PLUS, dziela si¢ na trzy grupy:
badania dla kobiet, badania dla mezczyzn i pakiet
wspolny. To, jaki zakres badan bedzie dostepny dla
nas, zalezy od odpowiedzi, ktérych udzielimy w ankie-
cie internetowej: https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/

W ramach narodowego programu  Profilaktyka jakie-badania-w-programie-profilaktyka-40-plus.

40 PLUS mozemy wykonac¢ podstawowe badania dia-
gnostyczne. Pakiet nie zawiera jednak wszystkich, ktére
mogtyby pomaoc stworzy¢ petny obraz naszego stanu
zdrowia. Dlatego przedstawiamy badania, o ktdre war-
to sie postarac.

© Pod adresem htips://akademia.nfz.gov.pl cata rodzi-
na moze skorzystac z bezptatnej analizy swojego stanu
zdrowia (na podstawie wieku). Serwis sugeruje, jakie
badania sa wskazane w danym momencie.

KONTROLA LEKARSKA

Zanim rozpoczniemy diagnostyczny przeglad zdrowia,

zadbajmy, by najpierw zbadat nas lekarz POZ. Przepro-

wadzi z nami szczegdtowy wywiad dotyczacy: chordb, Naukowcy spieraja sig o to, czy z wiekiem, a zwtaszcza po 40.,
ktdre przebyliémy, naszych ewentualnych pobytéw nasz metabolizm zwalnia. Niemniej ostatnie badania wykazaty,
ze dzieje sie tak dopiero po 60. roku zycia. Przybieranie na wa-
wanych lekarstw. Lekarz wypyta tez o stan zdrowia. dze wynika raczej ze zmniejszonej ilosci naturalnego ruchu NEAT
Nastepnie moze przeprowadzi¢ badanie fizykalne. Na (ang. Non-Exercise Activity Thermogenesis), czyli spontanicznej

tej podstawie mozemy dostac skierowanie na badania aktywnosci fizycznej, codziennych czynnosci, niezwigzanych
z treningami oraz spozywania wigkszej ilosci kalorii.

w szpitalu, chorob wystepujacych w rodzinie, stoso-

diagnostyczne - laboratoryjne i o charakterze specja-
listycznym.

1 O CZAS NA ZDROWIE

Kobiety miedzy -

40-50 rokiem zycia 3o
powinny wykonywac g
mammografie

co 2 lata. Jednak

W grupie ryzyka
poczawszy od 30 roku
zycia — co rok.
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ZALECANE BADANIA PO 40.

Badania diagnostyczne roznia sie nieco w zaleznosci
od pfci. Przedstawiamy liste z odpowiednim podzia-
tem oraz sugestiami, jak czesto nalezy je powtarzac.

pomiar masy ciata, wzrostu, obwodu w pasie
- raz w roku,

obliczenie wskaznika masy ciata (BMI) - raz

W roku,

pomiar cisnienia krwi — podczas kazdej wizyty
u lekarza, nie rzadziej niz raz w roku,

wzrok: osoby noszace okulary — co rok,
0golne badanie moczu - raz w roku,

EKG - co 1-3 lata,

morfologia krwi i OB - raz w roku,

proby watrobowe: AIAT, AspAT, GGTP - raz
na rok,

poziom kreatyniny we krwi — raz w roku,
poziom kwasu moczowego we krwi — raz

w roku;

poziom cukru we krwi — raz w roku,
przeglad stanu uzebienia - raz w roku,
kontrola stuchu - co 3-5 lat,

RTG klatki piersiowej — co 2 lata (palacze - raz
w roku),

krew utajona w kale — metoda immunoche-
miczng (iFOBT) — co 5 lat.

poziom cholesterolu: do okresu menopauzy
-raz na 5 lat; jesli zazywaja antykoncepcyjna
fabletke hormonalng - raz w roku,
densytometria (badanie gestosci kosci): po
40 roku zycia - co 3 lata, po 50 roku zycia

- co 2 lata, po 60 roku zycia - co rok; kobiety
z grupy ryzyka - pierwsze badanie miedzy
30-35 rokiem zycia,

mammografia: miedzy 40-50 rokiem zycia

- co 2 lata; w grupie ryzyka poczawszy od
30 roku zycia — co rok,

USG piersi — raz w roku,

cytologia i badanie ginekologiczne - raz

w roku,

badania cytohormonalne - w przypadku
dolegliwosci,

USG jamy brzusznej i narzaddw rodnych - raz
na rok,

samobadanie piersi — jak najczescie).

profil lipidowy (poziom cholesterolu) - co
5 lat, po ukonczeniu 45 lat - co rok,

badanie per rectum, czyli przez odbyt (ba-
danie gruczotu krokowego) od 45 roku zycia
— co rok,

gastroskopia - co 3 lata,

USG jamy brzusznej — raz na 3 lata,
samobadanie jader - co pot roku.

WARTO SZCZEGOLOWO POZNAC, CO SPRAWDZA BADANIA.
OTO KILKA NAJWAZNIEJSZYCH, O KTORYCH CZASEM ZBYT MALO WIEMY.

- podstawowa diagnostyka. Pozwala
wykry¢ anemig, niedobdr witaminy B12, zelaza, stan za-
palny, infekcje, a nawet zwiastuny raka.

- wskazuje stezenie cukru we
krwi. Wykrywa cukrzyce oraz stany przedcukrzycowe.

- AIAT, AspAT, GGTP, wykrywa przewlekte stany zapalne,
sttuszczenia, uszkodzenia (alkoholowe lub lekowe).

- ocenia gospodarke tuszczowa organi-
zmu, a tym samym pozwala zapobiec rozwojowi cukrzycy,
miazdzycy, chordb sercowo-naczyniowych czy nerek.

- ba-
danie zalecane osobom z wahaniami wagi, spadkiem

1 2 CZAS NA ZDROWIE

nastroju, nadpobudliwoscig, uczuciem przewlektego
zmeczenia i sennoscia.

- sprawdza prace nerek.

- kontroluje kondycje ne-
rek, drég moczowych oraz watroby (np. zottaczka),
wykrywa cukrzyce, ocenia ryzyko powstawania kamie-
ni nerkowych.

- pomaga wykry¢ np.
zmiany gruzlicze, nowotworowe, zapalne, rozedmo-
we, ocenia kondycje serca.

- ocenia narzady wewnetrzne
i wychwytuje zmiany w: watrobie, nerkach, frzustce, pe-
cherzyku zotciowym oraz drogach zotciowych.

Czuj sie Swietnie
mimo nietrzymania moczu!

orykasz sie z nietrzymaniem moczu? Nie tylko Ty!

Problem ten dotyczy co najmniej 423 milionéw

0s6b na catym swiecie, a WHO uznato go za

chorobe spoteczng i cywilizacyjna, Pacjenci
z NTM czesto sa na tyle skrepowani swoja dolegliwo-
$cig, ze zaczynaja wycofywac sie z kontaktow towa-
rzyskich, rezygnuja z pasji, a nawet pracy. Tymczasem
odpowiednio dbajac o higiene, z nietrzymaniem mo-
czu mozna zy¢ — i to petna piersia!

Czym jest nietrzymanie moczu?
U kogo i kiedy moze wystapic?

Powszechnie uwaza sig, ze nietrzymanie moczu doty-
czy tylko oséb w podesztym wieku. Nie jest to prawda,
— do gabinetéw lekarskich z objawami tego proble-
mu coraz czesciej trafiaja pacjenci w wieku 40-64 lat.
Zdarzaja sie nawet osoby mtodsze, w tym dzieci.

Nietrzymanie moczu moze mie¢ wiele przyczyn.
W przypadku kobiet, ktére stanowiag wiekszos¢ pa-
cjentéw z NTM, problem bywa nastepstwem trudnego
porodu, uszkodzenia miesni Kegla lub dna miednicy
czy tez zmian hormonalnych w okresie menopauzy.
U mezczyzn jest zazwyczaj nastepstwem powiktan
po przeroscie prostaty. Nietrzymanie moczu moze
by¢ objawem innych choréb (np. cukrzycy), a postep
dolegliwosci cze$ciowo wynika m.in. z otytosci, pale-
nia papieroséw, regularnego spozywania alkoholu.

Zycie z nietrzymaniem moczu

Niekontrolowanie popuszczanie moczu jest dla pa-
cjentéw niezwykle krepujace. Zanim zdecyduja sie
poéjs¢ do specjalisty i podjac leczenie, czesto uzywaja,
domowych sposobdw, by zadba¢ o higiene. Kobiety
korzystaja np. z podpasek, ktére jednak nie sg przy-
stosowane do wechtaniania duzych ilosci ptynéw,
a tym bardziej — pochtaniania zapachu moczu.

Dyskretna i skuteczna ochrona

przy nieterzymaniu moczu dla kobiet i mezczyzn @

MEN

M == { o
L g

Podmiot prowadzacy reklame: Essity Poland sp. z 0.0; Producent: Essity Hygiene and Health AB; Stosuj przy nietrzymaniu moczu.

B
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Pacjenci, ktérzy nie chca, by NTM ich ograniczato,
powinni szuka¢ produktéw chtonnych odpowiadaja-
cych ich potrzebom: doskonale pochtaniajacych wil-
go¢, zapachy i cechujacych sie bezpretensjonalnym
wygladem. Pozwolg im one znowu zy¢ petnig zycia!

Dedykowane rozwiazania
dla kobiet i mezczyzn:
poznaj TENA Pants!

TENA Lady Pants i TENA Men Pants to bie-
lizna chtonna dla oséb z nietrzymaniem
moczu, ktéra do ztudzenia przypomina
zwykta bielizne damska lub meska. Seria
TENA Lady Pants zostata zaprojektowa-
na zgodnie z budowg anatomiczng pan,
a TENA Men Pants stworzono specjalnie
dla panéw - bielizna zawsze pozostaje
w odpowiednim miejscu, aby zapewni¢
najwyzsza ochrone. Skutecznie i nieza-
wodnie pochtania nie tylko wilgo¢, ale
tez nieprzyjemny zapach moczu.

Przede wszystkim jednak produkty za-
pewniajg 100% dyskrecji. TENA Lady Pants
w kolorze czarnym lub kremowym Swiet-
nie sprawdzi sie pod wieczorowa sukienka,
opietymi jeansami, a takze... w zmystowym
zestawie z koronkowym biustonoszem.
Szare lub granatowe TENA Men Pants
o naturalnym kroju zwyktej meskiej bieli-
zny sprawiaja, ze kazdy pan czuje sie pew-
nie zaréwno w codziennym ubraniu, jak
i przebierajac sie na sitowni.

MEN
-=_..=_"l-". .

— CHRONIA JAK TENA

Ae

I-‘ WYGLADAJA JAK ZWYKLA BIELIZNA
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Jak wynika
z danych
Swiatowej Organizadji Alergii
(WAQ), 30-40 procent
populacji $wiata cierpi na co
najmniej jedno schorzenie
alergiczne. Skala tego zjawiska
rosnie. Co i dlaczego nas
uczula? Jak sobie pomodc?
Odpowiadamy.
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drn. med. Piotr
Dabrowiecki

alergolog z Wojskowego
Instytutu Medycznego,
przewodniczacy Polskiej
Federacji Stowarzyszen
Chorych na Astme,
Alergig i POChP

igiena to bez watpienia zdobycz naszej

cywilizacji. Teraz jednak pokazuje swoja

ciemna strone. W sterylnej rzeczywisto-
$ci (kiedy mamy mniejszy kontakt z mikroorganizmami
czy pasozytami) nasza odpornos$¢ moze dziata¢ nie-
wiasciwie. Zaczyna widzie¢ zagrozenie w tym, co nie
szkodzi. To wiasnie jest alergia.

SKAD SIE BIORA UCZULENIA

Alergia fo nadwrazliwos¢ uktadu odpornosciowego
na rézne bodzce, np. pytki roslin, czasteczki niektdrych
pokarmow czy siers¢ zwierzat. Informacja zakodowana
w uktadzie immunologicznym po takiej reakgcji spra-
wia, ze neutralna wczesniej substancja staje sie alerge-
nem. Od tego momentu kazdy konfakt z nig wywota
uczulenie. Kiedy komorki uktadu odpornosciowego
zidentyfikuja i znajda alergen, wydzielajg histamine,
powodujaca stan zapalny. Nastepuje rozszerzenie na-
czyn krwionosnych, co objawia sie zaczerwienieniem,
obrzekiem czy swigdem. W efekcie do miejsca, w ktd-
rym znalazt sie alergen, naptywa coraz wiecej komo-
rek odpornosciowych. Pojawiaja sie charakterystyczne
symptomy: zmiany skorne, problemy z uktadem odde-
chowym, ktopoty zotagdkowe.

SRODOWISKO ALERGII

Alergia dwa razy czesciej wystepuje u osob mieszkaja-
cych w miastach niz na ferenach wiejskich. Wynika z to
z zanieczyszczenia srodowiska. Smog, czyli pyt powstaty
ze spalania paliw statych w piecach, pyt z gumy opon
samochodowych czy kafalizatoréw taczy sie np. z pytka-
mi roslin, co ma wiekszy potencjat uczulajacy. Dlatego
osoby, ktore przeprowadzaja sie do miasta, zaczynaja
chorowad¢ na alergie. Natomiast przeprowadzka do
czystego srodowiska czesto pomaga naby¢ ponownie
folerancje na alergeny. Najczesciej choruja dzieci - ich
uktad odpornosciowy nie radzi sobie z alergenami.

SKUTECZNE ODCZULANIE
Najskuteczniejsze leczenie alergii wziewnej to odczula-
nie - czyli immunoterapia swoista. Eliminuje przyczyny

CIEKAWE

n

SPOSOBY NA ALERGIE WZIEWNA

Sprawdzaj w mediach komunikaty o stezeniu pytkdw. Gdy jest
wysokie, w ciggu dnia unikaj otwierania okien, wietrz mieszkanie
wieczorem lub nocg, wtedy powietrze jest czystsze.

Woybieraj na wakacje rejony o niskim zapyleniu, czyli goéry latem
lub morze przez caty rok.

Jesli uczulenie pojawia sie jedynie dwa razy w roku, na krétko,
przez pare dni, siegnij po dostepne bez recepty leki tagodzace
objawy alergii (blokuja wydzielanie histaminy). Tych nowo-
czesnych, drugiej generacji, mozna uzywac w sposob bardziej
bezpieczny i skuteczny. Sg pozbawione dziatania sedatywnego
(usypiajacego) — mozna po nich nawet pilotowac samolot.

W przypadku alergii na odchody roztoczy kurzu domowego
wazne jest jak najczestsze zmienianie poscieli, pranie poduszek
i kotder w temperaturze 60°C przez godzing raz na miesiac,
odkurzanie oraz wietrzenie sypialni.

%

W profilaktyce alergii u dzieci obecnie zaleca si¢ unikanie nadmiernej Wl@kSZOSC paCjenTOW
higienizacji ich otoczenia — zamiast wyparzania akcesoriow czy zaba- Zmaga SIQ y4 UCZUIQniem Od

wek poleca sie np. mycie mydtem. Umiarkowanie regularny kontakt

z brudem stymuluje w sposéb prawidiowy uktad immunologiczny  WCZEsSNego dziecinstwa.

i paradoksalnie dziata ochronnie na organizm cztowieka.

Jednak obecnie alergikiem

Nawet moczenie nocne u dzieci moze miec zrodto w alergii. Przyczyng mozna S-I-ac' Sle W kaZdym

sg nie tylko alergeny pokarmowe, ale takze wziewne (np. pierze, rozto-

Cza, siers¢ zwierzat).

wieku.
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alergii: niezytu nosa, astmy czy afopowego zapalenia
skory w postaci alergicznej. Polega na przyjmowaniu
zastrzykow, tabletek lub kropli — z danym alergenem.
Co 7-14 dni dawke sie zwigksza. Po 2-3 miesigcach, gdy
alergen osiaggnie odpowiednie stezenie, podaje sie
tylko dawki podtrzymujace, najczesciej raz w miesigcu.
Kuracja frwa zazwyczaj 3-5 lat. Pamie¢ immunologicz-
na, czyli brak lub znaczace zmniejszenie ilosci objawow
alergii utrzymuje sie do 6-10 lat. Odczula sie dzieci po-
wyzej 5 roku zycia, a gorna granica jest nieokreslona
- 70-latkowie réwniez dobrze odpowiadaja na fe meto-
de leczenia. Terapia jest skuteczna, na przyktad na pytki
roslin — 90 procent, na roztocza — 80 procent.

Alergie wywotuja nie tylko drzewa

i trawy, ale takze kwiaty doniczkowe.
Reakcjg moze byc¢ dusznosé,

ciezki oddech, kaszel oraz objawy
skorne: wysypki, zapalenia skory,
zaczerwienienie skory, pokrzywiki.

UWAZAJ NA
PREZENTY

W DONICZCE
Niektore rosliny
wydzielaja alergizu-
jace soki, np. fikus.
Inne wytwarzajg
podrazniajace olejki -
pelargonie, begonie FIOLEK
pachnace, hiacyn-

ty. Niebezpieczne sg
takze rosliny wtocha-
te, 1j. lipka czy fiotek
afrykanski, bertolonia
i begonia.

HIACYNT

ZAWILEC

Najmocniej alergi-
zujacg mieszanka jest
wydzielina wewnetrz-
na rosliny potaczona

z kurzem. Przyktadem
takich roslin sa figow-
ce oraz krzaczki kawy.

Najsilniej przez py-
lenie uczulaja tfrawy

i byliny. Dlatego
lepiej nie trzymac ich
w domu.
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PRZESWIETLAMY
NAJPOPULARNIEJSZE ALERGENY
| ICH WPLYW NA ZACHOWANIA
ORGANIZMU

Sa najpopularniejsze, bo dotycza ponad jednej czwar-
tej spoteczenstwa. Dominuja tu dwa alergeny: pytki ro-
$lin (traw i drzew) oraz odchody roztoczy kurzu domo-
wego. Objawy to: katar, niedroznos¢ nosa, kichanie,
tzawienie oczu, a czasami objawy oddechowe (kaszel
i dusznosci).

PYLKI DRZEW - wywotuja najbardziej spektakular-
na reakcje alergiczng, ktéra pojawia sie wiosng, wigc
mozna ja pomyli¢ z infekcjg wirusowa. Sezon pylenia:
leszczyna — luty, olcha — marzec, brzoza - kwiecien,
dab - maj.

Objawy: moga ptynnie przechodzi¢ w symptomy aler-
gii na frawy - zaczynaja sie w drugiej potowie maja,
frwaja fakze w czerwcu, ale wiasciwie moga dokuczac
przez caty okres wakacyjny.

Wazne! O tym, ze mamy do czynienia z alergig,
a nie infekcja, swiadczy fakt, ze ulge przynosi zazy-
cie leku antyalergicznego. Charakterystyczne jest tez
to, ze objawy pojawiaja sie po wyjsciu na zewnatrz,
a zmniejszaja w zamknietych przestrzeniach i wyste-
puja o tej samej porze roku, sezonowo.

ODCHODY ROZTOCZY KURZU DOMOWEGO - aler-
gen catoroczny, wigze sie z naszym tozkiem. Roztocza
potrzebuja do rozwoju naskorka i potu, wiec tézko to
ich naturalny rezerwuar.

Objawy: zatkany nos, katar, sptywanie wydzieliny po
tylnej scianie gardta, kaszel oraz $wiszczacy oddech
- mogacy juz swiadczyc¢ o objawach astmy oskrzelowej,
taczacej sie z alergicznym niezytem nosa. (Objawy astmy

rozwijaja sie az u potowy uczulonych na roztocza).

Uwaga! Poranny katar, uczucie zatkanego nosa po
wstaniu z tézka powinny byc sygnatem alarmowym
w alergii na odchody roztoczy. Warto wowczas
poddac sie testom, by ja wykluczyc. Pézno roz-
poznana - zwykle dzieje sie tak np. po 7-10 latach
objawdéw - oznacza ryzyko powiktan, m.in. zespot
przewlektego zapalenia zatok, niezyt nosa z towa-
rzyszaca astma oskrzelowa lub manifestacje petno-
objawowa alergii ze wszystkich narzadow bioracych
udziat w tej reakcji: nos (katar), ptuca (dusznosc),
skora (atopowe zapalenie skory).

Dominuje fu tzw. wielka dsemka. Podstawowe alerge-
ny to biatko mleka krowiego i biatko jaja kurzego. Po-
zostate alergeny: pszenica, soja, ryby, orzechy z pod-
grupa orzechoéw arachidowych (dosc¢ czesta przyczyna
uczulen, zwtaszcza za granica) i skorupiaki, czyli owoce
morza.

Alergia pokarmowa dotyczy od 6 do 8 procent dzieci
i od 2 do 4 procent oséb dorostych. Przy czym uczulenie
na biatka mleka krowiego czy jaja kurzego moze z czasem
zanikac. Jednak na pozostata ,sz0stke” raczej nie.
Objawy: fe dominujace alergii pokarmowej zaleza od
wieku alergika. Istotne jest miejsce wnikniecia alerge-
nu, ale nie tylko. Na przyktad alergia na biatka mleka
krowiego moze dawac objawy ze strony przewodu
pokarmowego: bodle brzucha, nudnosci, wymioty,
biegunka, krew w stolcu, ale czesto daje tez objawy
skorne jak atopowe zapalenie skéry lub tez objawy
astmy dzieciecej.

Pamietaj! Leczenie alergii pokarmowej polega
gtownie na diecie eliminacyjnej, czyli usunieciu
z menu uczulajgcych pokarmow. Mozna tez doraznie
stosowac leki przeciwhistaminowe i glikokortykoste-
roidy. W przypadku ostrej reakcji anafilaktycznej (np.
po spozyciu alergizujacych orzechdéw) podaje sie
adrenaline - ratujaca zycie.

Dotycza przede wszystkim metali: chromu, niklu i ko-
baltu. To coraz czesciej wystepujaca alergia, ktdra moze
pojawic sie juz u dzieci, a wynika z rosnacej ekspozycji
na metale, obecne w urzadzeniach elektronicznych (np.
smartfony) oraz bizuterii — ktdrg zakladamy coraz mtod-
szym dziewczynkom (kolczyki).

Symptomy pojawiaja sie z opdznieniem kilku lat. Otdz
fen typ alergii wynika ze szczegdlnego mechanizmu po-
wstania: metal jest tu haptenem, czyli musi sie potaczyc
z biatkami naszego organizmu, by powstat kompleks
alergizujacy (fo trwa). Nastepnie alergen przenika do or-
ganizmu i powstaje reakcja alergiczna - tam, gdzie dana
substancja przylega do skory.

Objawy: pojawia sie wyprysk kontaktowy, czyli swedza-
ce grudki na tle rumienia i dominujacy $wiad. Jednak
bywa tak, ze alergia, ktdra zaczyna sie od skory, dotyka
tez uktad oddechowy, to np. niklowy niezyt nosa lub
problemy z przewodem pokarmowym po spozyciu
bogatoniklowych pokarmow (kasza gryczana, siemie
Iniane) lub produktéw ugotowanych w niklowanych
naczyniach.

reklama

Preparat udrazniajacy o dziataniu

ochronnym dla dorostych i dla dzieci.

; .
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ZWROC UWAGE

becnie aktor wraca do normalnego funk-

cjonowania, ale przyznaje, ze ostatnie

2 lata byty wyjatkowo trudne. Mimo wie-
lu dolegliwosci pracowat. Caty czas byt pod opieka specja-
listow, przyjmowat leki, ale czut, ze przegrywa z choroba.
.Bytem coraz stabszy, organizm byt coraz bardziej zatruty,
objawiato sie to bdlem kosci, stawow, brakiem oddechu”
— mowi Piotr Polk. Lekarze doszli do wniosku, ze ratunkiem
bedzie przeszczep. Zdecydowano sie na fzw. przeszczep
wyprzedzajacy, czyli przeszczepienie nerki w okresie, zanim
frafi na leczenie przy pomocy ,sztucznej nerki” (hemodiiali-
zy). Badania potwierdzajg, ze taki zabieg charakteryzuje sie
lepszym wskaznikiem przyjecia przeszczepow.

Pod pojeciem ,choroby nerek” nalezy rozumiec grupe
bardzo réznorodnych schorzen. Upraszczajac problem,
mozna je podzieli¢ na dwie podstawowe grupy.

Do pierwszej grupy zalicza sie te choroby, ktdre poczat-
kowo nie daja dolegliwosci i czesto sq nastepstwem Zle
leczonych angin czy przezigbien - zaktocaja prace ukta-
du immunologicznego. Skutkiem takich zaniedban sa
rézne postaci ostrych lub przewlektych ktebuszkowych
zapalert nerek. Choroba trwa latami, chociaz nie daje
wyraznych objawow. Zwykle jest wykrywana podczas

przypadkowego badania moczu lub oznaczenia kreaty-
niny w surowicy krwi. Warto wiedzie¢, ze we wczesnym
etapie rozwoju nie bolg tez nowotwory nerek.

Do drugiej grupy schorzen nerek mozna zaliczyc te, kto-
re objawiaja sie bodlem. Sa to zakazenia goérnego pietra
drég moczowych lub kamica nerkowa. Charakteryzu-
ja sie bdlami w dole brzucha lub okolicy ledzwiowej,
bolesnym oddawaniem moczu, goraczka, czerwonym
zabarwieniem moczu oraz zmianami w badaniu moczu,
fakimi jak duza liczba leukocytow, erytrocytow czy bak-
ferii. Badanie krwi moze wykazac leukocytoze i podwyz-
szone CRP lub opadanie krwinek czerwonych, czyli OB.

| fo jest najwigkszy problem. Choroby nerek, w wiek-
szosci przypadkdw, przez wiele lat nie daja zadnych
objawow. Wyjatek stanowi atak kamicy nerkowej, kto-
ry przynajmniej raz w zyciu przezywa co czwarty Polak.
Niezdiagnozowane choroby nerek rozwijaja sie, po-
wodujac nieodwracalne zmiany w narzadach, niekiedy

grozne dla zycia. OBJAWEM ROZWIJAJACEJ SIE CHOROBY nerek lub
Bole wystepujace w okolicy nerek zazwyczaj maja swoje drég moczowych moze by¢ nawet niewielka ilos¢ biatka
zrodto gdzie indziej. Moga oznaczac ucisk na korzonki w moczu, a takze krwinek biatych (leukocytéw) i krwinek
nerwowe albo schorzenie kregostupa. czerwonych (erytrocytéw). W moczu nie powinno by¢
O chorobach nerek méwi sig coraz czgsciej nie tylko takze wateczkéw. Kreatynina w surowicy krwi przekracza
———— dlatego, ze sg bardzo powszechnym schorzeniem, ale dopuszczalng norme, a wskaznik eGFR (szacowana filtracja
ze sq nowe mozliwosci ich leczenia oraz diagnozowania. ktebuszkowa) ulega obnizeniu.
Dzieki temu mozna wczesniej je rozpoznawac i skutecz-
niej leczyc. LATWYM DO ZAOBSERWOWANIA OBJAWEM JEST
Kilka miesiecy femu do pu b|ICZﬂeJ ZMIANA BARWY MOCZU, jego konsystencji, przejrzysto-
. ;. . . . . sci i zapachu.
wiadomosci dotarta informadja, ze Piotr NASZ EKSPERT W niektorych przypadkach moze wystapic ogolne zte sa-
: dr hab. n. med. Karolina mopoczucie, apatia, sennos¢, blados¢ skory, béle gtowy,
POlk' Znany oraz ceniony aktor TeaTralny Kedzierska-Kapuza q : goraczka, nudnosci, wymioty, zaparcia czy obrzeki nég
. . . spedjalista choréb Podstawowa profilaktyka choréb nerek polega na h ! P L
I Serla|OWY, przeszed+ przeszczep nerki. wewnetrznych, nefrolog, wykonywaniu raz w roku ogélnego badania moczu Itwarzy. Czas:m polawula SI': |:I:;eczen|e ibél przy;lzddaw‘a-
: : L diabetolog, prowadzi i kreatyniny w surowicy krwi. Wyniki nalezy pokaza¢ niu moczu, skagpomocz lub zbyt czeste jego oddawanie.
Aktor deUgO Zmaga+ Sie 2 ﬂl@WYdOlﬂOSClQ pacjentki ciezarne lekarzowi, bo tylko on moze je wtasciwie oceni¢ Kéida zmiz?n.a’ dobowego rytmu od.dawaniaflrr.\oc'zu po-
nerek. O chorobach nefrologicznych 2 cukrzyc | chorobarmi i - w razie potrzeby - zleci¢ dodatkowe badania lub winna zwréci¢ nasza uwage. Podwyzszone cisnienie krwi

od razu wdrozy¢ leczenie. réowniez moze swiadczyc o chorobach nerek.

wiemy mato. A nerki to wazny narzad.
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ZWROC UWAGE

Do 0séb szczegdlnie podatnych nalezg ludzie star-
si, ktorzy maja wielochorobowosd, jest fo wspotwy-
stepowanie otytosci, dny moczanowej, miazdzycy
oraz chorujacy na cukrzyce (nefropatia cukrzycowa),
a takze chorzy z nadcisnieniem tetniczym (nefropatia
nadcisnieniowa). Kobiety w okresie menopauzy oraz
mezczyzni z przerostem prostaty maja czesciej zakaze-
nia uktadu moczowego. Osoby z réznymi chorobami
z autoagresji fakimi jak toczen uktadowy czy reumato-
idalne zapalenie stawow rowniez mogg miec zaata-
kowane nerki.

Zaburzenia pracy nerek moga wywotywac zatrucia
np. glikolem lub srodkami nasennymi. Nefrotoksycz-
ne dziatanie maja tez niektdre leki, m.in. antybiotyki,
powszechnie stosowane i haduzywane $rodki prze-
ciwbolowe (paracetamol) czy niesterydowe leki prze-
ciwzapalne.

Zachorowaniom, zwiaszcza o podtozu infekcyjnym,
sprzyjaja zte nawyki higieniczne okolicy krocza, skad
drobnoustroje chorobotworcze przenosza sie naj-
pierw do pecherza moczowego i dalej do nerek.

ZAPALENIE CEWKI MOCZOWEJ | PECHERZA
MOCZOWEGO

KAMICA DROG MOCZOWYCH

ODMIEDNICZKOWE ZAPALENIE NEREK

TOKSYCZNE USZKODZENIE (ZAPALENIE)
NEREK

OSTRE KLEBUSZKOWE ZAPALENIE NEREK

ZESPOL NERCZYCOWY

PRZEWLEKLE KLEBUSZKOWE ZAPALENIE
NEREK

TORBIELE NEREK | WIELOTORBIELOWATOSC
NEREK

NOWOTWORY DROG MOCZOWYCH

2 O CZAS NA ZDROWIE

WAZNA ANALIZA WYNIKOW

Warto wiedzie¢, co moze nam dolega¢, gdy w mo-
czu znajduja:

- ich obecnos¢ swiadczy o zakazeniu ktd-
regos z odcinkéw uktadu moczowego - cewki mo-
czowej, pecherza, miedniczki nerkowej czy nerek
lub tez o niewtasciwym pobraniu probki moczu;

- gdy utrzymuje sie dtuzej, sugeruje pro-
blemy z nerkami, ale mata ilos¢ moze sie pojawi¢ po
wysitku i wysokiej goraczce;

W moczu
(UACR) najlepiej oddaje ilos¢ wydalanego biatka
(albuminy) na dobe. Istotna jest wartos¢ powyzej
300 mg albuminy na g kreatyniny w moczu;

- ich nadmier-
ne wydalanie swiadczy o ostrym lub przewlektym
bakteryjnym zakazeniu uktadu moczowego. Moze
to by¢ réwniez objaw srédmiazszowego zapalenia
nerek po przyjmowaniu niektorych lekdw, np. gen-
tamycyny, sulfonamidéw, niesterydowych lekow
przeciwzapalnych;

- obec-
nos¢ krwinek czerwonych, ktére wida¢ w moczu go-
tym okiem to krwiomocz, ale zwykle jest on skutkiem
zapalenia pecherza. Najpopularniejszg przyczyna
krwiomoczu jest kamica nerkowa, a szczegdlnie atak
kolki nerkowej. Ale krew w moczu wystepuje takze
przy przyjmowaniu heparyny. Krwinkomocz po-
jawia sie przy przewlektej niewydolnosci krazenia
oraz przeroscie/raku prostaty u mezczyzn;

- przy prawidtowej czynnosci nerek
ilos¢ kreatyniny w surowicy jest wielkoscig stata i za-
lezng od masy migsniowej. Podwyiszenie kreatyni-
ny w surowicy i obnizenie GFR jest najczesciej wyni-
kiem ostrej lub przewlekiej choroby nerek;

- przekroczenie normy w suro-
wicy krwi wystepuje w przewlektej chorobie nerek,
$wiadczy o dnie moczanowej i czesto towarzyszy
otytosci. Moze byc zwigzane z niektérymi nowotwo-
rami krwi, leczeniem moczopednym lub niewtasci-
wa dietg bogata w syrop glukozowo-frukiozowy,
alkohol i czerwone migso oraz np. sardynki;

- podwyzszona zawartos¢ mocznika
w surowicy krwi wskazuje na diete bogatobiatkows,
odwodhnienie lub przewlektg chorobe nerek.

Kazdego dnia nerki przerabiajg ok. 200 | krwi, ktora
oczyszczajg z toksyn, kwasdw i nadmiaru wody. To ciez-
ka praca, ale niezlbedna dla sprawnego funkcjonowania
catego organizmu. Aby nerki mogty pracowac bez zakto-
cen, frzeba przestrzegac kilku zasad.

1. Wiecej ptynéw

Jezeli nie dostarczymy ptyndw (ok. 2-2,5 | dziennie), tok-
syczne odpady przemiany materii pozostang dtuzej we
krwi oraz tkankach i z czasem stana sie przyczyna proble-
mow zdrowotnych, w tym takze uszkodzenia nerek.

2. Nie przetrzymuj moczu

W moczu zalegajacym w pecherzu dos¢ szybko zaczyna-
ja sie mnozyc bakterie. Afakuja one nie tylko cewke mo-
czowa i pecherz, ale takze przenikajg do samych nerek.

3. Odstaw solniczke

Nadmiar soli przyczynia sie do zwiekszenia ilosci biat-
ka w moczu - to powoduje choroby nerek, a przede
wszystkim zaburza prawidtowe krazenie. Bywa tez przy-
czyna nadcisnienia, sprzyja tworzeniu sie kamieni nerko-
wych oraz zwigkszonemu wydalaniu wapnia.

4. Ogranicz leki przeciwbélowe
W wielu badaniach dowiedziono, ze naduzywanie lekow
z fej grupy uszkadza nerki, poniewaz przyczynia sie do

zmniejszenia przeptywu krwi przez drobne fetniczki. Nastep-
stwem bedzie sréodmiagzszowe zapalenie nerek, ktdre frwale
odbija sie na ich pracy.

5. Mniej biatka zwierzecego

Jedli nasza dietfa jest bogata w wedliny, migso oraz nabiat,
zmuszamy nerki do ciezszej pracy i narazamy sie na foksyczne
dziatanie amoniaku, ktérego organizm nie daje rady zneutrali-
zowac. Mniej szkodliwe dla nerek jest biatko pochodzenia ro-
dlinnego, ale nalezy unika¢ nadmiaru szczawiu, szpinaku, bo-
twinki, rabarbaru, kawy, herbaty i czekolady, ktdre sg zrodtem
szczawianow sprzyjajacych tworzeniu sie kamieni nerkowych.

6. Wiegcej owocéw i warzyw

Warto jes¢ zurawing, pomarancze i brzoskwinie. Pierwsza to
bogate Zrédto substancji chronigcych pecherz i nerki przed
bakteriami. Cytryniany obecne w pomaranczach ufrudniaja
tworzenie sie kamieni nerkowych z kwasu moczowego. Tak
samo dziataja swieze ogorki, pietruszka, rzezucha i seler nacio-
wy, Brzoskwinie, fruskawki, agrest i czarna porzeczka dziataja
moczopednie, co sprzyja oczyszczaniu nerek. Najlepiej jesc
Swieze owoce, ale korzystne dla nerek s takze mrozone.

7. Ogranicz alkohol

Gdy regularnie pijemy alkohol, nerki przestaja sobie radzic
z przerobieniem toksyn w nim zawartych. Podnosi on fakze
cisnienie tetnicze, co takze nie stuzy dobrej kondycji nerek.

DIALIZA to metoda leczenia, ktdrej celem jest zastapienie fi-
zjologicznych funkgji nerki. Kwalifikuje sie do niej pacjentow
z niewydolnoscig nerek oraz po zatruciu, np. glikolem etyle-
nowym. Najpopularniejsza w Polsce jesthemodializa. Pacjent
musi 3 razy w tygodniu przychodzi¢ na 5 godz. do stacji dializ.
Po zabiegu organizm potrzebuje duzo czasu na regeneracje,
bo jest to duze obcigzenie dla uktadu krazenia. Wygodniej-
sza dla pacjenta jest dializa otrzewnowa. Chory podtacza sie
w domu na noc do specjalnego urzadzenia. Zabieg musi
przebiegac¢ w sterylnych warunkach, co nietatwo osiggnac.
Taka dializa wiaze sie z ryzykiem zapalenia otrzewne;j.

TRANSPLANTACIJE to metody leczenia przy skrajnej nie-
wydolnosci narzagdu. Nerke mozna przeszczepi¢ od dawcy
zywego lub zmartego. W Polsce jest 12 osrodkéw, gdzie
rocznie przeprowadza sie 900-1100 transplantacji, z czego
zaledwie 40-60, a wiec 5% to przeszczepienia od dawcow
zywych. W krajach skandynawskich i w Holandii odsetek ten
wynosi 50%. Zabieg frwa ok. 2 godz. Na przeszczep nerki od
dawcy zmartego czeka sie w naszym kraju okoto roku. Na Kra-
jowej Liscie Oczekujacych na Przeszczepienie nerki znajduje
sie blisko 2 tys. osob.
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JAK WY GRAC

WALKE Z NOWOTWOREM?

Przybywa pacjentow onkologicznych.
Cdz, Polacy nie chca sie profilaktycznie
badac - z obawy przed diagnoza.
Btednie sadzimy, ze za nowotwory
odpowiadaja tylko geny, wiec nie
mamy zadnego wptywu na to, czy , ' ,
zachorujemy. Mamy! o~ | -’

Prawie 70 proc. ryzyka
zachorowania na nowotwory
bierze sie z naszych codziennych
wyboroéw: stylu zycia, badan
profilaktycznych, stosowania sie
do zalecen lekarskich. Tylko okoto
30 proc. wynika z predyspozycji
genetycznych i sSrodowisko-
wych, na ktére mamy
maty wptyw.

- zalecana po 50. (jesli wsrdd naszych najblizszych ktos
chorowat na raka jelita grubego, zbadajmy sie juz po 40 roku zycia), bada
migdzy innymi, czy w jelicie sg polipy, ktore mogtyby przeksztatcic sie
w raka. Usuwa sie je juz podczas badania - jelito jest catkowicie zdrowe,
a nastepna kontrola wymagana jest dopiero za 10 lat, o ile brak objawow.

- badanie radiologiczne piersi, skierowana do ko-
biet w wieku 50-69 lat. Zaleca sie je wykonywac co dwa lata. Wykrywa
najwczesniejsze postacie raka, co pozwala na wyleczenie i uratowanie
piersi. A rak piersi jest w Polsce czesty.

— ocenia stan szyjki macicy, szczegdlnie kobiet w wieku 25-
-59 lat. Pomaga wykry¢ stany przedrakowe — wyleczone nie dopuszcza
do rozwoju choroby. Rak szyjki macicy jest w Polsce nadal problemem,
rocznie umiera ponad 1 500 kobiet, a fymczasem np. w Skandynawii
praktycznie nie istnieje.

RAK PLUCA

TO DRUGA
PRZYCZYNA
ZACHOROWANIA
NA RAKA

w Polsce i pierwsza
przyczyna zgonu.
Umiera rocznie
ponad 15 000 Pola-
kow i 8 000 Polek!
Narodowy Instytut
Onkologii proponuje
bezptatna poradnie
pomocy palaczom:
tel. 801108 108,
ktora oferuje porady
terapeuty oraz
informacje, gdzie
przyjmuja lekarze
specjalizujacy sie w le-
czeniu uzaleznienia
od tytoniu. Moga
przepisa¢ odpowied-
nie leki, zalecic te bez
recepty.

B
RzZUC
PALENIE
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A

RYZYKO ZACHORO-
WANIA NANOWO-
TWOR mozna zmniej-
szy¢ odpowiednia
dieta. Unikajmy
migsa czerwonego

i przetworzonego,
zawieraja sktadniki
wptywajace nega-
tywnie na funkcjono-
wanie komorek w or-
ganizmie. Postawmy
na warzywa i owoce,
ryby, chudy dréb,
rosliny straczkowe.
Ograniczmy sél - co
pozwala zmniejszy¢
ryzyko raka zotadka

i jelita grubego. Uwa-
ga na alkohol - jest
istotnym czynnikiem
wielu nowotworéw,
np. piersi.

.
ZDROWA
DIETA

OTYLOSC JEST
SAMODZIELNYM
CZYNNIKIEM
WZROSTU RYZYKA
zachorowania na raka.
To w tkance ttuszczo-
wej magazynowane
s§ hormony, z ktérymi
zwiazany jest rak pier-
si. Warto wprowa-
dzac zmiany w planie
Zywieniowym, np.
biata make zamienia-
my na petnoziarnisty,
bogata w btonnik,
chroniacy przed
rakiem jelita. Btonnik
spowalnia trawienie
cukréw z pozywienia,
co eliminuje wahania
glukozy we krwi,

a wiec tez rozregulo-
wanie pracy trzustki

i napady gtodu

- bedace przyczyna
problemoéw z waga.

DOBRA
WAGA

RUCH JEST TZW.
CZYNNIKIEM
PROTEKCYJNYM
w przypadku wielu
nowotwordw, np. je-
lita grubego. Codzien-
na aktywnosc wspiera
uktad odpornosciowy,
najwazniejszy w walce
z nowotworami.

To on rozpoznaje

i eliminuje komorki,
ktére maja potencjat
nowotworowy, bo
wymknety sie spod
kontroli. Aktywnos¢
fizyczna reguluje tez
procesy metaboliczne
- wptywa na komorki
na poziomie moleku-
larnym.

o
RUCH
| SPORT

WSZELKIE NOWE
ZNAMIONA, ZMIA-
NY ICH KOLORU,
faktury — wymagaja
konsultacji u derma-
tologa, ktéry oceni,
czy konieczna jest
dalsza diagnostyka
w kierunku nie tylko
czerniaka, ale tez
innych nowotworéow
skory. W wigkszych
miastach dziataja
poradnie profilaktyki
chordéb skory.

WARTO ZASZCZEPIC
SIEBIE (zwtaszcza
kobiety do 45 roku
zycia), ale przede
wszystkim swoje dzie-
ci (szczegolnie nasto-
latki w wieku 11-13 lat)
przeciwko wirusowi
HPV - brodawczaka
ludzkiego, ktory jest
przyczyna raka szyjki
macicy, ale rowniez
wielu nowotworéw
gtowy oraz szyi.

o
SZCZEPIENIE
HPV

BOISZ SIE, ZE DZIE-
DZICZYSZ SKLONNO-
SCl do nowotworéw?
Jesli chorowali twoi
najblizsi, zwtaszcza
przed 40., zgtos sie do
poradni genetycznej.
Genetyk zbierze
wywiad, z ktorej linii
rodzinnej pochodzit
nowotwor (ojca

czy matki), jakiego
rodzaju i doradzi, co
dalej robi¢. W ramach
profilaktyki przeciw-
nowotworowej kazdy
powinien zbada¢
poziom 6 waznych dla
zdrowia pierwiastkow
onkologicznych

(z krwi): selenu (Se),
cynku (Zn), miedzi (Cu),
arsenu (As), kadmu
(Cd) i otowiu (Pb). Ba-
daj sie profilaktycznie!

o

GENY
POD LUPA

PO 50. W POLSCE
PONAD 16 000
mezczyzn co roku
styszy diagnoze: rak
prostaty, a umiera
5500. Tymczasem
brak dobrego testu,
ktéry by wczesnie wy-
krywat chorobe. Ko-
nieczne jest badanie
lekarskie i ewentualne
skierowanie na dalsze
testy (lekarz zbada
uktad moczowy

i prostate). Popularne
kiedys badanie PSA
nie okazato sie jedno-
znacznie miarodajne

i obecnie nie jest
zalecane profilaktycz-
nie, decyduje o nim
lekarz.

g
PANOWIE
50+

— — o — 9o o o 9o o o
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SUPLEMENTY DLA KOBIET

AN

| MAM KARMIACYCHCPIERSIA

NASZ EKSPERT

dr Jacek Tulimowski
specjalista ginekolog-
-potoznik-ultrasonolog,
wiasciciel Specjalistycznych
Gabinefow
Ginekologiczno-
-Potozniczych i Centrum
Laseroterapii w Warszawie
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Cigza to szczegdlny czas w zyciu kobiety,
w ktorym wzrasta zapotrzebowanie
organizmu na witaminy i mineraty. Dietfa
nie zawsze jest w stanie wyrownac

ewentualne niedobory, dlatego

konieczna jest suplementacja. Warto tez
pamietac, ze niektore witaminy (kwas
foliowy, witamina D3) nalezy przyjmowac
CO Najmnie] miesiac przed poczeciem.

odczas cigzy istfotnie zmienia sie zapotrzebo-
wanie organizmu kobiety na energie, biatko
oraz niekfore witaminy i mineraty. Dostarcza-
nie ich w odpowiednich ilosciach ma kluczowe znacze-
nie dla prawidtowego rozwoju dziecka. Baza sktadni-
kéw odzywczych powinna by¢ urozmaicona i dobrze
zbilansowana dieta. Suplementy jej nie zastapia, jedy-
nie ufatwiaja ufrzymanie wiasciwego poziomu witamin
i mineratow. Niedobor sktadnikdw odzywczych moze
negatywnie sie odbi¢ na zdrowiu przysztej mamy oraz
jej dziecka. Suplementacja witamin i mineratéw zaleca-
na jest wszystkim kobietom cigzarnym. Nalezy wprowa-
dzi¢ ja juz w pierwszych tygodniach ciazy, a najlepiej
jeszcze wezesnie.

Jego niedobdr to ryzyko wystapienia u dziecka wad
osrodkowego uktadu nerwowego, krwiotworczego,
moczowego i serca. Niewystarczajgca suplementacja
moze doprowadzi¢ do nieprawidtowego ukrwienia
tozyska, a nawet poronienia. Jesli kobiefa oczekujaca
dziecka nie przyjmuje kwasu foliowego, czyli witaminy
B9, jest narazona na rozwdj chordb uktadu sercowo-na-
czyniowego oraz neurodegeneracyjnych. Suplementy
stosowane przez cigzarng powinny zawierac co najmniej
400 mikrogramow kwasu foliowego w dziennej dawce.
Zgodnie z zaleceniami Polskiego Towarzystwa Ginekolo-
gow i Potoznikow dobowe dawki kwasu foliowego to:
0,4 mg u wszystkich kobiet w wieku prokreacyjnym,
0,4-0,8 mg do 12. tygodnia ciazy,
0,6-0,8 mg po 12. tygodniu ciazy,
4 mg minimum 4 tygodnie przed planowang cigza
i do 12. tygodnia ciazy, nastepnie 0,6-0,8 mg do kon-
ca ciazy. U kobiet z dodatnim wywiadem w kierunku
wystapienia wad cewy nerwowej, 0,8 mg co najmniej
3 miesigce przed planowanym poczeciem oraz przez
cata cigze u kobiet z grupy podwyzszonego ryzyka
niedoboru foliandw oraz wad cewy nerwowe;j.

Jesli kobieta w cigzy nie przyjmuje odpowiedniej daw-
ki witaminy D3, naraza siebie i dziecko na niedosta-
feczng mineralizacje kosci. Ponadfo zwigksza sie ryzyko
wystapienia u dziecka krzywicy, niskiej masy urodze-
niowej. Niedobdr witaminy moze spowolnic rozwaj
dziecka w pierwszym roku jego zycia. Kobieta, ktdra
oczekuje dziecka i ma niedobory witaminy D3, jest za-
grozona cukrzyca cigzowaq, stanem przedcukrzycowym
oraz ostrym krwotokiem poporodowym.
Dobowa dawka witaminy D3 to 1500-2000 IU
- U kobiet bez niedobordéw oraz z prawidtowym
BMI. U kobiet z BMI > 30 lekarz moze rozwazyc
zwiekszenie dawki do 4000 IU.

Niedostateczna podaz kwaséw DHA moze przyczynic¢
sie do nieprawidtowego rozwoju siatkowki oka, zabu-
rzen rozwoju uktadu nerwowego, niskiej masy urodze-
niowej dziecka. Matka narazona jest na stan przedrzu-
cawkowy oraz przedwczesny porod.
Dobowa dawka DHA fo minimum 200 mg. Mozna
ja podwyzszy¢, jezeli kobieta rzadko je ryby. W przy-
padku kobiet obcigzonych ryzykiem przedwczesnego
porodu dobowa dawke mozna zwiekszy¢ nawet do
1000 mg, ale o tym decyduje lekarz prowadzacy cigze.

dlatego w okresie karmienia kobieta musi szczegodlnie
dbac o swoja diete. Positki powinny by¢ wzbogacone odpo-
wiednia iloscig witamin i sktadnikéw odzywczych. To wazne,
bo wraz z mlekiem mamy sg one dostarczane dziecku.

Zasada suplementacji witamin i mineratéw jest podobna do tej stoso-
wanej w ciazy. Preparaty dla mam karmiacych piersig powinny zawie-
ra¢ w swoim sktadzie:

kwas foliowy, cynk,

kwasy ttuszczowe omega-3, mangan,

magnez, miedz,

zelazo, witaminy C, E i A oraz witaminy
potas, zgrupy B,

krzem, cholini selen.
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Jod s,
|

Jego niedobdr moze byc przyczyng niedoczynnosci ) ,

farczycy u dziecka i matki, uszkodzenia osrodkowego

uktadu nerwowego, niedostuchu lub gtuchoty oraz Niesumple_

niedorozwoju umystowego. Znaczny niedostatek jodu .
grozi poronieniem lub przedwczesnym porodem. menTaCJa kwasu W'

@ Dobowa dawka jodu to 150-200 ug. Nalezy tez pa- . . = _,"«-n"

mietac, ze u kobiet z chorobami farczycy suplementa- fOI |0wego moze ML b et

cja powinna by¢ oparta na wynikach stezert hormo- doprowadzié do - "u"“wh"" &

now tarczycy i przeciwciat przeciwtarczycowych. . . d Jfowe o - ‘—"ﬂ N’ - X

niEprawidiowego ' oy W I\ puzy, 9-STOPNIOWA
Sl ukrwienia tozyska, WL LW " PODSWIETLANY . SKALA ZAKRESU
. . L b "
elazo a nawet poronienia. i ¥ ¢ . AN EKRAN | DOCELOWEGO
e i ST "
W przypadku zelaza zarowno jego niedobdr, jak i nad- - o
miar moze skutkowac licznymi komplikacjami zdrowot- o v‘-—r i
nymi u C|ezarheJ: Niedobdr tego pierwiastka zwigksza - - W . |1 ) : TEST PASKOWY
ryzyko poronienia, przedwczesnego porodu oraz we- - Hw..,f*i-' = ZWYJ
. . . : ATKOWO

whnafrzmacicznego zahamowania wzrostu ptodu. Zbyt - - - i\ i . | . SZEROKIM POLEM
wysoki poziom wptywa negatywnie na przebieg ciazy. j _ .
Wozrasta ryzyko wystapienia cukrzycy cigzowej oraz sta- - M " ‘ J WYRZUTNIA mardl TESTOWYM
nu przedrzucawkowego. - - U‘c '\ “TESTU =
© Zelazo jest sktadnikiem hemoglobiny odpowiedzial- - - () - PASKOWEGO

nej za transport tlenu w catym ciele. Jest tez potrzeb- - —

ne do wzrostu i regeneracji tkanek, petni wazna funk- HU

cje w uktadzie odpornosciowym, wspomaga walke

z wolnymi rodnikami. Czeste s3 jednak jego niedo-

bory. Jesli zdarzy sie to przysztej mamie, warto wie-

dzie¢, jak przyjmowac zelazo w ciazy.
@ Zapotrzebowanie na zelazo jest rozne w zaleznosci U kobiet otytych, chorych na cukrzyce, majacych stwierdzone

od wieku cigzowego. Dla kobiety, ktdrej masa cia- zaburzenia pracy jelit i wchtaniania oraz obcigzonych rodzinnie

fa wynosi okoto 55 kg, dzienne zapofrzebowanie wadami ptodu dawki kwasu foliowego moga by¢ wyisze, ale to

w I frymestrze wynosi 0,8 mg, w Il frymestrze 4-5mg, indywidualnie okresla lekarz na podstawie przeprowadzonych

a w lll frymestrze powyzej 6 mg (w ostatnich 6-8 ty- badan.

godhniach cigzy siega 10 mg na dobe).

BADANIA KONTROLNE = Y & 4
reklama Zanim rozpoczniemy suplementacje, wartfo wykonac 0 Staw n a j a 0 s c

badania kontrolne, aby wiedzie¢, czego brakuje nasze-
VERBASCON GRIP . .
mu organizmowi.

\KIERBASCON GRIP KIDS S © Przede wszystkim warto skontrolowad poziom zelaza, WY B I E R Z AC C U — C H E K® I N T A N T
ompozycja preparatdw oparta jest - : - R . -
o dziatanie sktadnikéw pochodzenia v‘erbascon aby miec pewnosc, ze nie mamy anemi. Wiasciwy

- . ———

naturalnego, takich jak kwiat bzu
czarnego, kwiaf dziewanny oraz korzen
pelargonii afrykanskiej. Pomagaja

tagodzic¢ kaszel i dolegliwosci gardta.

grip poziom fego pierwiastka ma duzy wptyw na odpor-
nos¢ kobiet w cigzy oraz ich samopoczucie.

©Zgodnie z wyfycznymi  Towarzystwa ~ Gastro- WYthkOWO dOkI’adny gIUkometr dla paCjentéw

enterologii, Hepatologii i Zywienia  Dzieci
Produkty w postaci proszku

o o s oot o e ek i w kazdym wieku i z kazdym typem cukrzycy.
WVerbascon

substancje stodzace. krowiego w dawce 1000-1300 mg dziennie.

o = oz ni ziomu witaminy D jest tez wazne. Wta-
éiloelfjgic?ala dzieci od [ —— gﬂ_l'lp_ Kibs s,loi\e:\/cia b Oez izr(:w xi’raLrjninyaD u rimrkjie;rz eek{a dz si: na ij Roche Diabetes Care Polska sp. z 0. 0., ul. Wybrzeze Gdynskie 6b, 01-5631 Warszawa Infolinia (22) 481 55 23,
i dorostych. “:‘:-..: prawidfowy poziom w mleku. Krétko méwiac, dziec- accu-chek.polska@roche.com / www.accu-chek.pl
Suplementy ko dostanie jej wiecej, co bedzie z korzyscig dla jego
diety a— ukfadu kostnego. Przy niedoborach dawke witaminy Szczegotowe informacje na temat produktéw zawartych w broszurze znajdujg sie w instrukcji uzywania dotgczonej do wyrobu.
Sk sty D nalezy uzgodnic z lekarzem. * Breitenbeck et al. Accuracy assessment of a blood glucose monitoring system for self-testing with three test strip lots

following ISO 15197:2013/ISO 15197:2015. J Diabetes Sci Technol. 2017 11(4) 854-855
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FUNDACJA

P/R!ZEKAZ O/O

)

Przy okazji rocznych rozliczen PIT
mamy mozliwosc przekazania 1,5%
podatku na rzecz organizacji pozytku
publicznego. Warto skorzystac

z tego, by pomaoc potrzebujgcym!

d 2003 roku podatnicy w Polsce mieli
mozliwos¢ przekazywania 1% podatku na
rzecz wybranej organizacji pozytku pu-
blicznego (OPP) przy okazji rocznych rozliczen podat-
kowych. Wprowadzone w zesztym roku zmiany prawne
zwiekszyty kwote, kiéra mozna w fen sposoéb podaro-
wac - bedzie fo juz 1,5% naleznego rocznego podatku.
Prawo do przekazania 1,5% podatku dotyczy wszyst-
kich oséb rozliczajagcych opodatkowane przychody.

. NASZA
% WSPOLNA

» MOC

ad

FUNDACJA ZIKO DLA ZDROWIA -
1,5]7%) kRs: 0000 618 913 s

Ziko!om

Fundacja

JAK PRZEKAZAC 1,5% PODATKU

NASZEJ FUNDACIJI?

Aby przekazac 1,5% podatku Fundacji Ziko

dla Zdrowia w deklaraciji PIT nalezy wypetnic¢

dwa pola, podajac w nich:

@ numer KRS organizacji: 0000 618 913,

@ przekazywana kwote 1,5% naleznego
rocznego podatku.

Ponadto w deklaracji mozna wskazac

konkretny cel, ktéry chcemy wesprzec

odpisem podatkowym. W tym roku

w Fundacji Ziko zatozonych zostato 9 sub-

kont dla podopiecznych. Podajgc imig

i nazwisko konkretnej osoby, mozemy

zdecydowac, kto z podopiecznych fundaciji

otrzyma 1,5% naszego podatku i przeznaczy

je na leczenie oraz rehabilitacje.

Podatnik samodzielnie wybiera, na jaka organizacje
OPP przekazane zostang srodki. Co wazne, przekazujac
1,5% podatku, nie traci sie ani ztotéwki: rozdysponowu-
je sie jedynie kwote, ktora w przypadku niewskazania
organizacji OPP po prostu trafi do Skarbu Parstwa. Za-
fem przekazujac swoj podatek organizacjom OPP, nic
nie fracimy, a zyskujemy satysfakcje z pomocy poftrze-
bujacym!

PODARUJ 1,5% PODATKU FUNDACIJI ZIKO
DLA ZDROWIA!

Nasza fundacja ma status Organizacji Pozytku Publicz-
nego od 2019 roku. Srodki pozyskane z odpiséw po-
datkowych przeznaczamy na dziatania w olbszarze
ochrony i promocji zdrowia. W tym roku 1,5% podatku
przekazemy podopiecznym naszej fundacji: sfinansuje-
my ich leczenie i rehabilitacje.

SKORZYSTAJ Z MOZLIWOSCI!

Na www.zikodlazdrowia.org znajdziesz informacje
o podopiecznych fundacji, ktorym mozesz pomaoc oraz
pobierzesz za darmo:

® program do rozliczer podatkowych,

® formularze PIT.

WSPIERAJ NASZE DZIALANIA

| PODARUJ 1,5%!

Fundacja Ziko dla Zdrowia to organizacja dobroczynna,
ktéra od 2016 roku prowadzi dziatania spoteczne i cha-
rytatywne w obszarze promocji i ochrony zdrowia.

wyprzedz
meningokoki

Meningokoki sa jednymi : #..
Z najgrozniejszych bakterii, | "
jakie moga zaatakowac
mate dzieci®.

Zapytaj swojego lekarza

0 szczepienie przeciwko
meningokokom typu B,
ktore odpowiadajg

za najwieksza liczbe
zachorowan na Inwazyjng
Chorobe Meningokokowa
w Polsce?.

Zapoznaj sie z prawdziwymi historiami na:
wyprzedzmeningokoki.pl
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OKULAROWE

Zastanawiasz sie,
jakie okulary beda
najbardziej frendy

w 2023 roku?
Podpowiadamy,

na co zwrocic uwage,
jesli wkrotce planujesz
wybdr nowych
oprawek. Okulary
mMoga catkowicie
odmieni¢ wyglad

I dodac mu stylu,
zadziornosci.

e Geometryczne

Geometryczne oprawki okularowe w ksztat-
cie szesciokatow czy osmiokatow to praw-
dziwy hit 2023 roku. Dzieki ultrafuturystycz-
nemu designowi poftrafig nada¢ charakteru
najprostszej stylizacji, zapewniajac za kazdym
razem efekt wow! Swietnie wygladaja pod-
krecone geometrig klasyczne aviatory — nie-
zaleznie, czy chodzi o model w ksztalcie
owalu, czy ten z metalowym drucikiem nad
szktami.

Model oprawek: Ana Hickmann

Tijmy @ Oprawy dostepne
ZiRO OPTYK w salonach Ziko Optyk

3 O CZAS NA ZDROWIE

e Mocne kolory

Rok 2023 to zdecydowanie czas intensyw-
nych koloréow! Nie bdj sie wiec oprawek ko-
rekcyjnych w odcieniach czerwieni, rézu czy
granatu. Szczegdlnie ze kolorem roku zostata
Viva Magenta, czyli mocna, gteboka, lekko
zgaszona czerwien. Mozesz tez postawi¢ na
sprawdzong, elegancka czern.

Model oprawek: Dekoptica

.Kocie oczy”

Oprawki do okularéw w kszfatcie tak zwa-
nych kocich oczu to ponadczasowy, a zara-
zem nowoczesny design, ktory pasuje wigk-
szosci kobiet, bez wzgledu na typ owalu ich
twarzy. To jeden z najbardziej wyrdzniaja-
cych sie trendow 2023 roku. Okulary ,ko-
cie oczy", ktdre sg idealnym powigzaniem
odwagi i ekscentryzmu, warto taczy¢ na
przyktad z luzng biata koszulka, niebieskimi
dzinsami i wysokim kucykiem.

Model oprawek: Vogue Eyewear

e Szylkretowe

Szylkretowe oprawki moga przybierad naj-
rozniejsze odcienie, a do tego kazda para
okularow, jest jedyna w swoim rodzaju.
Ich ksztalt mozesz dopasowac do swojego
fypu urody lub stylu, zawsze pozostawiajac
charaktferystyczny, nieco retro look. Nieprzy-
padkowo szylkretowe oprawki okularowe
ciesza sie powodzeniem od dekad i wracaja
co kilka sezonéw w nowych odstonach.
Model oprawek: Vogue Eyewear

e Okragte

Okragte okulary to dobry wybor, ktory
zréwnowazy ksztatt nieco kanciastego owa-
lu twarzy, podkresdlajagc to, co w niej naj-
lepsze. Do tego jest wyrafinowany i efek-
fowny. To jeden z mocniejszych frendow
okularowych w 2023 roku, ktory realizuje
sie w trzech rodzajach okragtych oprawek
- matych, srednich i oversize. Mozesz wy-
bierac sposréd okragtych oprawek z cien-
kiego druciku, w mocnej czerni lub z prze-
zroczystego tworzywa. Za kazdym razem
stylizacja zyska zdecydowany charakter!
Model oprawek: Tommy Hilfiger

NACZASIE

Zapraszamy do nasz

SHEER TREND - przezroczyste oprawki korekcyjne

Transparentne oprawki korekcyjne swietnie pasujg do kazdej stylizacji,
zaréwno codziennej, jak i eleganckiej. Wybér oprawek w stylu Sheer
nawigzuje do minimalizmu i podkresla naturalnos¢ w urodzie oraz stylu.

W STYLU DESIGN-WISE — nowoczesne

i odpowiedzialne

Jesli chcesz mie¢ modne okulary w stylu Designe-Wise, wybierz opraw-
ki wykonane w zaawansowanej technologii, ze szktami z filtrem niebie-
skiego swiatta lub wykonywane recznie z materiatéw odnawialnych.

FULL SPECTRUM - zyj kolorowo!

Full Space jest stylem zycia, ktéry celebruje réznorodnos¢, zywe kolory,
kreatywnos¢, radosc i przyjemnosc. To kolejny trend 2023 odnoszgcy
sie bardziej do filozofii niz konkretnego wygladu okularéw. Jesli chcesz
by¢ trendy, wybieraj oprawki nietuzinkowe, kolorowe, zabawne, ozdo-
bione oryginalnymi dodatkami.

SOUL SPACE w zgodzie z natura

Kluczowe aspekty tego trendu to odpowiedzialne projektowanie ukierun-
kowane na tworzenie etycznych, ekologicznych rozwiazan i przedmiotéw
«Z historig". Oprawki korekcyjne oraz przeciwstoneczne w stylu Soul Space
to te w kolorach naturalnych brazéw, bezéw, zieleni i btekitow.

"ZiR0O OPTYK

salonow

Krakoéw:

ul. Beskidzka 30, tel. 12 448 17 55, 515 331 989

ul. Czerwone Maki 33, tel. 12 448 17 53, 515 331 968
ul. Grazyny 4, tel. 12 448 17 34, 506 297 643

ul. Krélewska 47, tel. (12) 395 11 58; 510 210 407

Katowice: Z
ul. 3 Maja 7, tel. 32 438 86 00, 510 474 728

Legionowo: &
ul. Siwinskiego 2A, tel. (22) 123 60 92; 504 691 764

Mielec: am,

ul. Zeromskiego 15, tel. (17) 777 99 93; 504 691 758
AV
ZAREZERWUJ wizyte online

ZIKO.PL/OPTYK/E-RECEPCJA/ @|\
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KOSMETYKOW

JAKIE
KOSMETYKI
PRZYSPIESZA
GOJENIE SIE
SKORY?
Skora po kuracjach
dermatologicznych
i zabiegach medy-
cyny estetycznej
B ! wymaga przede
‘k‘» v , wszystkim leczenia
i T e E podraznien oraz
F odbudowy ptaszcza
hydrolipidowego.
W sktadzie kosme-
tykow stosowanych
po takich zabiegach
powinien znaleic sig
pantenol, alantoina,
sktadniki dziatajace
antybakteryjnie.

DIERWS/E
DOMOCY

/byt duzo czasu spedzitas na storicu
ez ochrony przeciwstonecznej? Nowy
kosmetyk wywotat podraznienia?

Nie wpadaj w panike, tylko dziata.
Przedstawiamy liste kosmetykow,
ktore zawsze warto miec pod reka.

R

8 2 CZAS NA ZDROWIE

Punktowy kosmetyk
na niedoskonatosci

Najczestsza przyczyna pojawiania sie krostki na skorze jest
fradzik, ale moga tez byc fo inne powody, takie jak sto-
sowanie kosmetykow zapychajacych pory, np. zbyt ftu-
stych kremow, ktore utrudniaja skorze oddychanie, allbo
nawet silny stres. By pojawienie sie zmiany nie zepsuto
nam dobrego nastroju, zastosujmy miejscowa pielegna-
Cje przeciwtradzikowa w formie punktfowego zelu, pasty
lub plasterka. Tego rodzaju kosmetyki redukuja miejsco-
we zaczerwienienia, koja skore ze zmianami zapalnymi,

NASZ eliminuja krostki, redukuja widocznos¢ porow. Plasterki
EKSPERT dodatkowo pomagajg odseparowac wyprysk od czyn-
drn. med. Ewa Zabiriska nikdw zewnetrznych, ktére moga go nasilac. W sktadzie

dermatolog, fego typu preparatéw znajdziemy m.in. kwas glikolowy,
Centrum Medycyny kwas salicylowy, glinke, siarke, niacynamid, nanokoloid
Estetycznej ,Czas srebra, ekstrakt z kory wierzby.

Kobiety", Krakow Sposéb uzycia: paste lub zel naktadamy na oczyszczong
i osuszong zmiane skérna, najlepiej na noc.

Preparaty 99

fepoparcciia Dermokosmetyki do ust silnie
Oparzenia to bardzo dokuczliwy problem. Jesli nie jest . o e T
regeneruja, nattuszczajg i nawilzaja

fo rozlegta i gteboka zmiana, to pomoga kosmetyki
o silnym dziataniu regenerujacym oraz nawilzajgcym. dellkafnq sko'rg Warg.
Tego typu preparaty zawierajg m.in. dekspantenol, ktéry
fworzac bariere ochronng, zapewnia odpowiednie na-
wilzenie. Popularnym sktadnikiem o dziataniu kojagcym
jest tez aloes. Preparaty na oparzenia maja zazwyczaj
postac pianki, zelu lub masci. Stosujemy je na oparzenia
zarowno stoneczne, jak i domowe. tagodza bdl, szybko
chtodza tkanki skory, wspomagaja gojenie, ograniczajg
rozprzestrzenianie sig rany, zmniejszajg obrzeki, nawad-
niaja powierzchniowe warstwy skory i wspomagaja re-
generacje uszkodzonego naskorka. Mozna je wykorzy-
sta¢ w przypadku otar¢ i zadrapan.

Sposéb uzycia: pianke nanosimy na skore kilka razy
dziennie, frzymajac pojemnik 10-20 cm od ciata.

Krem
barierowy

Na skorze pojawita sie delikatna egzema, miejscowa wy-
sypka albo odparzenie? W awaryjnej sytuacji sprawdzi
sie krem barierowy, ktéry dziata jak plaster. Zalecany jest
w celu zapobiegania objawom atopowego zapalenia
skéry (AZS) takim jak: suchos¢ skory, podraznienia, zaczer-
wienienia oraz innym objawom na tle alergicznym, np.
wyprysk kontaktowy. Kosmetyki tego typu przyspieszaja
gojenie, wspomadaja regeneracje naskorka, a niektore
dodatkowo ograniczajg rozmnazanie sie bakferii i tago-
dza uczucie dyskomfortu. Ochronna, bogata konsysten-
cja dajaca ,efekt opatrunku”, zabezpiecza przed nieko-
rzystnym dziataniem czynnikow zewnetrznych.

Sposéb uzycia: krem barierowy aplikujemy na twarz
i ciato, a szczegdlnie na okolice rak, tokci i kolan.

/ABIERZ DO TOREBKI W& -7

Woda termalna przyda sie¢ w podrecznej kosmetyczce kazdemu,
szczegolnie osobom o cerze wrazliwej i alergicznej. Preparaty 119
w sprayu tagodza podraznienia i zaczerwienienia, nawilzaja skore,
dziatajg przeciwzapalnie, a niektére uzupetniajg kuracje zwigzane L 3
z atopowym zapaleniem skéry. Poleca sig je takze jako kosmetykpo | .\ .
zabiegach dermatologicznych oraz dla dzieci przy pieluszkowym
zapaleniu skory.

Krem intensywnie
nawilzajacy

Zdarza sie, ze skora po umyciu zaczyna z dnia na dzien
coraz bardziej piec, jest podrazniona i zaczerwieniona.
Dzieje sie tak, gdy bariera hydrolipidowa jest uszkodzo-
na i z naskorka paruje wiecej wody, niz jest dostarcza-
ne. Ulge przyniesie krem infensywnie nawilzajacy, ktory
usprawnia funkcje bariery ochronnej skéry, redukuje
objawy podraznien i nadwrazliwosci cery. Tego typu
kremy zawierajg emolienty, ceramidy, uszczelniajace ba-
riere naskorka, skwalan, witamine E. Oprocz sktadnikow
nawilzajacych zawieraja prebiotyki, kidre wzmacniaja
i utrzymuja réwnowage mikrobiomu skory oraz tagodny
filtr mineralny, np. tlenek cynku.

Sposdb uzycia: stosujemy codziennie rano i wieczorem.

reklama

Piekne dlonie i stopy oraz wyprofilowane i gtadkie Fa .
paznokcie? W codziennej pielegnacji dtoni i stop _ - . 4’!
pomoze Ci profesjonalny sprzet marki DOMIS. :
W gamie produktéw znajdziemy cazki, cegi,
nozyczki, rozne rodzaje peset oraz obcina-
cze w réznych rozmiarach a takze p11n1k1 _ &
do paznokci. Produkty zostaty wyko- 4
nane z wysokiej jakoci chirurgi-
cznej stali nierdzewnej, ktorg
mozna sterylizowa¢. Dzieki
temu sg to produkty trwate
imocne - nalata.

DOMIS"®

.‘
'|
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Nadchodzi wiosna,
czyli czas na zmiany.
Zacznij od pielegnaciji.
Wybierz odpowiedni
krem do twarzy, dodaj
wtosom blasku.
Siegnij po kosmetyki
do ciata, by latem
prezentowato sie bez

NASZ
EKSPERT

dr n. med. Ewa Zabirska
dermatolog,

Centrum Medycyny
Estetycznej,Czas
Kobiety", Krakow

" SEZONOWA

otrzeby skory twarzy zmieniaja sie w zalez-
nosci od pory roku, dlatego srednio raz na
szes¢ miesiecy warto zrobic¢ przeglad na
potce z kosmetykami. Chociaz zima skora
moze nie zdradzac oznak przesuszenia, podraznienia
czy ostabienia bariery ochronnej, to gdy zaczyna sig
przedwiosnie, widac czesto, ze jest w nie najlepszej
kondyciji. By jej pomdc, trzeba stworzy¢ sobie piele-
gnacyjny plan odnowy i konsekwentnie wprowadzac
go w zycie.

Pamietajmy o ochronie przeciwstonecznej. Wybie-
rajmy filtry UVA/UVB powyzej 20 SPF, ktdre chronia
skore nie tylko przed starzeniem, ale tez rakiem skory.

DERMOKOSMETYKI

Jesli twoja skora czesto czerwieni sie, szczypie
i ulega podraznieniom, warto siegna¢ po der-
mokosmetyki. S na tyle tagodne, ze nadaja sie
do stosowania przy skorze wrazliwej i problema-
tycznej. Szczegdlnie polecane sa w przypadku
skory nadreaktywnej, alergicznej, tradzikowej
czy naczynkowej.

Sprawdzaja sie
réowniez w pielegnacji delikatnej skory dzieci
i niemowlat.

WARTY

JAKIE KURACJE TWARZY
SPRAWDZA SIE WIOSNA?

Warto postawi¢ na kuracje
ztuszczajace.

Ztuszczanie poprawia
ukrwienie skory, jej zdolno-
$ci regeneracyjne, a takze
pobudza do wytwarzania
nowych komérek, widkien
kolagenu oraz elastyny,
zmniejsza réwniez przebar-
wienia.

Typ peelingu dobieramy
w zaleznosci od rodzaju
skory i jej potrzeb. Gdy
potrzebuje nawilzenia

i napiecia, rozwazmy mezo-
terapie iglowa. Zabieg daje
natychmiastowe efekty.

CZAS NA ZDROWIE 8 5
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Balsam uzupetniajacy lipidy zostat opracowany
zmysla o problemie intensywnie suchej skory
u niemowlat, dzieci i dorostych.

Vil

XeraCalmau

Bauma relipidant

EAU THERMALE AVENE XERA CALM A.D, 200 ml
Balsam uzupetniajacy lipidy do twarzy i ciata

Produkt nalezy do generadji ,Kosmetyku Sterylnego”
i taczy sktadniki aktywne , Zaawansowanej
Technologii” z woda fermalng Avene. Nie zawiera
zadnych substancji zapachowych, alkoholu ani
barwnikéw. W efekcie skora jest ukojona, odzyskuje
komfort i migkkos¢ w petnym bezpieczenstwie.

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

Oczyszczanie

Po zimie nasza skora bywa sktonna do podraznien,
dlatego nie stuzy jej zbyt agresywne oczyszczanie.
Wiosna warfo siegnac po mleczka, ktére beda tagod-
nie obchodzi¢ sie z podrazniona i przesuszong skora.
Sprawdzg sie tez olejki myjace i pianki. Za kazdym ra-
zem po oczyszczeniu skory, pamietajmy, by przywro-
ci¢ jej rownowage i rozprowadzi¢ na skorze tonik albo
hydrolat roslinny. Najdelikatniejsze hydrolaty to fe,
ktore powstaty z kwiatow, m.in. rozy, lipy czy lawendy.
Przy wyborze produktu nie kierujmy sie jednak jego
zapachem, ale stanem skory i jej potrzebami.

3 é CZAS NA ZDROWIE

CROKZ

Ztuszczanie

Najskuteczniejszym sposobem na oczyszczenie sko-
ry, odblokowanie porow, doflenienie i usuniecie
martwego naskorka jest peeling. Zabieg ten idealnie
sprawdzi sie w wygtadzaniu skory i wyrownywaniu
jej kolorytu. Po zimie moze byc ona sktonna do po-
draznien, dlatego zamiast mechanicznego lepiej uzyc
tagodniejszego peelingu enzymatycznego. Stosujmy
go 1-2 razy w tygodniu, po wczesniejszym demakijazu
i umyciu twarzy.

O czestotliwosci stosowania peelingdw i ich rodza-
jach decyduje przede wszystkim stan skory. Musi miec

ONna Czas na regeneracje.

MASKA-

Maska amputka taczy wysokie stezenie
sktadnikow aktywnych z odzywczymi
wiasciwosciami maseczek. Esencje wkle-
pujemy w skore twarzy szyi i dekoltu. Nie-
ktére maski-amputki sg od razu w zestawie
z maska w ptachcie, ktéra tworzy na skorze
okluzje oraz wzmacnia dziatanie prepara-
tu, a efekty widoczne sg bezposrednio po
zabiegu.

Nawilzanie

O tej porze roku skora potrzebuje przede wszystkim
nawilzenia. Kiedy za oknem robi sie ciepto, bardziej
sie pocimy, a cera szybciej sie przettuszcza, powinni-
smy siegac po nieco lzejsze kosmetyki. Jednak lekka
konsysfencja musi iS¢ zawsze w parze z silnym dzia-
taniem nawilzajagcym. By rozswietli¢ skore, przywrocic
jej swiezosc i blask aplikujmy dodatkowo serum do
twarzy. Krem dobieramy w zaleznosci od potrzeb sko-
ry. Inny produkt bedzie odpowiedni dla cery ttustej
i mieszanej, a inny dla skory suchej oraz dojrzatej. Jed-
nak zawsze najwazniejszym zadaniem bedzie nawilza-
nie i zapobieganie utracie wody z naskorka.

Regeneracja

Swietnym rozwigzaniem, gdy cera jest zmeczona,
przesuszona czy podrazniona, s maseczki. Wiosna
sprawdza sie te bogate w sktadniki nawilzajace i wig-
z3ce wode w naskorku, np. z kwasem hialuronowym,
frehalozg czy wyciggami rodlinnymi. Dobrym wybo-
rem beda fez maseczki o dziataniu regenerujacym,
maja w sktadzie subsfancje naftuszczajace, np. olej
z awokado, olej ze stodkich migdatow, masto shea
czy skwalan, ktére ograniczajg TEWL, czyli transe-
pidermalng utrate wody. Skorze dojrzatej pomoga
kosmetyki z peptydami, koenzymem Q10, kolage-
nem, sluzem slimaka, a fakze retinolem czy witamina
C, ktora daje efekt rozswietlenia. Do wyboru mamy
maski w kremie, zelu lub ptachcie.

Zaplanujmy odprezajacy , kwadrans dla urody”. Natozmy
maseczke i zrelaksujmy sie w kapieli z ulubionymi do-
datkami - solg czy olejkiem, dodajmy kilka kropli olejku
eterycznego o zapachu lawendy, rézy czy wanilii!

CROK 4] KROK 3

o

JAKICH SKLADNIKOW
KREMOW DO TWARZY
POTRZEBUJE NASZA SKORA
NAWIOSNE?

To, po jakie kosmetyki
powinnismy siega¢ wiosna,
w duzej mierze zalezy od
stanu i typu naszej skory.
Jednak bardzo czesto po
zimie nasza skora jest wy-
suszona, szorstka i matowa.
Wiosna najlepszym rozwia-
zaniem s3 kosmetyki o lekkiej
konsystencji, nawilzajace,
pozwalajace walczy¢ z sucho-
$cig skory.

Warto szuka¢ w ich skiadzie
takich sktadnikéw jak mocz-
nik, kwas hialuronowy czy
ceramidy. Krem na wiosne
powinien réwniez zawiera¢
wiele antyoksydantéw, np.
koenzym Q10, witaminy
CiE. W przypadku skory
podraznionej, z tendencja
do przesuszania czy zaczer-
wienien warto postawi¢ na
kremy o tagodzacym dzia-
faniu, bogate w substancje
takie jak aloes, panthenol czy
alantoina.

—— reklama

Dla catej rodziny - od 1 dnia zycia
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URODOWE DOSSIER

Przesuszona po zimie, niedotleniona skora stabiej od-
bija swiatto, przez co wydaje sie mniej swietlista. Jak
dodac jej blasku?

ZROB MASAZ TWARZY

To najlepszy sposob na odswiezenia skory twarzy,
doftlenienia tkanek, eliminacje toksyn i pobudzenie
mikrokrazenia. Automasaz praktykuj rano, zaraz po
przebudzeniu, przed zwykta rutyna pielegnacyjna.
Aby lepiej wymasowac twarz, natéz odrobine kremu
nawilzajacego (krem, serum, olejek) na dtonie, a na-
stepnie wykonuj okrezne ruchy na twarzy, od we-
wnatrz na zewnatrz.

APLIKUJ SERUM

Serum poprawia wyglad i koloryt skory. Mozesz je
stosowac codziennie pod krem. W rozéwietlajgcym
serum znajdziesz zazwyczaj witaming C oraz kwasy
AHA, niacynamid, skwalan i olejki eteryczne.

WYBIERZ KREM ROZSWIETLAJACY

Jesli chcesz, zeby twarz od razu wygladata na wypo-
czety, wybierz do codzienne] pielegnacji kremy, kto-
re rozswietlaja i przywracajg blask. Takie formuty maja
zaréwno kremy do twarzy, jak i pod oczy. Te drugie
redukuja fzw. worki pod oczami, rozjasniaja i wyrow-
nuja koloryt. Kosmetyki rozéwietlajace zawieraja np.
delikatne drobinki miki, ktéore dodaja efektu swiezosci.

KURACJAW AMPULKACH

Tego typu preparaty wspomagaja szybka odnowe
skory i wprowadzaja do codziennej pielegnacji sktad-
niki aktywne w wysokich stezeniach. Wybierz esencje
z biopeptydami, witaming C, kwasem hialuronowym
czy kwasem glikolowym.

reklama

LIERAC LIFT INTEGRAL, 50 ML, krem do twarzy na dzien

-

SEZONOWE
WYPADANIE WEOSOW

Ekstremalnym objawem przesilenia wiosenne-
go jest okresowe wypadanie wtoséw na catej
powierzchni gtowy. Wptyw na to ma zimowa
dieta uboisza w Swieze warzywa i owoce, nie-
dobor witaminy D3, przesuszona skéra glowy
oraz niedokrwienie mieszkéw wtosowych spo-
wodowane niskimi temperaturami. Sezonowe
wypadanie wtosow trwa okoto 4-6 tygodni.

SPOSOBY NAWZMOCNIENIE
WEOSOW

© suplementy diety w tabletkach — wspomagaja

GLADKIE CIALO NA WIOSNE

Wiosna twoje ciato wreszcie oddycha po miesigcach
chtodnych temperatur, noszenia obcistych i cieptych
ubran. Pozbywa sie toksyn nagromadzonych pod
skora podczas zimowych miesiecy. Jak wiosng za-
dbac o ciato, by nie dac sig zaskoczyc, gdy przyjdzie
czas na zatozenie szortow i przejscia na krotki rekaw.

NAWILZAJ BEZ OGRANICZEN

Nawilzenie jest kluczem do zdrowej skory. Po poran-
nym prysznicu mozesz uzy¢ balsamow lub kremow
nawilzajacych. Wieczorem zaleca sie stosowanie bo-
gafszych preparatéw wspomagajacych regeneracje
komorek skory. Do wyboru masz krem, balsam lub
olejek. Ten ostatni mozesz naktada¢ nawet na wilgot-
na skore.

PRZYGOTUJ SKORE STOP NA LATO

Raz w tygodniu $cieraj martwy naskorek peelingiem
do stop. Dziata mniej inwazyjnie niz pumeks, popra-
wia tez ukrwienie skory, dzieki czemu staje sie ona
bardziej elastyczna i jasniejsza. Codziennie wcieraj
w stopy krem nawilzajacy oraz odzywczy z dodatkiem
np. mocznika, aloesu, masta shea czy witamin Ai E.

Warto na wiosne zacza¢ stosowacd skuteczny preparat antycelluli-
towy. Naktadanie produktu potacz z dtugim (co najmniej 10-minu-
towym), energicznym masazem. Kieruj sie od kostek nég ku gorze
ciata. Wybieraj preparaty, ktére chtodza lub rozgrzewaja. Skrajne
temperatury powodujg rozszerzenie naczyn krwionosnych, a tym
samym lepsze dotlenienie skory.

—— reklama

—— reklama

LINOUREA 15% KREM MOCZNIKOWY
ZWITAMINAMIAIE

Wygtadza i regeneruje skére z tendencja do przesuszania

i fuszczenia w miejscach najbardziej narazonych na
ekspozycje np. rece, tokcie, kolana. Krem wyraznie poprawia
nattuszczenie skory, czyniac ja bardziej odporna na utrate
wody. Skéra w miejscu stosowania kremu staje sie miekka

i sprezysta.

LINOUREA 30% KREM MOCZNIKOWY
ZWITAMINAMIAIE

tagodzi dyskomfort zwigzany z popekana i zrogowaciata
skora. Krem intensywnie ztuszcza, regeneruje oraz ogranicza
sktonnos¢ do dalszego pekania naskorka. Skora w miejscu
stosowania kremu staje sie miekka w dotyku, gtadka

i dobrze nawilzona.

Kosmetyki

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

wzrost wioséw i wzmacniaja je od srodka,
© amputki, bogate w duze stezenia substancji
aktywnych — przenikaja w gtgb mieszkow wio-

Ujedrniajacy krem na dzien z efektem infegralnego lifingu wzmacnia
strukture skory i infensywnie nawilza i wygtadza zmarszczki. Dla kazdego
rodzaju skory, nawet wrazliwej. Podstawa nowej pielegnacii Lift Integral

jestinnowacyjny kompleks Structurelift: potaczenie 3 sktadnikdw
aktywnych, ktdre reaktywuja sowych,
synteze kolagenu, elastyny, kwasu @ szampony i odzywki bogate w argining, kwas
hialuronowego oraz powigzanych mlekowy, wyciagi z roslinnych komorek macie-
znimi gllko!orotgln - kluczowych rzystych, keratyne,
dla przywrdcenia struktury skory. AN 3 5
Skutecznos¢ potwierdzona badaniami @ weierki do skory gtowy — pobudzaja wiosy do
Klinicznymi i instrumentalnymi pod wzrostu, likwiduja tupiez i dziatajg przeciwza-
konfrola dermatologiczna. palnie, przeciwswiagdowo oraz regeneracyjnie,
-10% objetosci zmarszczek po © peelingi — pozwalajace sie pozby¢ martwego
15 minutach od aplikacji. P , 9 i P 13 o & pozdy . 9
-24% objetosci zmarszczek po naskorka i pozostatosci kosmetykow do sty-
28 dniach. lizacji,
Kosmetyk © masaz skory glowy poprawiajacy mikrokraze-
nie — wykonuj go regularnie.

SVRR

LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE

INNOWACJA - [CBD]

AMPULKA RESIST

[. LIFT INTEGRAL

LIERAC

LABDARTGIAEN

DLA SKORY WRAZLIWEJ I,,ZESTRESC
ZUCZUCIEM DYS

ZACZERWIENIE y
ELASTYCZNOSCI,

LA CREME JOUR RAFFERMISSANTE
THE FIRMING DAY CREAM

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




PIELEGNACJA

SKORA.GLOWY:

WYZLS/Y
PO/IOM

PIELEGNACJI

Skora gtowy, tak jak twarzy, potrzebuje
pielegnacji. Zastanawiasz sie, czy

maske btotng? Sprawdz, jakie
korzysci niesie ich uzywanie.

, Ze skora gtowy ma unikalny
receptor wechowy o nazwie OR2AT4, co oznacza,
ze nasze mieszki wtosowe reaguja na zapachy!
Okazuje sig, ze zapach drzewa sandatowego moze
pobudzac¢ wzrost wtoséw. Naukowcy pracuja nad
wykorzystaniem tego odkrycia.

stoneczne-
mu! Narazony jest na nie szczegdlnie przedziatek,
ale nie tylko. Latem warto pamieta¢ o sprayach
z SPF i noszeniu czapki czy kapelusza.

moze byc¢ efektem prze-
zycia silnego stresu, zmiany diety czy przeiytej
choroby. Ale uwaga: nie zobaczymy ich utraty od
razu. Jesli wiec dostrzezemy przerzedzenie wto-
sow, cofnijmy sie myslami od 3 do 6 miesigcy - to
wydarzenia z fego okresu moga by¢ powodem
biezgcego stanu.

4@ CZAS NA ZDROWIE

, . NASZ
warto stosowac szampon z micelami, EKSPERT
. . . dr n. med. Ewa Zabinska
peeling, serum na noc, wcierki czy dermatolog,

Centrum Medycyny
Estetycznej ,Czas
Kobiety", Krakow

pielegnacji skéry gtowy dotychczas

moéwito sie przy okazji problemow

- tupiezu, przettuszczania, nadmier-
nego wypadania wtoséw. Ostatnio poswieca sie jej
coraz wiecej uwagi. Zwieksza sie liczba dostepnych ko-
smetykow do pielegnacji skory gtowy. Jak ich uzywac,
zeby skora gtowy byta zadbana i zdrowa?

TYLE MASZ NA GLOWIE

Znajduje sie na nigj srednio 230 receptorow nerwowych
na 1 cm?, 20 razy wiecej mieszkdw wrosowych niz na in-
nych obszarach ciata oraz 8 razy wiecej gruczotéw tojo-
wych. Skora gtowy nie tylko produkuje znacznie wiecej
sebum, ale tez jej powierzchnia jest zasiedlona przez
rozne bakterie, ktdre tworza jej mikrobiom. Co ciekawe,
skalp zawiera 2 razy wiecej wody niz skéra w innych ob-
szarach ciafa. Choc tak jak cata powierzchnia ciata stano-
wi bariere ochronng dla czynnikow zewnetrznych i petni
funkcje termoregulacyjne, ma tez swojg wiasna specy-
fike. Nie dziwi zatem, ze ma réwniez indywidualne wy-
magania i nie wystarczy skupic sie na jego oczyszczaniu
fradycyjnymi szamponami.

ik

POMOZE SPECJALISTA

Skorze gtowy nie przyjrzymy sie samodzielnie. Wydaje sie
nam, ze mamy ttusta skore, a tymczasem nadmierne wy-
dzielanie sebum wywotane jest czestym uzywaniem szam-
ponodw oczyszczajacych. Nafomiast frycholog do badania
uzywa urzadzen, dzieki ktérym skore widac¢ w duzym po-
wiekszeniu. Korzysta przy tym z réznego rodzaju swiatta,
ktdre pozwala ocenic m.in. ptytko potozone naczynka.

Przy wypadaniu wtoséw sprawdza sie maski na ba-
zie olejkow. Warto pamietac, ze tak jak w przypadku
analogicznego kosmetyku do twarzy, maske do skal-
pu nakfada sie na oczyszczong skore. Zmywajac ja, za-
konczmy na sptukaniu gtowy chtodna woda.

CZAS NA ZDROWIE 4 1



PIELEGNACJA

POZNAJ SWOJTYP

Tak samo jak cera, tak i skalp ma swoj typ. Jak go roz-
poznac? Decydujaca jest tu ilos¢ wydzielanego sebum.
Odrdznia sie trzy typy skor gtowy. Jesli witosy staja sie
przettuszczone u nasady po 1-2 dniach od mycia, mamy
ftusta skore gtowy, wiosy sa swieze do 3-4 dni - skalp
jest zrownowazony, suchy zas, gdy mozemy myc wtosy
raz w tygodniu. W ocenie pomoze nam bibutka matu-
jaca: przytézmy ja do gtowy 2-3 dni po jej umyciu. Skora
sucha nie zostawi sladu, normalna delikatny, natomiast
ftusta wyrazny. W pielegnacji skory suchej wazne jest ta-
godzenie podraznien i oczywiscie nawilzanie.

SPRAWDZAJ SKLAD

Unikajmy SLS-6w i SLES-6w, a szukajmy kosmetykow
z olejkami i cynkiem. Normalna skora gtowy powinna
by¢ traktowana delikatnie. Stawiajmy na naturalne sktad-
niki i lekkie formuty. Tu mozemy bardziej skupic sie na
typie wiosow. Ttusta skéra wymaga normalizacji pracy
gruczotow tojowych. To przetftuszczenie sprzyja po-
wstawaniu tupiezu. Czeste mycie lekkim szamponem
i unikanie ciezkich odzywek, zwtaszcza o formule bez
sptukiwania, to sposéb na poradzenie sobie z tym ty-
pem skalpu.

reklama

JANTAR MEDICA, SZAMPON
Z WYCIAGIEM Z BURSZTYNU DO WLOSOW
ZNISZCZONYCH, 330 ML

Szampon do wtosow zniszczonych zawiera
wyciag z bursztynu, ktory pielegnuje, chroni
i odzywia wtosy. Utatwia rozczesywanie i
uktadanie wtosdw. Zawiera sktadniki, ktore

hamuja nadmierne wypadanie wtoséw. m

JANTAR MEDICA, ODZYWKA-WCIERKA

z wyciagiem z bursztynu, do skéry glowy
i wtoséw zniszczonych, 100 ml oodvwEs
Odzywka w formie wcierki - tagodzi phaeed =y

podraznienia skory gtowy, wzmacnia
i regeneruje wtosy.

Kosmetyki
- Produkty dostepne w Ziko Dermo
ZiKO DERMO i drogerii infernetowej zikodermo.pl.
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SJantar =5

W zaleinosci od zalecen producenta peeling
mozna natozy¢ na suche lub mokre wiosy,
a nastepnie wykonac masaz gtowy. W przypad-
ku peelingu enzymatycznego lub kwasowego
po masazu nalezy pozostawic¢ produkt na skérze
gtowy przez 5-10 minut. Pézniej doktadnie go
sptukujemy i myjemy wiosy tagodnym szampo-
nem. W przypadku zdrowej skory gtowy zale-
ca sig, aby peeling aplikowac nie czegsciej niz co
7-10 dni. Pozwoli to unikng¢ ewentualnego po-
draznienia skory gtowy. Uwazac nalezy zwtaszcza
na peelingi z gruboziarnistymi drobinkami ztusz-
czajagcymi, gdyz stosowane zbyt czesto (i wcie-
rane zbyt mocno) moga w mechaniczny sposéb
podrazni¢ skére gtowy, powodujac zaczerwie-
nienie i pieczenie.

Wszystko zalezy od rodzaju skéry gtowy i tego,
czy borykamy sie z jakimis problemami. Do kaz-
dego rodzaju skory mozna dobra¢ odpowiedni
preparat oczyszczajacy, trzeba miec jednak swia-
domosg, jakie sg potrzeby i problemy naszej sko-
ry. Przeciwwskazaniem do peelingu skéry gtowy
sg jednak infekcje bakteryjne, wirusowe skory
oraz uszkodzenia naskorka takie jak swieze zadra-
pania czy zranienia.

NIEZAWODNE MICELE

Dobrym rozwigzaniem dla problematycznej skéry gto-
wy 53 szampony micelarne. Micele znamy juz na pewno
z ptynéw do demakijazu. Sg to mikroskopijne czasteczki,
ktore przyciagaja ttuszcze i wszelkie zanieczyszczenia.
Dzieki temu skutecznie oczyszczaja skore gtowy, a jed-
noczesnie sg delikatne i nie naruszajg bariery hydrolipi-
dowej naskorka. Szampony micelarne zwykle nie wy-
wotuja podraznien, mowi sie wrecz, ze majg dziatanie
tagodzace. Przywracaja prawidtowe pH i nie wysuszaja.

PELNA KONCENTRACJA SIL

Serum do skory gtowy wciaz wydaje sie kosmetykiem ni-
szowym. Jesli jednak pomyslimy o tym inaczej, dojdziemy
do wniosku, ze to po prostu ulepszona tzw. wcierka, a fo
juz produkt dobrze znany. Celem stosowania serum jest
nie tylko ztagodzenie biezacych problemdw, ale takze
stworzenie zdrowego srodowiska dla wzrostu wtosow
i ochrona skory gtowy przed przysztymi stanami zapalny-
mi oraz podraznieniami. Olejowe serum do skory gtowy
pomoze zwalcza¢ dyskomfort zwigzany czesto z prze-
suszeniem sie. Szukajmy tez produktu z kwasem hialuro-
nowym (mozemy siegnac takze po ten, ktérym pielegnu-
jesz twarz). Ttusta skora gtowy skorzysta na stosowaniu
serum z kwasem glikolowym lub ketokonazolem - oba
sktadniki majag delikatne dziatanie ztuszczajace.

Pomagaja pozby¢ sie martwego naskorka, skutecznie oczyscic¢ skore
i pobudezi¢ jej procesy regeneracyjne.

Peelingi do skalpu nie réznia sie znaczaco od tych do twarzy czy ciata.
Podobnie jak w przypadku innych kosmetykéw tego rodzaju, one tak-
ze moga by¢ fizyczne — z drobinkami ztuszczajgcymi — lub chemiczne.

Peelingi chemiczne tatwiej sptukac. Sa tez tagodniejsze i zalecane przy
zmianach skérnych, np. krostach czy rankach.

Stosowanie peelingu do skéry gtowy raz w tygodniu pomoze opa-
nowac problemy skory gtowy, da przyjemne odczucie odswiezenia.

GLINKI, ALOES | INNI

Choc to wymaga czasu i cierpliwosci, raz na jakis czas
warfo zdecydowac sie na zastosowanie maski do sko-
ry gtowy. Jesli mamy przettuszczajaca sie skore gtowy,
postawmy na zielong glinke, ktéra normalizuje wy-
dzielanie sebum i ma dziatanie tonizujgce. Biate glinki
sprawdza sie przy skorze wrazliwej. Do skory suchej
warto stosowac zel aloesowy — swietnie nawilza i re-
generuje, daje mite uczucie ulgi przy Swigdzie.

reklama
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SZAMPON SPRAY*
200 ml, 300 ml 150 ml

SKUTECZNE POtACZENIA

PRZECIWGRZYBICZE, PRZECIWLOJOTOKOWE
| PRZECIWLUPIEZONE

- @ P ¢ tojotokowe zapalenie

: Oli_piﬁ?x' Oiprox skory gtowy i ciata

Krem “,,I . grzybica
alenia ¥ .. o
sapale “ s tupiez, wtym tupiez pstry
=3
.a—"

CE .
I| ¢ odparzeniaw fatdach
- skornych
KREM*
40 ml

SKtEADNIKI AKTYWNE O UDOWODNIONYM DZIALANIU

*IDEALNE jako zabezpieczenie skory, np. stép, przed grzybica.
REKOMENDOWANE dla oséb pracujacych w obuwiu roboczym, sportowcéw.

p® Dystrybutor:
derma DermaProfil Sp. z 0.0., tel. +48 515 227 246, www.dermaprofil.pl

Dostepne BEZ RECEPTY www.oliprox.pl




.‘“—A_ ‘.

DIETA POD LUPA

»

— |

E

44 CZAS NA ZDROWIE

NA OCZYSZCZENIE
- ||

Dieta bogata w stodkie

I Wysoko przetworzone
produkty prowadzi do braku
energii, klopotéw z cery,

a nawet czestych infekgiji.
Na szczescie sg rosliny, ktore
POMOga Oczysci¢ organizm!

| N

N

Jednym z najpopu-
larniejszych sposo-
bow na oczyszczenie
organizmu z toksyn
jest dieta sokowa,
ktora polega na
zastgpieniu positkow
sokami owocowo-
-warzywnymi. Mozna
dostosowac jg indy-
widualnie do swoich
potrzeb, bo moze
trwac od jednego do
kilku dni. Pamietajmy
jednak, zeby nie
trwata dtuzej niz
tydzien.

NASZ EKSPERT

Natalia Palmowska
dietetyk kliniczny

i sporfowy, zajmuije sie
leczeniem nadwagi

i otytosci, prowadzi
konsultacje dietetyczne,
a fakze wyktady z zakresu
dietetyki

a procesy oczyszczania sie organizmu odpo-
wiadaja nerki i watroba. Dzigki watrobie nasza
krew jest wolna od foksyn i szkodliwych pro-
duktéw przemiany materii. Natomiast nerki odpowie-
dzialne s za odfiltrowanie z organizmu szkodliwych
substancji i zatrzymywanie tych najbardziej wartoscio-
wych. Niestety srodowisko, w ktérym zyjemy, to, co
jemy, wszechobecny stres bardzo mocno obciazaja
nasz organizm i watrobie oraz nerkom coraz trudniej

Do produktow oczyszczajacych
organizm nalezg réwniez: awo-
kado, jabtko, kapusta, cytryna,

zurawina, burak, kurkuma,
aloes, ziota takie jak: czystek,
pokrzywa, melisa, rumianek,
bazylia.

wypetnia¢ swoje podstawowe zadania. By im nieco
pomadc, warto co jakis czas przeprowadzi¢ detoks, czyli
oczyszczenie organizmu.

JAK ZACZAC OCZYSZCZANIE
ORGANIZMU?

Detoks ma na celu usuniecie toksyn z organizmu. Zeby
spetnit swoje zadanie, zacznijmy od zmodyfikowa-
nia codziennych positkdw. Podstawa kazdej kuracji
oczyszczajacej powinna byc zbilansowana dieta boga-
ta w warzywa i owoce, duza ilo$¢ ptyndw oraz aktyw-
nosc fizyczna.

Warto zrezygnowac z uzywek takich jak alkohol i pa-
pierosy, napojow energetycznych oraz stodkich,
gazowanych, niektorych produktéw zawierajacych
na przyktad konserwanty, fast fooddw. Ograniczmy
fakze spozycie migsa, a pszenne pieczywo i makaro-
ny zamierimy na petnoziarniste. Do codziennej diety
koniecznie wprowadzmy minimum 400 gramow
OWOCOW i Warzyw.

Oczywiscie nie wolno zapominac o piciu wody
- minimum 2-3 litry dziennie.

NA OCZYSZCZENIE

W detoksie poméc moga rowniez rosliny, ktore
okrzyknieto mistrzami oczyszczania. Naleza do nich
sok z brzozy, chlorella, matcha, wodorosty, nasiona
ostropestu czy mtody jeczmien. Jak z nich korzysta¢?

Cho¢ najwiecej wartosci odzywczych ma wiosng, to moz-
na go pi¢ przez caty rok. Sok z brzozy usprawnia prace
nerek i przyczynia sie do szybszego usuwania toksyn
z moczem. Wspomaga watrobe w oczyszczaniu krwi ze
Zbednych produktow przemiany materii. Zaleca sie pi¢
1-2 szklanki soku z brzozy dziennie.

To japoriska herbafa w postaci intensywnie zielonego
proszku (pudru), ktdra zostata uznana za najzdrowszg zie-
long herbate. Ze wzgledu na wysoka zawartos¢ chlorofilu
swietnie oczyszcza organizm. Mozna ja pic jak zwykfa her-
bate, zmieszac z sokiem, mlekiem lub napojem roslinnym.

Chorella to alga zaliczana do superfoods. Wiaze i usuwa
z organizmu szkodliwe substancje. Przyspiesza regenera-
Cje watfroby i wspomaga jej prawidtowe funkcjonowa-
nie. Najczesciej w postaci sproszkowanej dodaje sie jg do
koktajli, deserow, zup.

Sktadnikiem mtodego jeczmienia jest btonnik, kiory
wspomaga prace jelit, usprawnia ich perystaltyke i requ-
luje wyprdznianie. Mozemy zazywac go w tabletkach lub
jako proszek dodac do koktajli lub rozpusci¢ w wodzie
w propordji 1 tyzka na szklanke napoju.

reklama

SOK ZURAWINA, 500 ML

Kompozycja soku z owocow zurawiny oraz

witaminy C. Stanowi dodatek do codziennej

diety dla 0séb dbajacych o zdrowie. Witamina C
wspomaga w prawidtowym funkcjonowaniu uktadu

| nezmonsomwanrow odpornosciowego oraz uktadu nerwowego. Pomaga
- ochronie komaorek przed stresem oksydacyjnym.
ZURAWINA "
OO SOk £ SR MY Sktadniki: sok z owocow zurawiny odfworzony

z zageszczonego z soku zurawiny (Vaccinium
macrocarpon), zrédto witaminy C: kwas L-askorbinowy.

Zawartosc dziennej porcji (50 ml): sok z owocdw
zurawiny 50 ml, witamina C 120 mg (150%RWS*)
“referencyjna wartos¢ spozycia dla przecietnej osoby
dorostej (8400 kJ/2000 kcal).

Zalecane spozycie: 50 ml dziennie. Nie nalezy
przekracza¢ zalecanej dziennej porgji.

Suplement diety

CZAS NA ZDROWIE 4 5
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NA JEDEN KES

Tortellini, ravioli, gyoza, uszka czy chinkali
to nazwy najpopularniejszych pierozkow
z réznych krajow. Uwaza sig, ze ich ojczyzna
sg Chiny, ale od wiekéw o réznych ksztattach
i smakach znane sg réwniez w innych cze-
sciach swiata. Bazg pierogow jest ciasto z maki
i wody, niekiedy z dodatkiem jajek. Migkkie
i sprezyste tatwo daje sie modelowa¢, umoz-
liwiajac uzyskanie dowolnych form. Jednak
sercem tego dania jest farsz. Najczesciej to
wszelkie warzywa i owoce, miekkie sery,
rézne rodzaje miesa.

3S PYSZNEGO

)

Mate krazki ciasta nadziane
miesem, warzywami, serami,
Zlepione lub zawinigte to
oczywiscie stynne na catym swiecie
pierozki. W zaleznosci od regionu
mMaja rozne ksztatty i nazwy.

Moga by¢ szybka przekaska lub
wykwintnym daniem gtéwnym.

Trudnosé: srednie

Czas przygotowania: 1 godzina

Wartosci

Sktadniki ciasto odiywcze
2 szklanki maki pszennej, 1 jajko, \E[:gg‘myl:
2 76hka, 2 tyzki oleju lub oliwy
z oliwek, szczypta soli okoto 170 keal

6,3 g biatka
Skladnikinafarsz @ =000

inak ; | 2139

?09 g szpinaku (mrozor?ego ub weglowodanow
$wiezego), 200 g seraricotta, v
1 cebula, 2 zabki czosnku, 1 tyzka 6,5 g tuszczow

masta, sol, pieprz

Przygotowanie

Sktadniki na ciasto zagnies¢, jednolita mase zawingc
w folie i odtozy¢ na 30 min. Cebule pokrojong w kost-
ke zeszkli¢c na masle. Pod koniec smazenia dodac cienkie
plasterki czosnku, szpinak i dusic¢ az woda odparuje. Prze-
studzi¢. Odtozyc tyzke szpinaku. Do reszty przestudzone-
go szpinaku dodac pokruszony ser ricotta, sol i pieprz do
smaku. Catos¢ wymiesza¢. Ciasto podzielic na 2 réwne
czesci. Do jednej dodac wycisniety szpinak i ponownie
zagniesc. Biate i zielone ciasto podzieli¢ na 2 czesci, kazda
rozwatkowac. Na jednym placku uktada¢ w odstepach
ok. 5 cm tyzeczke farszu. Ciasto wokdt farszu posmarowac
woda, przykry¢ drugim pfatem ciasta i docisna¢ wokot
farszu. Nozem lub radetkiem powycinac ravioli. Wtozy<
do wrzacej wody i gofowad w 3-4 min od wyptyniecia.
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ZE SMAKIEM

Trudnosé: srednie

Czas przygotowania: 1,5 godziny

Wartosci
Sktadniki ciasto odiywcze
300 g maki pszennej, 150 ml wrzacej 5:0:5%"3’
wodly, szczypta soli e
okoto 178 keal
Sktadniki na farsz 13,6 g biafka
500 g mielonego migsa zindyka,
200 g kapusty pekinskiej, 1 peczek 2109
weglowodanéw

cebuli dymki, 2 zabki czosnku, "0
1tyika sosu sojowego, 1tyzka oleju  4,5gtluszczéw
sezamowego, 1 tyzeczka tartego

imbiru, sol, pieprz

Przygotowanie

Do maki ze szczypta soli stopniowo dodawac bardzo
goraca wode i mieszac tyzka. Gdy maka wchtonie wode
i odrobine przestygnie, zagnies¢ ciasto. Odstawic je na
ok. godzine. Do mielonego miesa doda¢ pokrojona
drobno kapuste pekinska, posiekany szczypior z dymki,
przecisniety przez praske czosnek, starty na tarce imbir,
olej sezamowy, sos sojowy. Doprawi¢ solg i pieprzem.
Wyrobi¢ farsz, by powstata zwarta masa. Ciasto podzie-
li¢ na czesci i rozwatkowac na cienki placek, powycinac
kotka. Na kazdym potozy¢ tyzeczke farszu i zlepi¢, by
ksztattem przypominat straczek groszku, czyli gyoza po
japonsku. Gotowe pierozki smazy< na rozgrzanym oleju.
Gdy sie przyrumienig, wla¢ pot szklanki wodly i przykryc
pokrywka. Gotowac ok. 8 min. Nastepnie zdjac pokryw-
ke i smazy¢ do catkowitego odparowania wody. Gotowe
pierozki powinny by¢ chrupiace.
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Trudnos¢: srednie
Czas przygotowania: 40 minut —
Wartosci
- odiywcze
Sktadniki c'lasto o ' potrawy
200 g maki pszennej, 2 jajka, 1 tyzka w100 ml:
oliwy, 2 tyzki wody, szczyptasoli s

Sktadniki na farsz
200 g botwinki (liscie), 2 tyzki

serka mascarpone, 1 tyzka tartego weglgev'gd%nﬁw
parmezanu, 1tyzka swiezego =~ = s
koperku, 1tyika oleju, szczyptasoli 1,6 gtiuszczow

Przygotowanie

Do maki dodac jajka, oliwe, wode i sol. Zagnies¢ cia-
sto i odtozy¢ je na 30 min. Liscie botwinki posiekac
i poddusi¢ na oleju. Gdy ptyn odparuje, odstawi¢ do
przestygniecia. Nastepnie wymiesza¢ z posiekanym
koperkiem, serami mascarpone i parmezanem. Posoli¢
i popieprzy¢ do smaku. Ciasto rozwatkowac i podzielic
na niewielkie rowne kwadraciki. Na srodku kazdego po-
tozy¢ niewielka ilos¢ farszu i przykry¢ kolejnym. Mocno
docisnac, by brzegi dobrze sie zlepity. Wtozy¢ do oso-
lonego wrzatku i gotowac ok. 3-4 min od wyptynigcia.

Trudnos¢: fatwe
Czas przygotowania: 30 minut .
Wartosci
odiywcze
- potrawy
Sktadniki w100 g;
250 g fortellini, 100 g pomidorkow e
cherry, 100 g $wiezego szpinaku, okoto 233 keal
1tyzka masta, 50 parmezanu, 8,7gb|u{ku
100 g pieczarek, 2 tyzki oliwy z oliwek, e
kilka listkéw swiezej bazylii 2519
weglowodandw
Przygotowanie 10,4 g tluszczow

Tortellini ugotowa¢ wedtug prze-

pisu na opakowaniu. Odstawi¢ do wystygniecia.
Pieczarki pokroi¢ w plasterki i usmazy¢ na rumiano
na masle. Odstawic¢ do wystygniecia. Pomidorki kok-
fajlowe pokroi¢ na ¢wiartki, a liscie szpinaku i bazylii
umy¢, osuszy¢ oraz porwac na mniejsze kawatki. Tor-
tellini wymiesza¢ z warzywami, skropi¢ oliwg i posy-
pac wiorkami parmezanu.

L

ZE SMAKIEM

Trudnos¢: tatwe
Czas przygotowania: 30 minut plus -
Wartosci
odiywcze
Sktadniki potrawy
L w100 g:
500 g pszennej maki, Lszklanka W79
mleka, 50 g roztopionego masta, okoto 265 kcal
30 g éwietych droidiy, 2 jajka, o
. . 9,5 g biatka
100 g gorzkiego kakao, szczyptasoli "% T
i cukru 389¢g
weglowodandw
Przygofowanie 749 tiszczow

Drozdze rozpusci¢ w niewielkiej ilosci

cieptego (Uwaga: nie moze byc¢ gora-

ce) mleka, dodac tyzke maki i szczypte cukru. Odstawic¢
do wyrosniecia w ciepte miejsce na kilkanascie minut. Do
wyro$nietego zaczynu dodac reszte maki, kakao oraz jajka
i wyrabia¢ az bedzie odchodzic¢ od scianek naczynia, Do-
dac przestudzone masto, szczypte soli i dalej wyrabiac.
Ponownie odstawic w ciepte migjsce do wyrosniecia na
ok. 40 min. Z wyro$nietego ciasta formowac niewielkie
kule i znow odstawic¢ do rosnigcia na 15 min. Gdy zaczna
rosnac, gotowac na parze ok. 10 min.

VIVATORTELLINI!

Najpopularniejsze wioskie pierozki to tortellini, ktére mozna
podawac na ponad 100 sposoboéw, pochodza z Bolonii. Ich na-
zwa wzieta sie z wioskiego stowa torta, czyli ciasto, a ich ksztatt
zwigzany jest z piegknem kobiecego ciata. Podobno pewien
kucharz podgladat przez dziurke od klucza Lukrecje Borgie,
ktora zatrzymata sie w jego gospodzie. Ale zobaczyt tylko pe-
pek niewiasty. Zachwycony jego uroda ulepit pierozki wtasnie
w ksztatcie kobiecego pepka. Inna legenda méwi, ze tortellini
odwzorowuje pepek bogini Wenus.
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Gdybym mogta spotkac siebie 18-letnig, to...
powiedziatabym, ze bedzie miata wiele doswiadczen,
ale ok. 40. zacznie naprawde doceniac kazde z nich.

Swoje dzieci wychowuije...

fak, zeby budowaty pewnosc siebie, byty otwarte,
ciekawe Swiata, tolerancyjne i dobrze si¢ odnajdowaty
w roznych zyciowych sytuacjach.

Poczutam sie dorosta...
kiedy wyprowadzitam sie od mamy. Miatam 20 lat.

,’ Gdybym mogta raz jeszcze wybraé zawod... Sen siﬁn e to linia pro duktow
i nie mogta wybrac aktorstwa, chetnie zajefabym sie . . ,
faficem lub sporfem. pielegnacyjnych dla skory
Decyzja, ktdra miata najwiekszy wptyw na moje zycie... nadwrazllwej, nietolera ncyjnej
to, ze kiedy$ pojechatam na casting do ,Klanu". Inaczej i polialergicznej
nie zostatabym aktorka. A fen zawdd daje mi radosc.
PAULINA HOLTZ MGdj najwiekszy sukces...
aktorka teatralna to Zbudowanie dystansu do $wiata i siebie.

! flln?owa. W innych ludziach podziwiam...

Ukonczyta profesjonalizm i poczucie humoru. .

warszawska \ = |

Akademie Irytuje mnie... S\ "1{ 5
Zaczynam dzien od... Teatralna. gtupofs, fanafyzmi pafriarchat. o l
najczesdcie] niestety od pospiechu. | od $niada- Popularnos¢ Przyjemnos¢ sprawia mi... SENSIEINE
nia, bez ktérego nie wychodze z domu. przyniosta jej rola obcowanie z ludzmi o wysokim poczuciu whasnej warto- BAUME DEHAGUILLANT ‘
Nie wyobrazam sobie dnia bez... Agnlgszkl LUb'f,Z cii dobrym poczuciu humoru. |
dtugo myslatam nad odpowiedzig, wyobraza- w serialu ,,KIar.I c Zatuje... —
jac sobie rézne sytuacje i dosztlam do wniosku, Cérka znanej ze jeszcze nie mam domu w gorach. — -
7e nie ma fakich rzeczy czy rytuatéw, bez _ aktorki Joanny Komplement. kirv sprawia mi przviemnosé W0 5\ l{ ‘
ktdrych nie wyobrazam sobie dnia. Uwazam, Zotkowskiej, mama plement, kdory sprav Pzl 5actant. aat-pasbaron
. ) g a . dobrze sig przy tobie czuje. Double daansing batm
seto Wspan|a+a Wo|noSC_ dWOCh Corek soothing. anti-peliution B v
Odpoczywam Antoniny i Marcysi. Macierzynistwo... e i B

| o S . =
zaimuiae glowe | ciato dziafaniem. Ma 46 lat. zmus.za do przygladania sie samej sobie ze wzmozona { Jc"
uwaznoscia. 6! /[O
Méi innv koi isiez..
N glom rf)dzmny ojarzy misi¢ z . . Malzenstwo dla mnie... i ga-ve

bezpieczenstwem, beztroska, sklejkowymi szafami okle- o .
. . Ay ) L . raczej nie dla mnie. Rk s et
jonymi zielong tapeta i pierwsza, jaka widziatam w zyciu S i iy 20
kuchnia otwarta na salon. Moda na takie rozwigzania Film, do ktérego lubie wracac... o —— i 7
przyszta do Polski lata pdznie). nie wracam do filmow ani ksigzek. Jest jeszcze tyle, g 3¢
Najpigkniejsze wspomnienie z dziecifistwa... ktorych nie obejrzatam i nie przeczytatam... § -
wielkie wykrochmalone poduchy i pierzyny u baloci oraz Marze o... %
jej $piew rano. tym, zeby zawsze byc ciekawa nowych wyzwan. 2
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