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“Wreszcie poczutam
pewnosc siebie!”
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rin Anti-Pigment przeprowadzonego z udziatem 35 kobiet, 12 tygodni regularnego stosowania dwa razy dziennie

** Efekty po 12 tygodniach regularnego stosowania serii Anti-Pigment: Serum o podwadjnym dziataniu, Kremu na noc, Kremu na dzien.
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Drodzy Czytelnicy

Wielkimi krokami zbliza sie lato, ale o ile planowanie podrézy jest ekscytujace,

o tyle ostatniego etapu przed wyjazdem, czyli pakowania bagazy wiele oséb
wrecz nie znosi. Najlepiej bytoby spisac liste rzeczy, ktdre chcemy ze soba zabrac,
ale niestety mato kto to robi... Co wzig¢ ze soba? To kwestia indywidualna, zalezna
od stanu zdrowia, wieku, ale tez kierunku podrozy. W tekscie , Bezpieczne
wojaze" (str. 10) podpowiadamy, co powinno sie znalez¢ w podrdznej apteczce.
Jesli tym razem wybieracie parstwo egzotyczne destynacje, niezbedne bedzie
wykonanie szczepien, ale nie lekcewazmy fez zagrozenia, ktdre czai sie w naszych
takach czy lasach. Kleszcze zaczety w tym sezonie atakowac bardzo wczesnie,

a skutki pogryzienia moga by¢ powazne (,Choroby odkleszczowe" str. 18).
Poswiecmy tez wiecej czasu na pielegnacje skory i wiosow, zeby storice nie
zaszkodzito ich kondydji, sprawdza sie kosmetyki dedykowane na upalne dni. Ale
przede wszystkim w wakacyjna podréz zabierzmy duzo usmiechu i radosci!

Serdecznie pozdrawiam
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Polscy naukowcy otfrzymali nagrode 1G
Nobla 2022, poniewaz wykazali, ze je-
dzenie lodéw moze przynosi¢ ulge pa-
cjentom onkologicznym. Wyrdznienie
fo jest humorystycznym odpowiedni-
kiem Nagrody Nobla i przyznawane jest
za osobliwe prace naukowe, ktore jed-
nak bywaja niezwykle uzyteczne. Okazu-
je sie, ze jedzenie loddw moze pomdc
zmniejszy¢ ryzyko zapalenia $luzowek
u pacjentow po ciezkiej chemoterapii,
stosowane] po przeszczepach szpiku.
Odkrycie ma szczegdlne zastosowanie
u najmtodszych chorych na biataczke.
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Naukowcy z Uniwersytetu w Australii przepro-
wadzili badania, z ktérych wynika, ze kluczowa
metoda leczenia zaburzen lekowych oraz de-
presji powinno stac sie wykonywanie ¢wiczen
fizycznych. Oczywiscie zawsze najwazniejsza
jest konsultacja z psychiatrg! Jednak prakty-
kowanie ruchu w ramach ferapii, pod okiem
wspierajgcego nas wykwalifikowanego frene-
ra przynosi niezwykle korzystne efekty.

Zbadano, ze ryzyko depresji zmnigjszyto sie
o blisko 20% u oséb ¢wiczacych 3 razy w ty-
godniu = w poréwnaniu do tych, ktére nie
uprawiaja sportu. Kazda dodatkowa dawka
aktywnosci tygodniowo oznacza zmniejszenie
ryzyka o kolejne 6%. Uwaza sie tez, ze dobrym
sposobem zapobiegania i leczenia depre-
sji oraz wahan nastroju sg spacery oraz szybki
marsz. Wysitek umiarkowany, dostepny, fani
- a skuteczny.

Jedynie tyle Polakow
uprawia sport.

Az tylu Polakéw boryka sie
z nadwaga lub otytoscia.
Co robic? Nie dojadac!
Regularne poszczenie
przez minimum 2 dni
znacznie zmniejsza ryzyko
probleméw z waga.
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to ,zielone mydlenie oczu". Czyli fumgnoy
wywotanie mylnego wrazenia, ze
dany produkt lub wytworca mieszcza
sie w pojeciu ekologii oraz zgody
z natura. To coraz silniejszy trend.
Czytajmy etykiety i nie ulegajmy
reklamie! Ekologiczne produkty
muszg by¢ opatrzone logo zielonego
liscia oznaczajacego certyfikat
bezpieczenstwa.
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ZURAWINA LANGSTEINER,
30 kapsutek

Suplement diety zawierajacy 170 mg ekstraktu
z Zurawiny

Zurawina to niezwykle cenne 7rédto kluczowych
witamin — C, B1, B2, A — oraz mikroelementow

- magnez, potas, zelazo czy jod. Proanfocyjanidyny
w niej zawarte nie tylko moga obniza¢ poziom

cukru we krwi, ale takze chronia watrobe

i wzmacniajg miesien sercowy. Flawonoidy, jako silne
antyutleniacze, pomagaja pozbyc sie szkodliwych
wolnych rodnikéw, ktdre przyspieszaja procesy
starzenia oraz prowadza do zmian nowotworowych.

Suplement diety
Oliwki to idealna letnia przekaska stojaca na strazy zdrowia i kilogramow.
Intfensywne w smaku, bogate w zdrowe ttuszcze, a przy tym niskokaloryczne
- 10 sztuk fo tylko 33 kalorie! Oliwki zawieraja tez kwas oleinowy, zmniejsza-
jacy ryzyko chordb krazenia. Sa zrodtem witamin z grupy B — waznych dla Niedawno swiat obiegto niepokojace
dobrej kondycji skory, uktadu nerwowego i przemiany materii. doniesienie naukowe: lampy stosowane
do utwardzania manikiuru hybrydowego
52 mg, 0,49 mg, 11 mg, 4 mg, moga zwigkszac ryzyko raka skory dtoni
42 mg, 1556 mg oraz paznokci. Jednak uwaga, problem

dotyczy tylko lamp emitujacych promie-
niowanie UV - tak niebezpieczne dla ské-
ry. Tymczasem coraz wiecej gabinetéw
stylizacji paznokci stosuje bezpieczne lam-
py typu LED, bez szkodliwego promienio-
wania. Przy wyborze gabinetu warto sig
tym kierowac!

reklama —

ALTER MEDICA ALOES 100%
Sok z aloesu

Wytwarzany ze starannie dobranych, najwyzszej
jakosci lisci Aloe vera. Polecany jest osobom
dbajacym o naturalng odpornos¢, prawidtowa
| prace uktadu pokarmowego oraz tadny wyglad
A_ L 'D E 5 skory. Moze by stosowany w celu uregulowania
O, Sk pracy zofadka i jelit, wzmocnienia watroby,
ztagodzenia przemiany materii.

Witamina C najlepiej wchtania sie z na-
turalnych produktéw spozywczych. Szu-
kasz jej w owocach cytrusowych? Btad!
Biegnij do warzywniaka. Najwieksza za-
wartos¢ witaminy C znajduje sie w... nat-

Sktadniki: sok z migzszu lisci aloesu (Aloe vera);
regulator kwasowosci: kwas cytrynowy.

Pamigtaj, ze zdrowy tryb zycia i zréwnowazony
sposdb odzywiania zapewniaja prawidtowe

funkcjonowanie organizmu oraz zachowanie dobrej ce pietruszki. Zawiera bowiem az 170 mg
kondyciji. w 100 g, a w cytrynie jest tylko ok. 50 mg!
Suplement diety Jedzmy pietruszke! Taniej i zdrowiej.
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CALA ONA

...corka legendy polskiej
sceny muzycznej, piosenkarki
Anny Jantar oraz kompozyto-
ra Jarostawa Kukulskiego.

...debiutowata jako dziesie-
ciolatka albumem ,,Natalia".
Dzis ma w dorobku 16 al-
bumow  studyjnych i wiele
nagrod, w tym ztote i pla-
tynowe ptyty. Na ostatnim
+Kukulska MTV Unplugged”
sq piosenki zarowno z pierw-
szych aloumow  wokalistki
m.in. ,Im wiecej Ciebie tym
mnigj", W biegu”, ,Piosen-
ka swiattoczuta”, jak i utwory
z ostatnich albumow, a nawet
z EP-ki ,Jednogtosna”, ktdra
ukazata sie z okazji artystycz-
nego jubileuszu 25-lecia.

...na scenie fowarzyszy jej
maz, perkusista Michat Dab-
rowka, ich matzeristwo $wie-
fuje w tym roku 23 lata wspol-
nego zycia.

...jest mama trojga dzieci.
23-letniego Jana oraz dwadch
corek, 18-letniej Anny i 6-let-
niej Laury.

...wWazng czes¢ kariery Na-
talii stanowi jej dziatalnos¢
charytatywna, byta Amba-
sadorka Dobrej Woli UNICEF,
wspierata akcje ,Szkoty dla
Afryki". Zwiazana jest ze Sto-
warzyszeniem SOS  Wioski
Dziecigce,  zapewniajagcym
piecze zastepcza i domy
opuszczonym lub osieroco-
nym dzieciom w Polsce. Dla
Nafalii wazna jest idea wspar-
cia w reintegracji i umacnia-
niu rodzin, ktére przezywaja
frudnosci zyciowe. Aby chro-
nic¢ dzieci od rozdzielenia zich
bliskimi.
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Choc¢ mowi sig, ze kobietom nie liczy sie lat, to nie sposob
nie dodac, ze Natalie Kukulska znaja przynajmniej frzy
pokolenia Polakow. Swoja muzyczng droge rozpoczeta jako
siedmiolatka. Jej piosenki wciaz zadziwiaja oraz urzekajs,
bo s nowatorskie i swieze. Odwazna, bezkompromisowa
artystka, zona, mama. Gwiazda!

tamtym roku mineto 25 lat od wy-
dania twojej pierwszej, , dorostej",
solowej plyty. Uczcitas

to albumem i koncertami. Opowiedz

o nich.

Najpierw  nagratam  album

w kultowym juz formacie MTV

Unplugged, a potem zaczeta

sie seria koncertow... To byto

zwienczenie pewnego efa-

pu, ale i cos kompletnie no-

wego. Przygotowujac ptyte,

staratam sie spojrzec na daw-

ne utwory kompletnie inaczej.

Sa tam te najbardziej znane stu-

chaczom piosenki, jak i fe, ktdre

s dla mnie wazne, ktérych warstwa

liryczna jest dla mnie nadal aktualna. Na

scenie przezywam wachlarz emocji i wzruszen,

od refleksji, zadumy, po wielka rados¢ i afirmacje ener-

gii. To rodzaj katharsis, bo gdy koncert sie konczy, mam

poczucie oczyszczenia. Za kazdym razem na scenie

odkrywam, ze naprawde bardzo kocham to, co robie.

| mam potwierdzenie, ze rzeczywiscie dobrze wylbra-

tam. Koncerty sg swiethie przyjmowane, dostaje bardzo

duzo ciepta od publicznosci.

Czy lubisz podsumowania, jubileusze?

Niekoniecznie. Droga zawodowa, ktdrg ide to pro-
ces, a to, co sie dzieje, przenika sie i nie lubie stawiac
kropki. Jubileusze kojarza mi sie z podsumowaniem
i czyms$ napompowanym, a przeciez chodzi o muzyke.

Nie umiatabym wybra¢ swojego ,the best of".., mam
subiektywne spojrzenie. Moja $wiadomos¢ muzyczna,
ambicje, upodobania zmieniaty sie przez te
lata, ale to zawsze byta ewolucja. A teraz
juz mys$le o nowej ptycie. Przygoto-
wuje piosenki, ktore prawdopo-
dobnie znoéw beda dla mnie
fymi najwazniejszymi, bo je-
stem tu i feraz.

Czy czujesz sie dzi§ odwaz-
niejsza, bardziej bezkompro-

misowa?
Na pewno tak. Juz nie czuje sie
petentka w tym zawodzie, tyl-
ko ta, ktdra moze rozdawac karty.
Kreowac, zapraszac do projektow itp.
Jednak to, co sie wydarzyto, co przezy-
tam, jakie nauczki dostatam, miato duzy sens, bo

dzieki femu jestem tu, gdzie jestem.

A co powiedziatabys tej dziewczynie sprzed 25 lat?

Pewnie, zeby sie mniegj spinac. Dzi$ wyluzowatam, wite-
dy wszystko bratam do siebie. Przejmowatam sie tym,
jak mnie ludzie odbiorg, co powiedza, miatam tysigce
watpliwosci w gtowie. Gdy cos robitam, nawet z pasji
i tak za duzo byto nerwowej szamotaniny. Teraz nie za-
stanawiam sie, jaka mam by<¢. Po prostu jestem soba.

Jak sobie radzisz z t3 nadwrazliwoscia?
W pewnym momencie uswiadomitam sobie, ze jestem
typem nadwrazliwca. To juz byt dla mnie duzy plus. Kie-

CN lDROWIE 7



CALA ONA

Koncerty
Natalii
Kukulskiej
to zabawa
geometrig
i Swiattem,
co stwarza
niepowtarza-
Iny obraz
kazdego
utworu

dy$ myslatam, ze moze cos$ ze mng jest nie tak, bo
wszystko za bardzo ,rozkminiatam”, analizowatam

az mozg, jak komputer bywat rozgrzany do czerwo-
nosci. Ale kiedy zdatam sobie sprawe, ze po prostu
mam faka nature, zrobito mi sie lepiej. To, ze wszystko
tak mocno odbieram, prawdopodobnie daje mi tez
moc do tworzenia piosenek, pisania tekstow, gtebokie-
go kontaktu z ludzmi. Wszystko to koszty, ktore musze
poniesc, bo nadwrazliwos¢ daje mi tez site. Zaczetam
nad tym pracowac, rozwijac sie, czyta¢ psychologiczne
ksigzki. Prébuje sie poznac lepiej, zrozumiec i odpuscic.
Za swiadomoscia idzie akceptacja i wyciszenie.

Co cig jeszcze uspokaja?

Na pewno aktywnosc fizyczna. Od jakiego$ czasu ¢wi-
cze bardzo regularnie. Po wysitku moje ciato i umyst po-
magaja mi odbierac swiat na froche innej ptaszczyznie.
Trzy razy w tygodniu chodze na trening, ¢wicze z trene-
rem ogolnorozwojowo, troche kardio, froche wysitku
i rozciggania. Ta regularnos¢ i rutyna duzo mi daje. Gdy
nie mam c¢wiczen, zaczynam sie czu¢ gorzej. Widze, ze
zyskuje na tym moje ciato: sylwetka, postawa, ale takze
psychika. Odpoczywam takze na spacerach w lesie. Bar-
dzo lubie kontakt z przyroda. Wiosna, latem wylbieram
sie na przejazdzki rowerowe i wyprawy po Polsce.

Masz jakies ulubione miejsca?

Lubie wolng przestrzen, lasy, dzikie plaze nad Batty-
kiem. Wole miejsca odludne, a nie turystyczne kuror-
ty. Bardzo kocham gory. Tam cztowiek musi na space-
rze mocno zmagac sie ze soba i z natura. Cho¢ duzo
u mnie sie dzieje zawodowo, wiasnie teraz udato mi
sie wygospodarowac wolny tydzien. Jedziemy z me-
zem i najmtodsza corka Laurkg do Andaluzji. Bytam fak
przebodzcowana ze wzgledu na mnogosc spraw, ze az

8 CZAS NA ZDROWIE

frudno mi byto spac. To dla mnie sygnat od organizmu,
ze czas na odpoczynek. Staram sie tego stuchac. Zamie-
rzam sie relaksowac, zwiedzac, spacerowac, wysypiac
i duzo przytulac.

Czy rodzina pomaga ci trzymac sie¢ w pionie?

Rodzina to mdj punkt wyjscia, ale i sukces. Udato sie
nam z Michatem stworzy¢ dom otwarty, szczery. Nie za-
wsze byto idealnie, przez te nasze 23 lafa matzenstwa
i wspolnej pracy zdarzaty sie nam kryzysy. Jesli jednak
nie poznalibysmy skrajnych emocji, nie mielibysmy szans
dopetni¢ sie jako para. Nie bede lukrowac, pracuje-
my nad zwiagzkiem, a kryzysy nas tylko po jakims czasie
wzmacniaja. Z dzie¢mi natomiast jestesmy bardzo blisko
i szczerze, otwarcie rozmawiamy o wszystkim. Mysle, ze
pewnie dlatego Janek i Ania, cho¢ sami maja juz swoje
zwiazki, wcigz chcg z nami przebywad. Jasiek studiuje na
Akademii Muzycznej w Katowicach, Ania robi wiasnie
mature i pewnie tez niedtugo wyfrunie z domu.

Zdarza sie wam pojecha¢ na wakacje w rodzinnym
sktadzie?

Tak, pilnuje, by fakie wyjazdy miaty miejsce. Super sie
wtedy czujemy i infegrujemy. Dobrze nam ze soba.



fot. Dominik Malik, Marta Wojtal, archiwu,m prywatne

Wszyscy kochaja tez muzyke, jest jednym z tacznikow.
Niedawno znajomy zauwazyt, ze na pewnej imprezie
moje starsze dzieci caty czas ze soba rozmawiaty. Uznat,
Zze to niesamowite... Mnie to nie dziwi :).

Miedzy starszymi dzie¢mi a najmtodsza corka jest spo-
ra réznica lat, czy Laura to taki prezent od losu?

Tak, najwspanialszy prezent i to dos¢ nieoczekiwany.
Myslatam, ze dzieci dorastaja i bedziemy mie¢ z Micha-
tem wiecej czasu dla siebie, skupie sie na pracy... A tu
okazato sie, ze jestem w ciagzy. Laura przedtuzyta nam
mtodosc. Ale czas ptynie bardzo szybko — w styczniu
skoriczyta szes¢ lat. Cieszymy sie kazdym dniem jej dzie-
cinstwa, bo juz wiemy, jak szybko z niego sie wyrasta.

Koncerty, dzieci, dom, to duzo na gtowie, czy zdradzisz
swoje ulubione sposoby na odstresowanie?

Mam pewien rytuat, od kférego jestem niemal uzalez-
niona: masaze. Nie chodzi o gfaskanie, $mieje sie, ze o to
moge poprosic meza. Lubie te sportowe, zdrowotne,
ktore rozluzniaja miesnie i dziatajg na psychike. Lubie fez
zabiegi na ciato i masaze twarzy. Czasem stres mocno
sie we mnie kumuluje. Tempo zycia, bycie w formie,
wielowatkowo$¢ mojego zawodu i infensywna praca.
Artysci co chwile sa poddawani krytyce, ocenie. Dzia-
tamy na emocjach i dajemy nasze emocje, a sfres to-
Warzyszacy nam na co dzien zostaje w ciele. Masaze to
kuruja. Stres ma tez wptyw na gtos, dlatego raz na jakis
czas spotykam sie z coachem wokalnym. To wspaniata
Kasia Roscinska, ktdra tez zasila moje chdrki. Ona wie
o gtosie wszystko. Te spotkania sg jak terapia, to rodzaj
odnalezienia swojego gtosu i uwolnienia go, przez od-
rzucanie wszystkiego, co nas blokuje, usztywnia, powo-
dujac rozne maniery, zte nawyki. Znéw chodzi o szfuke
odpuszczania.

Jakie zabiegi pielegnacyjne najczesciej wybierasz?

Uwiellbiam wszystkie holistyczne zabiegi na twarz i ciato.
Nie jestem zwolenniczka inwazyjnych zabiegow medy-
cyny estetycznej, tylko delikatnych dziatan, raczej piele-
gnacyjno-profilaktycznych. Niestety jestem juz w wieku,
w ktorym odczuwa sie dotyk czasu. Chodze na masaze
i zabiegi do wspaniatych, fachowych dwdch pan Zo-
fii i Wioli, do kameralnego Holistic Room Face&Body
w Warszawie, do ktérych mam stuprocentowe zaufanie.

Czy stosujesz jakas diete?

Z moich obserwacji wynika, ze nie ma zadnej idealnej
diety. Wazne sa regularne i zdrowe positki, nieobjada-
nie sie i ruch. Od jakiego$ czasu staram sie ostatni po-
sitek jes¢ niezbyt pdzno, czyli do dziewietnastej. Gdy to
wdrozytam, zauwazytam efekty. Wszelkie restrykcyjne
diety, gtodoéwki kompletnie mi nie stuza, bo psujg me-
fabolizm. W naszym domu zawsze jest Swieze jedzenie,
gotujemy... Kiedy nie mam czasu, pomaga mi niania Lau-
ry. Dbamy o fo, zeby positki nie byty zamawiane, zeby
nie jes¢ produktow mocno przetworzonych. Zdarza sie,

Natalia
Kukulska

z ulubionymi
masazystkami
- Zofia Ejiofor
i Wiolettg
Kutrowska

z Holistic
Room

Oktadka
ptyty MTV
Unplugged
Natalia
Kukulska

ze kiedy mam nattok zaje¢, decyduje sie na korzystanie
z dietetycznego cateringu. Ale tez nie non stop, bo tak
jak w zyciu lubie miec¢ wybor.

Jak wyglada twoje $niadanie?

Zazwyczaj jem dopiero po treningu, na ktéry udaje sie
po odprowadzeniu coérki do przedszkola. Wybieram
owsianke, jakies pfatki z jogurtem lub twarozek, ktory
kocham. Michat lubi inaczej... raczej obfite sniadania.
Robi bogata jajecznice, do ktdrej wkraja tzw. przeglad
lodowki. Na co dziert nie ma czasu na celelbrowanie,
chyba ze mamy jakis wolniejszy weekend i mozemy so-
bie pofolgowac. Ale jestem oredowniczkg wspdlnych
positkow.

Jakie bedzie twoje lato, spokojne czy raczej pracowite?
W tym roku tak! Wypetniag je m.in. weekendowe kon-
certy Letniego Brzmienia z projektem BABIE LATO,
nad ktorym objetam piecze artystyczng, ale rowniez
i wystepuje. To miedzypokoleniowy projekt, zaprositam
artystki, ktdre majg mocny gtos nie tylko na scenie i sa
z réznych pokolen oraz $wiatdw muzycznych: Bovska,
Margaret, Zalie i Mery Spolsky. Koncerty beda o kobie-
fach i o $wiecie z kobiecej perspektywy, ale bez femi-
nistycznych wycieczek i ciezkiego przekazu. Duzo do-
brej muzyki, mam nadziejg, ze to bedzie jedna wielka
impreza, emanujaca energia, czutoscia, siostrzenstwem.
Nie moge sie juz doczekac!
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| Jesli chcemy, aby po urlopie zostata atrakcyjna opalenizna,
piekne zdjecia i mite wspomnienia, powinnismy dolbrze
przygotowac sie do wyjazdu. Jedna z wazniejszych rzeczy,
ktére nalezy zaplanowad, s szczepienia ochronne.
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ezeli zamierzamy wedrowac po rodzimych
lasach i fakach, jada¢ w przypadkowych
miejscach, dla wtasnego bezpieczenstwa za-
szczepmy sie przeciwko wirusowemu zapale-
niu watroby typu A i B oraz odkleszczowemu zapaleniu
opon mozgowych. Ta sama szczepionka chroni row-
niez przez borelioza, ktdra jest przenoszona przez za-
kazone kleszcze. Nafomiast gdy planujemy wycieczke
poza granice naszego kraju, powinnismy u organiza-
fora wyjazdu lub w stacji sanitarno-epidemiologicznej
dopytac o obowigzkowe i zalecane szczepienia. Moze-
my tez skorzystac z porady lekarza medycyny podrozy.
Takie poradnie znajdujg sie we wszystkich wigkszych
miasfach. Lekarz podpowie takze, na ile dni przed
wyjazdem trzeba wykonac konkretne szczepienie. Bez
szczepien obowiazujgcych w danym kraju nie przekro-
czymy granicy lub zostaniemy zatrzymani na lotnisku.
Rezygnujac z zalecanych szczepien, narazamy wiasne
zdrowie. Rozwazmy wiec, co sie bardziej optaca.
Podroézujac czesto po $Swiecie, nalezy sprawdzi¢, czy
nasza Miedzynarodowa Ksigzeczka Szczepien (nazy-
wana tez zotta ksigzeczka) jest aktualna. Jesli nie, trze-
ba ja uzupetni¢ o nowe wpisy. Taka ksigzeczke mozna
otfrzymac w stacji sanitarno-epidemiologicznej lub od
lekarza medycyny podroézy.
Warto dodac, ze szczepienia, nawet jedli sa olbowigz-
kowe w innych krajach, nie sa refundowane przez
NFZ. Ptacimy za nie z wtasnej kieszeni.

HIGIENA W TROPIKACH
Przestrzeganie zasad higienicznych podczas egzo-
tycznych podrozy jest niezwykle wazne i pomoze
nam uchronic sie przed roznymi problemami zdro-
wotnymi, w tym chorobami fropikalnymi. Ofo kilka
wskazéwek dla podrdznikow:
pijmy tylko przegotowang lub butelkowang wode
mineralng,
myjmy zeby w przegotowanej lulbb mineralnej wo-
dzie,
nie siadajmy na desce sedesowej, chyba ze mamy
ze sobg jednorazowa naktadke,
unikajmy dodawania kostek lodu do napoi czy
drinkdw,
w miejscach publicznych uzywajmy tylko jednora-
zowych recznikdw,
stosujmy siatki i moskitiery,
myjmy i obierajmy ze skérki egzotyczne warzywa
oraz owoce,
myjmy lub dezynfekujmy rece przed positkiem,
unikajmy kontakfu z dzikimi zwierzetami, watesaja-
cymi sie psami czy kotami,
zaktadajmy odpowiednig odziez ochronna,
stosujmy srodki odstraszajace owady,
zaktadajmy obuwie stosowne do okolicznosdi,
nie wchodzmy boso do naturalnych akwenow
wodnych,
unikajmy przypadkowych konfaktow seksualnych.

Na wakacyjny wyjazd zabierzmy ze soba podreczna
apteczke. Uniwersalny zestaw to:

, ktéra mozna unieruchomi¢ zwich-
nigtg badz ztamana reke;

(aluminiowa folia) — folia przy-
tozona do ciata srebrng strong chroni przed zimnem,
a ztoty przed wysoka temperatury;

(kilka par), nozyczki oraz ust-
nik do sztucznego oddychania;

- bandaz elastyczny i opatrun-
kowy, plastry z opatrunkiem i bez, plastry zelowe na
otarcia lub odparzenia, gaziki nasaczone srodkiem
antybakteryjnym;

na prze-
ziebienie i bdl gardta;

i bolowi brzucha;
lub zel przeciwbdlowy z arniky;

, meszki i kleszcze
oraz srodki tagodzace swiad oraz pieczenie po uka-
szeniu, a takze zestaw do usuwania kleszczy;

chronigce przed poparzenia-
mi stonecznymi oraz tagodzace skutki poparzen;

bez alkoholu - postuzy do
odkazenia ran, btony sluzowej, a takze gardta i ust;

- dla oséb uczulonych;

na deske sedesowa.

L5
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W POSZCZEGOLNYCH KRAJACH LISTAWYMAGANYCH
SZCZEPIEN JEST INNA.

SZCZEPIENIA OBOWIAZKOWE

— obowigzkowo
przy wjezdzie do krajéw centralnej Afryki i Ameryki Potu-
dniowej. Z6ta febra jest chorobg zakazng. Podstawowe
objawy to: wymioty, swiattowstret, podwyzszona tem-
peratfura ciata, moga pojawic sie dreszcze, bole gtowy
i miesni oraz ufrata apetytu.

- przed podréza do Arabii Saudyjskiej
i Afryki. Meningokoki przenosza sie droga kropelkows,
a wiec bardzo fatwo o zakazenie. Pierwsze objawy me-
ningokokowego zakazenia to goraczka, rozdraznienie,
nudnosci, wymioty, zte samopoczucie, bdl miesni. U ma-
tych dzieci moze wystapi¢ niepokdj, rozdraznienie allbo
przeciwnie - brak zainteresowania ofoczeniem, nadmier-
ny spokdj, apatia.

SZCZEPIENIA ZALECANE

- W wiekszosci panstw zaleca sie
szczepienia na wirusowe zapalenie watroby typu B, polio,
fezec i btonice. W Polsce sg to podstawowe szczepienia
i ngjprawdopodobniej nie trzeba ich robic przed wyjaz-
dem. Jednak sprawdZmy fo, poniewaz niektére z nich
nalezy powtarza¢ co 10 lat. Szczepiac sie na wirusowe
zapalenie watroby typu B, pamietajmy, ze nalezy przyjac
3 dawki. Objawy WZW A to goraczka, wymioty, biegun-
ka, bdl brzucha, brak apetytu, zottaczka.

- szczepienie zalecane dla wyjezdzajacych do
krajow rozwijajacych sie: Ameryki Srodkowej i Potudnio-
wej, Azji, Afryki. Objawy cholery fo wodniste biegunki
ze $luzem, wymioty, skurcze miesni, przesuszenie bton
$luzowych wskutek odwodnienia.

reklama

LENODIAR PEDIATRIC, 12 SASZETEK

7877
/

LenoDid

- gdy wybieramy sie do Indii, Egiptu,
Malezji, Maroka, RPA, Meksyku, Chin, Chorwadji, Indonezji,
Turcji, Wietnamu, Arabii Saudlyjskiej, Bosni i Hercegowiny,
na Sri Lanke, Bahamy, Malediwy lub Seszele. Zakazenie
przenosi sie droga pokarmowa. Objawy fo brunatny na-
lot na jezyku, wzdety, bolesny brzuch, z poczatku zaparcia,
pdzniej biegunka, ufrafa taknienia i stany podgoraczkowe.

- gdy wyjezdzamy do Wietnamu, Filipin,
Indonezji, Chin, Tajlandii i Brazylii. Objawia sie poprzez
mrowienie i pieczenie w migjscu, w ktorym doszto do za-
kazenia, dretwienie oraz bdl zranionej koriczyny, bezsen-
nos¢ lub wzmozona sennos¢, pobudzenie, wodowstret.

- przed wyjazdem do
krajow azjatyckich jak Filipiny, Korea Potnocna, Korea Po-
tudniowa, Laos, Malezja, Mongolia, Nepal, Pakistan, Ro-
sja, Singapur, Sri Lanka, Tajwan, Tajlandia, Timor, Wietnam,
wyspy zachodniej czesci Pacyfiku oraz Australii i Oceanii.
Objawy choroby fo wysoka goraczka, nagty bdl gtowy,
dezorientacja, drzenie miesni, ostabienie sity miesni,
trudnosci z koncentracja i drgawki.

- gdy planujemy wyprawy terenowe, gdzie fatwo
o skaleczenie. Objawem zakazenia jest szczekoscisk, skur-
cze migsni, ataki prezen wywotywane przez hatas, Swiafto
i dotyk, usmiech sardoniczny, zaburzenia krazenia, zabu-
rzenia cisnienia krwi, wzmozona potliwosc.

- przed podroza na Potwysep Indyjski oraz do
Egiptu i Nigerii. Pierwsze objawy: stan podgoraczkowy
lub goraczka, dreszcze, bdle gtowy, wymioty, bdl gtowy,
ostabienie i brak apetytu.

LENODIAR ADULT PRZECIW BIEGUNCE,

Lo . . by 20 KAPSULEK
Przeciwdziata biegunce i przywraca oy
réwnowage jelit \: Kapsutki doustne wskazane w leczeniu ostrych
— ~— ( %:} biegunek réznego pochodzenia (np. infekcje
12 saszetek z granulatem P .| o LT wirusowe, objawy grypowe charakferyzujace

do rozpuszczenia w wodzie.

sie biegunka, biegunka jatrogenna

Lenodiar Pediatric redukuje afaki :‘?:':-. ~ D"’iaar — spowodowana przyjmowaniem lekow, sfany
biegunki, respektujac funkcjonowanie :‘-.:';E:_:E: Leno e = ST;)e(j%Wr?, (r:ws)vggl ZY\?ginelzweé EJ)lSeT?:rr:?
jelit. Biegunka jest zjawiskiem zwigzanym ::"?Q: Pediat s A Eie uéei rzewfem Chz(ml:;leS éie |unka
ze stanem podraznienia oraz zapalenia e / ' ‘R'l‘lj gunek p >+’ o 9
btony $luzowej jelita spowodowanym S \d L i fo bk TCZYHHOSC'OWG) w potaczeniu z leczeniem
przyczynami réznego pochodzenia. i L i e erapeutycznym. Produkt dla dorostych

Produkt od 1. roku zycia.
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Wyrdb medyczny

Producent: Aboca
To jest wyréb medyczny. Uzywaj

go zgodhnie z instrukcjg uzywania
lub etykieta.
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i mtodziezy powyzej 12. roku zycia.
Wyrdb medyczny

Producent: Aboca

To jest wyréb medyczny. Uzywaj
go zgodhnie z instrukcjg uzywania
lub etykieta.

o
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Najbardzie] innowacyjne

rozwigzania pochodzg ze swiata

natury. Lato puka do drzwi,

ograniczenia zwigzane z pandemia

stopniowo ulegaja rozluznieniu,

a zatem wielu z nas znéw bedzie
podrézowac do mniej lub bardziej

odlegtych zakatkow swiata.

i}

- GUNS

-

-

PODROZNYCH?

alezy pamietac, ze podczas kazdej podro-

zy moze wystapic¢ tzw. biegunka podroz-

nych. Jest fo bardzo czesta dolegliwosc,
ktora dotyka co roku 20-30% podrézujacych, czyli
ok. 10 milionow osob. Gtownym elementem ryzyka
jest miejsce stanowigce cel naszej podrozy. Najbar-
dziej zagrozonymi sa kraje rozwijajace sie, potozone
w Ameryce tacinskiej, Afryce, na Bliskim Wschodzie
iw AZji*.

Biegunka moze zniweczy< nasze wszystkie plany urlo-
powe. Istnieje ryzyko, ze tak bardzo wyczekiwane dni
wolne od pracy spedzimy w fazience pokoju hotelo-
wego, fracac mozliwosc¢ zwiedzania muzedw, podzi-
wiania krajobrazow, jezdzenia na wycieczki i wylegi-
wania sie na rajskich plazach.

U podstaw problemu lezy zaburzenie réwnowagi
.Wwewnetrznej tarczy" organizmu, czyli btony sluzo-
wej jelit, ktéra oprocz tego, ze uczestniczy w trawie-
niu i wchfanianiu pokarmu, odgrywa rowniez bardzo
wazna role obronng, m.in. modulujac tzw. odpowied?
immunologiczna. To wiasnie $luz, nabtonek, mikrobio-
fa i funkcje antyoksydacyjne jelit sa czynnikami obron-
nymi ich btony sluzowej. Umozliwiajg one prawidtowe
wchtanianie sktadnikéw odzywczych, a jednoczesnie
zapobiegaja przedostawaniu sie chorobotwodrczych
mikroorganizmow do Swiatta jelita.

Aby ograniczy¢ dyskomfort, skréci¢ czas gojenia oraz
zmniejszy¢ utrate ptyndw i mineratow waznych dla
organizmu, konieczne jest podjecie dziatan w ostrej

*https:/www.epi 0.iss.it/ ioni/diarrea

*Oral administration of tannins and flavonoids in children with acute diarrhea: a pilot, randomized, control-case study.

Marina Russo, Vil Coppola, Eleonora Gi: i, Roberta Bi

fazie choroby. W klasycznym leczeniu far-
makologicznym stosuje sie leki hamujace
motoryke jelit. Jednak w przypadku ,biegun-
ki podroznych” nie sg one najwtasciwszym srodkiem,
poniewaz powoduja zaparcia, blokujac w ten sposob
motoryke i uniemozliwiajac organizmowi wydalenie
patogenow odpowiedzialnych za problem.

Wyniki badan naukowych w dziedzinie substancji
nafuralnych wykazaty skutecznos¢ innowacyjnych
i w 100% naturalnych rozwigzan w leczeniu biegunki.
Systemy substancji na bazie tanin z rzepiku, pigcior-
nika i flawonoidow z rumianku sg przydatne w zwal-
czaniu stanow zapalnych, ochronie bton sluzowych
oraz zmniejszaniu uszkodzen oksydacyjnych powodo-
wanych przez wolne rodniki. Dziatanie fo jest zwigza-
ne z synergia naturalnych czasteczek umozliwiajacych
przywrocenie fizjologicznych funkcji btony $luzowej
jelit. Badanie opublikowane w czasopismie ltalian
Journal of Pediatric” potwierdza ich skutecznos¢
i bezpieczenstwo rowniez w leczeniu ostrej biegunki
u dzieci. Wyniki badania wskazuja, ze substancje natu-
ralne sg w stanie skrocic czas trwania ostrej biegunki.

Woracajac do mitosnikow podrozy: w celu zminima-
lizowania ryzyka wystapienia biegunki podréznych,
mozemy zaleci¢ stosowanie prostych srodkow zapo-
biegawczych, takich jak unikanie zywnosci i napojow
kupowanych w miejscach o ztych warunkach higie-
nicznych, unikanie spozywania surowego lub niedo-
gotowanego miesa i ryb oraz unikanie spozywania
surowych, nieobranych warzyw.

io Piscitelliand Annamaria Staiano*

WAZNE
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PORADNIK MEDYCZNY

NASZ EKSPERT

dr n. med. Magdalena Storice jest nam bardzo
Cubq{q-Kucharska potrzebne: pod wptywem
spedjalistka medycyny reakcji na promienie UV

rodzinnej, zatozycielka
Instytutu Medycyny
Integracyjnej Arcana, z ponad

w skorze wytwarza sie
witamina D - i fo najlepszy

20-letnim doswiadczeniem sposdb na jej naturalne po-
w dziedzinie medycyny zyskanie. Zatem powinnismy
funkcjonalnej cieszyc sie storicem - ale

umiarkowanie.

ALERGIANA _

L~

Czy to mozliwe, by na stonce reagowac uczuleniem? Tak, dla
niektorych osob opalanie oznacza wysypke, podraznienia
i Swiad. Jak uniknac ktopotow?

iedy za dtugo przebywamy na storicu, nara- CHARAKTERYSTYCZNE OBJAWY TZW.
zamy sie na oparzenia, bo tak dziatajg jego ~ ALERGII NA SLONCE:
promienie ultrafioletowe. Wywotuja uszko- @ pokrzywka skorna,
dzenia w skorze wiasciwej. Promienie UV @ zapalenie naczyn (mate wybroczyny w skorze),
dziela sie na UVA i UVB - te pierwsze wnikaja gteboko @ swiad skory,
w skore i wywotujg oparzenia stoneczne, drugie dajg @ rumien,
upragniona przez nas opalenizne — w rzeczywistoscire- @ obrzek po ekspozycji na stonce.
akcje obronng skoéry przed promieniowaniem. Jednak
53 osoby, u ktérych nie oparzenia sa problemem, a tzw.
uczulenie na stonce. Z medycznego punktu widzenia to

. . . reklama
nie alergie, lecz zapalne odczyny skdrne wywotywane
przez promienie stoneczne, czyli fotodermatozy. e
IWOSTIN SOLECRIN ULTRA .40

. SPF 50+, 40 ML sea
NAJWAZNIEJSZE ZAPOBIEGANIE g

. N . , . . . Ultra lekki niewidoczny fluid
Osoby, ktore cierpig na niewtasciwe reakcje na ston- o . ) .

) ) o ] opracowany specjalnie z mysla W(\f 15

ce, powinny bezwzglednie chronic sig przed promie- o wrazliwej skérze Aok ‘_-’I_L" .
n|owan|§m. F)IaT/cego latem podczas stonecznych dhl Formuta zostata wzbogacona 50+
zaleca sig unikac przebywania na zewnatrz w godzi- o kwas hialuronowy, kiry dba

nach od 11 do 15, kiedy promieniowanie storca jest o odpowiednie nawilzenie skory.
najsilniejsze. Warto nosi¢ przewiewne ubrania (z Inu, ~ Kosmetyk szybko sig wehtania, ; :

. . ., pozostawiajac suche wykoriczenie SOLECRIM
bawetny lub wiskozy) z dtugim rekawem. Nalezy row- ~ matuje | wygtadza skére. Wysoka | ULTRA LEKKI
niez chroni¢ twarz i oczy, wktadajac czapke czy kape-  ochrona przeciwstoneczna. Horagasiald
lusz oraz okulary przeciwstoneczne, obowigzkowo ze |
szktami z filtrem UV. Oczywiscie ztotym standardem
(dla wszystkich oséb przebywajacych na stoncu) jest

Qosowanie krgméw z filtrem. Jednak nalezy wiedziec, ZiK0 DERMO Produkt dostepny w Ziko Dermo
jak skutecznie ich uzywac. i drogerii internetowej zikodermo.pl.

Kosmetyk
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Kiedy stonce
zaostrza chorobe

Kaszel alergiczny wywotywany jest
przez stycznosc¢ z alergenami, najczesciej
wziewnymi. Na ogét pojawia sie po kon-
takcie z pytkami roslin, dlatego alergi-
cy zaczynaja kichac i pokastywac wczesna
wiosna. Inng przyczyna sg roztocza kurzu
domowego oraz zarodniki grzyboéw ple-
$niowych. Katar to obok kaszlu gtéwny
objaw reakgcji alergicznej. Moze takze po-
jawic sie swiad oczu czy pokrzywka. Aby
miec¢ pewnos¢, ze to alergia, trzeba wy-
konac testy skorne z alergenami i spraw-
dzi¢ poziom przeciwciat IgE swoistych

moga powodowac¢ masci z dzie- we krwi. Nieleczony kaszel alergiczny
gciem oraz preparaty na tradzik z retinolem. Tak moze przerodzi¢ sie w astme oskrzelowa.

samo jak stosowane doustnie ziota - szczegdlnie To choroba przewlekta, wymagajaca sta-
nagietek, dziurawiec, bergamotka i arcydziegiel. tego przyjmowania lekéw.
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CIEKAWE

Oznaczenie SPF (Sun Protection Factor) mowi
o sile ochrony przed promieniowaniem. W mysl
zasady: liczba okresla, o ile wydtuzy sie bez-
pieczestwo czasu spedzonego na stoncu po
natozeniu kremu. Np. SPF 20 oznacza, ze jesli
bez zadnej ochrony mozemy spedzi¢ na storicu
10 minut do momentu pojawienia si¢ pierwszych
przykrych objawéw, to po zaaplikowaniu kremu
ochrona wydtuzy sie do ok. 200 minut.

—— reklama

BIOKAPRP

BIOKAP BELLEZZA, 150 ML
Fioletowa maska neutralizujyca z6tte tony

Formuta zawiera koncentrat fioletowych
pigmentow, fioletfowej glinki i organicznego
btawatka, ktore delikatnie koryguja
zazdtcenie we wszystkich odcieniach wiosow
farbowanych, rozjasnianych i naturalnych.
Zawarte w masce masto shea i oliwa z oliwek
odzywiaja oraz odbudowuja widkna wtoséw.
Pantenol nadaje wtosom potysk, tworzy na
nich ochronny film oraz utatwia stylizacje.
Opakowanie z pompka zapewnia wygodne
dozowanie produktu.

Kosmetyk

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

Przykre objawy
alergicznej

reakcji na stonce
skutecznie
pomog3 ztagodzic
chtodzyce oktady,
np. z panthenolem
czy zelem
aloesowym.

KREMY Z FILTREM

Wiekszos¢ filtrow chroni przed promieniami UVA, nie
zatrzymujac UVB, abysmy mogli cieszy¢ sie opaleniz-
na. Jednak kazde promienie UV powoduja starzenie
skory. Przy wieloletniej na nie ekspozycji narasta mozli-
WOsC powstania nowotworow skory, w tym czerniaka.
Wybierzmy wiasciwy krem z filirem, szczegdlnie dla
skory z fendencja do uczuleri na storice. Najskutecz-
niejszy bedzie SPF 50, z dodatkowa ochrong przed
promieniami UVA.

RATUNEK PRZY PODRAZNIENIU

SLONCEM

Juz pierwsze objawy mogace $wiadczy¢ o fotoder-

matozie oznaczajg koniecznosc przeniesienia sie do

zacienionego miejsca. Nastepnie ulge przyniosa

chtodzace oktady, np. z panthenolem czy zelem alo-

esowym. Przykre objawy alergicznej reakcji na ston-

ce moga pomoc zmniejszy¢ dostepne bez recepty

srodki:

@ leki antyhistaminowe, przeciwalergiczne,

@ preparat (Np. masc¢ lub krem) zawierajacy hydrokor-
fyzon - tagodzi uczucie swigdu,

@ masc lub krem nattuszczajacy z panthenolem i alan-
toing,

@ srodki do odkazania, jesli z powodu wysieku i po-
draznienia utworzyta sie na skorze rana.

Bywa, ze nasza skora reaguje niewtasciwie na storice

jedynie podczas pierwszych stonecznych dni (osta-

biona po okresie zimowym) i problem szybko mija na

cate lato. Wowczas dziatamy jedynie doraznie. Jesli

jednak alergia na stonce nie ustepuje, wskazana jest

konsultacja lekarska.



CZESTO REAKCJE ZWIAZANE SA Z

(ALERGIA, REAKCJA AUTOIMMUNOLOGICZNA) LUB
NARAZENIEM NA CHEMIKALIA, W TYM LEKI. WYROZNIA SIE KILKATYPOW.

Toreakcjatypu | = czyli alergia IgE zalezna. Jej mechanizm
polega na tym, ze krazace w surowicy fzw. proalergeny
pod wptywem $wiafta UVA i UVB zamieniaja sie w aler-
geny. Pokrzywka pojawia sie natychmiast po konfakcie ze
storicem i szybko ustepuje (1-2 godziny po zaprzestaniu
ekspozycji). Wystepuje w miejscach odstonietych, np.
fwarz, dekolt, ramiona. W tym przypadku pomocne sg
leki antyhistaminowe - czyli przeciwalergiczne.

Jest reakcja alergiczna IV typu, czyli nadwrazliwoscig
sprowokowana stoncem, angazujaca komaorki odporno-
sciowe. To reakcja opdzniona, czyli odczyn skorny moze
wystgpic nawet 48 godzin po narazeniu na storice i bywa
mylony z oparzeniem stonecznym.

Bywa, ze niewtasciwa reakcja skory na stonce jest spo-
wodowana zazywaniem konkretnych lekow:
niesterydowe leki przeciwzapalne i przeciwbolowe;
leki przeciwgrzybicze — poza nystatyna, ktdra nie
wchtania si¢ z jelita, co wyklucza uwrazliwienie na
promieniowanie UVA i UVB;
wiekszos¢ antybiotykow, szczegolnie tetracyklina
i doksycykling, ale fakze penicyliny syntetyczne i ce-
falosporyny. Jedynie ryfaksymina nie wchtania sie
z jelita, wiec jest bezpieczna;
leki obnizajace poziom glukozy, np. metformina;
leki antykoncepcyjne hormonalne i hormonalna tera-
pia menopauzalna;
leki psychiatryczne, w tym antydepresanty;
leki przeciwnowotworowe;

leki nasercowe — amiodaron;
leki moczopedne - hydrochlorotiazyd, furosemid;
leki na tradzik — pochodne retinolu.

RETINOL, RETINOL, RETINOL

Sktadnik, o ktérym w ostatnich latach bardzo gtosno w kosmetologicznym $wiecie. Czym zyskat taka popularnos¢? Po prostu robi to, czego
w kosmetykach najbardziej pozadamy - odmtadza skore! Retinol aktywuje receptory jadrowe, co w efekcie indukuje wytwarzanie mtodych
komorek skory, wtoséw, paznokci oraz reguluje wydzielanie sebum - w skrocie - koryguje wszystkie mechanizmy skory, ktére po prostu byty
niewydolne lub rozregulowane!

Preparatow z witaming A na rynku mamy bardzo duzo, ale jeszcze wiecej ich cen. Poczawszy od tanich masci za kilka ztotych do ekskluzywnych
kremow po kilkaset ztotych. Czy te preparaty naprawde az tak sie od siebie r6znig? Jedna z najwiekszych réznic jest opakowanie. Ale przeciez
najwazniejsze jest wnetrze! To dzieki zastosowanej formule nasza cera ma szanse wygladac pieknie i olsniewajaco. Dlatego wezmy na tapet
najwazniejsza ceche produktu - efekty jego dziatania.
A jaki jest przepis na najwyzszg skuteczno$¢? Wysokie stezenie substancji aktywne;j!

| &
Czas zatem oprzec sie na liczbach. Masci z witaming A w aptece maja najczesciej zawartos¢ do 1500 j.m./g (jednostek | &
miedzynarodowych/gram, czyli ponizej 0,1% palmitynianu retinolu).
Ekskluzywne kremy i sera dostepne w drogeriach odznaczajg sie réznymi postaciami retinolu lub pochodnych retinolu
i réznymi stezeniami — najczesciej 0,1-1% - i sa znacznie przyjemniejsze dla skory, niz ttuste masci. Szybciej sie wchtania-
ja, pozostawiajac przyjemny, nawilzajacy film na skdrze. Szkoput tkwi jednak w cenie, ktora czesto kilkunastokrotnie
przekracza koszt zakupu masci.
Odpowiedzig na oczekiwania Klientéw jest nowos¢ w ofercie Farmapolu - . Zawiera ponad
10-krotnie wiecej estru retinolu, niz popularne masci z witaming A. Dodatkowym atutem jest jej lekka formuta,
zapewniajaca szybkie wchtanianie. W przeciwienstwie do ttustych masci z witaming A,
idealnie nadaje sie do pielegnacji skory twarzy jednoczesnie nie zatykajac porow.
Konkludujac, to ekskluzywny krem ukryty

w farmaceutycznej tubie i w cenie poréwny- m‘ﬁ@;ﬂ%‘ P T e e T
walnej do masci o duzo nizszym stezeniu . estru RETINOLL =
witaminy A.

HEWEE AL A
VLEWITEAMLINA A

YU

Retinobaza 17000
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WYGEADZEN]]
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Mierza zaledwie kilka

NASZ EKSPERT milimetrow, ale .mogzg zagrqza;
l;"c:aSaRa*a- naszemu zdrowiu, a nawet zyciu.
-Smoczynska

ialistka w zakresi i
specalsio w ok esie To kleszcze. W Polsce wystepuje
Dziatu Med ds. g i -
Dra ruacyjenyzchzgzegglas. 19 gafunkow T/ych pajeczakow, ale dla
Medicover w Warszawie CZ+OW|eka grozne SQ dwa - kleSZCZ

pospolity i kleszcz tgkowy.

<)

ODKLESZCZOWE

ie kazde spotkanie z kleszczami konczy

sie chorobg, ale i tak lepiej ich unikac.

Pajeczaki te zazwyczaj zyja w lasach, na

ich obrzezach, w scidtce lesnej, na ta3-
kach, w parkach, trawie i zaroslach. Wchodza na liscie,
lubig tez miejsca przejsciowe miedzy dwoma réznymi
typami roslinnosci: lasy graniczace z takami, polany,
btonia nad stawami i jeziorami oraz zagajniki z zaro-
slami. Mozna je spotkac takze w ogrodach przydo-
mowych. Gdy zima jest mrozna i sniezna, aktywnosc
fych pajeczakow rozpoczyna sie na przetomie marca
i kwietnia, kiedy temperatura powietrza jest wyzsza
niz 7-8°C. Niestety, ze wzgledu na ocieplenie klimatu,
kleszcze moga byc¢ aktywne przez caty rok. Aby prze-
frwac i wydac na $wiaf potomstwo, potrzebuja naszej
krwi lub zwierzat.

Jesli wybieramy sie w plener, gdzie mozemy spotkac kleszcze,
warto mie¢ na sobie odziez z dtugimi rekawami i nogawkami.
Ubranie powinno by¢ w jasnym kolorze, bo na takim tatwiej
dostrzec tego intruza. Gtowe zabezpieczamy kapeluszem lub
czapka. Na nogach powinnismy miec¢ zakryte buty. Niewatpli-
wie najwazniejszym sposobem ochrony przed ugryzieniem
przez kleszcza jest stosowanie preparatéw odstraszajacych pa-
jeczaki. Do wyboru jest duzo produktow. Sg to tzw. repelenty.
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JAK, GDZIE, KIEDY

Kleszcze najchetniej wktuwaja sie na linii wiosow, za usza-
mi, na szyi, pod pachami, w fatdy pod piersiami, w zgie-
cia fokciowe rak, okolice pepka, pachwin, pod kolanami
oraz w okolicy $ciegna Achillesa, czyli tam, gdzie skora jest
migkka i delikatna. Gdy kleszcz dotrze juz do wybranego
miejsca, za pomoca szczekoczutek rozrywa skore zywicie-
la i uszkadza naczynie krwionosne. Z uszkodzonego na-
czynia do ranki sptywa pozywienie pajeczaka, czyli krew.
Kleszcz podczas wktuwania sie, wydziela srodek znieczu-
lajacy, dlatego nie czujemy uktucia. Co ciekawe, kleszcz
na ciele zywiciela moze ucztowac nawet 2 tygodnie.

NIEBEZPIECZNE SPOTKANIA
Kleszcze przenosza wiele drobnoustrojow, ktdre po wnik-
nieciu do krwi cztowieka moga by¢ przyczyna groznych
chordb. Najgrozniejszymi schorzeniami sg kleszczowe
zapalenie mozgu (KZM) oraz borelioza. Niestety, kleszcze
przenosza takze bakterie z grupy riketsji. W Polsce rzadko
dochodzi do takich zakazen, ale warto wiedzie¢, ze i taka
infekcja jest mozliwa. Wirdd riketsjoz wyrdznia sie min.:
ludzka anaplazmoze granulocytarng (HGA) — objawia-
jaca sie symptomami grypopodobnymi, czesto towa-
rzyszaca w przebiegu kleszczowego zapalenia mozgu
czy boreliozy;
goraczke Q - rozwija sie gtownie u zwierzat, ale czto-
wiek tez moze zachorowad. Poczatkowo przypomina
arype, a w pozniejszej fazie pojawiaja sie dolegliwosci
ze strony uktadu pokarmowego, czyli wymioty i bie-
gunka. Zakazenie moze doprowadzi¢ do zapalenia
wsierdzia i zapalenia ptuc;
ludzka erlichioze monocytarng (HME) - tfowarzyszy jej
goraczka, bodle miesni, brzucha i gtowy, a takze po-



wiekszenie weztdow chtonnych oraz splatanie. Choroba
nie pojawia sie w Europie, natomiast jej przypadki za-
rejestrowano w Stanach Zjednoczonych. Prowadzi do
niewydolnosci oddechowej, zabburzen w pracy nerek
oraz zaburzen neurologicznych.

KLESZCZOWE ZAPALENIE MOZGU

Kazde zakazenie wirusem KZM moze by¢ grozne. We-
diug Swiatowej Organizacji Zdrowia ta ostra wirusowa
choroba zakazna osrodkowego uktadu nerwowego pro-
wadzi do trwatych nastepstw neurologicznych u 35-58%
pacjentow lub zgonu 1-4% sposrod nich. Co roku od-

notowywanych jest kilkaset ciezkich przypadkow klesz-
czowego zapalenia mézgu wymagajacych hospitalizacji.
Najbardziej niebezpieczne sg powiktania neurologiczne,
co wazne KZM jest najczesciej raportowana przyczyna
wirusowych neuroinfekcji w Polsce. U ok. 1% chorych
z objawami neurologicznymi dochodzi do zgonu, przy
czym nie wszyscy wsrod pozostatych 99% wracaja do
petnej sprawnosci. U 1 na 3 osoby zakazonej wirusem
KZM moga wystapi¢ dtugoterminowe powiktania, 1j. za-
burzenia funkcji poznawczych.

Przyjmuije sie, ze co 6 kleszcz moze by¢ zakazony wirusem
KZM. Wirus kleszczowego zapalenia mozgu przekazywa-

CZAS NA ZDROWIE 1 9
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Czy wiesz, ze...

Kleszcze przechodza kilka stadiéw rozwo-
ju. A zeby sie przeobrazi¢, potrzebujg krwi
kregowca, czyli cztowieka lub zwierzecia.
Mate larwy kleszcza na pierwszego zywiciela
wybierajg zwykle myszy i zajace. Gdy larwa
przeksztatci sie¢ w nimfe, jej zywicielami sa
m.in. wilki i lisy oraz cztowiek. Nimfa zmienia
sie w dorostego osobnika, ktdry ssie np. sar-
ny, krowy, psy i ludzi. Po wypiciu krwi samica
kleszcza moze zwiekszy¢ swoje rozmiary na-
wet 200 razy! Na jeden positek wysysa z nas
ok. 4 ml krwi i limfy. Jej uczta moze trwac na-
wet 2 tygodnie.

ny jest ze slinianek kleszcza w ciggu zaledwie kilku minut
od uktucia i nawet natychmiastowe wyjecie pajeczaka nie
daje gwarandji unikniecia zakazenia. Wirusem mozna sie
rowniez zarazic, pijac niepasteryzowane mleko.

Choroba przebiega w dwadch fazach. W pierwszej ob-
jawy przypominaja grype (u wiekszosci pacjentow wy-
stepuje tylko ta faza choroby). Druga neurologiczna faza
zazwyczaj wymaga pobytu w szpifalu. Niestety, nie ma
konkretnego leku, ktory niszczy wirusa KZM. Dlatego tez
leczenie kleszczowego zapalenia mdzgu polega na zwal-
czaniu objawow, czyli usmierzaniu bdlu, zmniejszeniu go-
raczki. Z reszta organizm musi sobie poradzi¢ sam.

NIE JESTESMY BEZRADNI

Skuteczng profilaktyka w walce z kleszczowym zapa-
leniem mdzgu s3 szczepienia przeciwko tej chorobie.
Powinni z niego skorzystac wszyscy, ktérzy chetnie prze-
bywaja na ferenach zalesionych i zielonych. Szczepienie
jest zalecane u dzieci juz od 1. roku zycia, nie ma gérnej

NIE LEKCEWAZ KLESZCZY

www.kleszcze.info.pl.

Powiktania w wyniku zakazenia wirusem KZM wystepuja nawet u co
drugiego chorego (58%), u ktérego rozwineta sie neurologiczna
faza choroby. Najpowazniejsze obejmuja porazenia i niedowtady.
Czesciej jednak wystepuja powiktania psychiatryczne, w tym de-
presja, zaburzenia koncentracji i pamieci. Rehabilitacja frwa dtu-
go, niektdrzy chorzy nigdy nie odzyskujg petnej sprawnosci. Jesli
chcemy dowiedziec si¢ wigcej na temat kleszczy, wejdzmy na strone
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Kazde zakazenie wirusem
KZM moze byc¢ grozne.
Wedtug Swiatowej
Organizacji Zdrowia ta
ostra wirusowa choroba
zakazna prowadzi do
trwatych nastepstw
neurologicznych

u 35-58% pacjentow lub
zgonu 1-4% sposrod nich.

granicy wieku. Dzieki szczepieniu przeciw kleszczowemu
zapaleniu moézgu organizm pacjenta — w razie ukaszenia
przez zarazonego kleszcza - jest pobudzany do wytwo-
rzenia przeciwciat, ktore rozpoczng walke z wirusem.
Krotko mowiac, organizm bedzie uodporniony na jego
dziatanie. A nawet, gdy choroba sie rozwinie, nie bedzie
fak wielkim zagrozeniem dla zdrowia i zycia, jakim by byta
ez przyjecia szczepionki.

Szczepionke przyjmuje sie w trzech dawkach. Drugi za-
strzyk trzeba wzig¢ 1-3 miesigce po pierwszym, a trzeci
9-12 miesiecy po drugim. Co trzy lata zalecana jest tzw.
dawka przypominajaca.

Co wazne, zaszczepic mozemy sie w kazdej chwili, nawet
u progu lata. W fzw. frybie przyspieszonym druga daw-
ke szczepionki bierze sie juz 2 tygodnie po pierwszej,
a frzecig 9-12 miesiecy po drugiej. Jesdli przed wakacjami
zdazymy przyjac tylko dwie dawki, tez dadzg nam dosc
skuteczng ochrone przed wirusami wywotujgcymi klesz-
czowe zapalenie mdzgu.

BORELIOZA

To najczesciej wystepujaca choroba odkleszczowa u lu-
dzi. Rozwija sie, gdy do organizmu wtargng bakterie Bor-
relia burgdorferi, bytujace w jelitach kleszcza. Oznacza to,
ze zanim dotrg one z jego uktadu pokarmowego do $li-
ny, moze uptynac troche czasu, przez co nie od razu do-
strzegamy niepokojace objawy. Ale jesli szybko usuniemy
pajeczaka z ciafa, ryzyko zakazenia jest mniejsze.

Nie zawsze jestesmy Swiadomi ukaszenia przez kleszcza.
Dlatego warto poznac objawy, kidére moga sugerowac
borelioze. To wazne, poniewaz gdy je dostrzezemy, ko-



nieczna jest wizyta u lekarza. Jednak borelioza moze nie
dawac zadnych objawow nawet przez wiele miesiecy czy
lat. A wtedy nie kojarzymy juz ztego samopoczucia z uka-
szeniem przez kleszcza.

Najbardziej widocznym objawem boreliozy jest rumien
wedrujacy, ktory na poczatku choroby objawia sie wokot
miejsca ukaszenia, by pdzniej rozwijac sie i powiekszac na
dalsze czesdci skory. Uciazliwym objawem jest state uczu-
cie zmeczenia oraz bdl i zawroty gtowy. Gdy choroba
postepuje, rozwija sie zapalenie stawodw, zwykle kolano-
wych. Moze dojs¢ do porazenia nerwu fwarzowego i po-
lineuropatii obwodowej, czyli zaburzen czucia. Zdarza sie
tez porazenie nerwdéw obwodowych, co prowadzi do
niepetnosprawnosci.

We wczesnym etapie choroby stosuje sie antybiotyki.
Czasem lekarz decyduje sie na aplikowanie interferonu,
czyli biatka naturalnie wystepujacego w ludzkim organi-
zmie. Celem takiego leczenia jest pobudzenie uktadu od-
pornosciowego do zwalczania bakterii. Gdy choroba jest
zaawansowana, konieczne jest takze leczenie nastepstw
zakazenia, np. zapalenia stawdw czy polineuropatii.

BABESZJOZA

Wywotuja ja pierwotniaki bytujagce w organizmie kleszcza.
Jest to choroba bardzo niebezpieczna dla zwierzat. U lu-
dzi zdarza sie rzadko, ale zakazenie jest mozliwe. Objawa-
mi babeszjozy u ludzi s dreszcze, zmeczenie, wzmozona

JAK USUNAC KLESZCZA?

Usuwajac kleszcza, nalezy:

@ stosowac sie do instrukgji przy-
rzadu, ktérego uiywamy do
usuniecia kleszcza, mozemy tez
wykorzystac pesete,

@ chwyci¢ kleszcza jak najblizej
powierzchni skory,

@ energicznie pociaggnac kleszcza
- jednoczesnie starajac sie go
nie sciskac i nie zgniatac,

@ odkazi¢ miejsce ukaszenia,

@ sprawdzi¢, czy kleszcz zostat
usuniety w catosci.

Usuwajac kleszcza, nie nalezy:

@1tapac lub sciska¢ kleszcza za
brzuch,

@ wykrecac kleszcza,

® smarowa¢ go wazeling, ma-
stem, alkoholem, bo duszac sie,
wpusci wiecej zakazonej sliny,

@ nacinac skory.

potliwos¢, ostabienie, uczucie ciggtego zmeczenia, go-
raczka, bole miesniowo-stawowe, bole gtowy. Czasem
pojawia sie jadtowstret, nudnosci, wymioty. Powiktaniem
nieleczonej babeszjozy moze byc powigkszenie watroby
i Sledziony, uszkodzenie watroby, zéttaczka.

Leczenie babeszjozy polega przede wszystkim na poda-
waniu lekdw z grupy preparatow przeciwmalarycznych
oraz antybiotykow. Terapia trwa nawet 6 tygodnii kolejne
2 tygodnie po ustapieniu objawdw choroby. Smiertel-
nos¢ wynosi ok. 7%, na ciezki przebieg choroby najbar-
dziej narazone sg osoby z usunieta sledziona.

— reklama

59 rzeczy,
ktore pozostawiaja
na Tobie Slad.

Zadbaj 0 swoja watrobe.
Hepa

Action

ADVANCED

Wybierz kompletne dziatanie Hepa Action Advanced:

1 Cue@y}.
Naturalny kompleks « Wspiera zdrowie watroby i detoksyfikacje dzigki
molekularny zawartosci karczocha zwyczajnego;
« Zapobiega gromadzeniu ttuszczu w watrobie
100\0/' i wspomaga jego usuwanie dzieki zawartosci
w 0 ostryzu dhugiego.
NATURALNA gluten
BIODEGRADOWALNA | free
FORMULA
SUPLEMENT DIETY

Aboca posiada certyfikat B Corp
dobrowspolne.aboca.com

Producent: Aboca S.p.A. Societa Agricola - Sansepolcro (AR) - Italia
Dystrybutor: Aboca Polska Sp. z 0.0., 40-384 Katowice, ul. Ks. Bpa. H. Bednorza 2a-6 - Polska
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Suplementacja witamin

| mineratow jest wazna
W przypadku seniorow,
lbo wraz z uptywajgcym
czasem obniza sie
wchtanianie sktadnikow
odzywczych z przewodu
pokarmowego. Jednak
musi by¢ dobrze
dobrana.

Jest produkowana na
skutek syntezy przez-
skornej, ale zuptywem
lat skutecznosé tego
procesu spada. Dlatego
seniorzy — szczegolnie po
65. roku zycia — powinni
przyjmowac preparaty
z witamina D. Zaleca si¢
zazywanie 800-2000 IU
dziennie. Witamina D
odgrywa istotng role,
poniewaz wspiera prace
uktadu odpornoscio-

wego, a takze pol
wzmochic kosci.
przyjmowana ia-

rze moze prowadzic¢ do
uszkodzenia nerek.

WITAMINA

-

SURPLEMENTY

DLA SENIORA

eniorzy czesto stosujg suplementy na po-

prawe trawienia, wzmocnienie odpornosci,

lepsze widzenie czy apetyt. Ze wzgledu na

choroby przewlekte przyjmuija fakze leki zaor-
dynowane przez lekarza. Dowolne taczenie réznych pre-
paratow moze by¢ jednak niebezpieczne, poniewaz leki
i suplementy moga wchodzi¢ w inferakcje oraz zamiast
pomac, zaszkodzic.

OD CZEGO ZACZAC?

Przede wszystkim od rozmowy z lekarzem, ktory pod-
powie, jakie witaminy i mineraty warfo przyjmowac.
Czasem, aby odpowiednio dobrad rodzaj i dawke pre-
paratu, frzeba wykonac badania, ktdre okresla poziom
witaminy czy mineratu w organizmie. Seniorzy czesto
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tez nie maja apetytu, co przyczynia si¢ do niedoboréow
witaminowo-mineratowych.

JAK WYBRAC SUPLEMENT?

Trudno jednoznacznie okredli¢, jakie witaminy czy mi-
neraty powinien zawierac suplement dla seniora. Wie-
le zalezy od sposobu zywienia danej osoby, chordb
przewlektych i przyjmowania juz konkretnych lekow.
Suplementacja powinna uwzglednia¢ takze sktadniki
mineralne, ktérych niedobdr u 0osob starszych jest bar-
dzo czesty. Dotyczy to magnezu, potasu, cynku, zelaza
czy wapnia. Jednak ich stosowanie warto omowic z le-
karzem, poniewaz preparaty z magnezem oraz zelazo
wchodzg w interakcje z lekami przyjmowanymi, np.
przy nadcisnieniu tetniczym i moga ostabiac ich dziata-



WITAMINY Z GRUPY

Nazywane s3 foliana-
mi, biora udziat w syn-
tezie hormondw i wpty-
waja pozytywnie na
funkcjonowanie uktadu
krwionosnego, nerwo-
wego i pokarmowego.
Na szczegdlng uwage
zastuguje kwas foliowy
- witamina B9. Jego
niedobér moze odpo-
wiadac za powstawanie
dysfunkcji umystowych,
mencji, a fakze
roby serca i naczyn
krwionosnych, uktadu
nerwowego, nerek czy
nowotwo i
przyjmowac 200-
folianéw dziennie.

WITAMINA

nie. Suplementy z magnezem w potaczeniu z lewod-
opa (lek stosowany w chorobie Parkinsona) moga do-
prowadzi¢ do wystapienia objawdw niepozadanych
jak nudnosci, drzenie miesni czy bole gtowy. Preparaty
zawierajace zelazo moga ostabiac procesy wchtaniania
oraz dziatanie wielu lekow.

Suplementy przeznaczone dla oséb starszych czesto
zawierajg fez luteing wspomagajaca wzrok, btonnik
potfrzebny do prawidtowego frawienia i wspierania
procesow metabolicznych, wapn, ktory buduje kosci
oraz pomaga w walce z osteoporozg oraz kwasy ome-
ga 3i 6, ktére obnizaja poziom ztego cholesterolu oraz
wzmacniaja uktad krwionosny.

WAZNE CO JESZ
Wiekszo$¢ seniorow to osoby przewlekle chore i stale
przyjmujace leki. To wiasnie one powinny zachowac
szczegolng ostroznosc przy wprowadzaniu kolejnych
suplementow. Przy statym przyjmowaniu lekéw war-
fo zwracac uwage i na to, co ktadziemy na talerz, po-
niewaz wiele popularnych produktow spozywczych
wchodzi w interakcje z lekami. Oto kilka przyktaddw:
produkty bogate w wapn - pierwiastek jest obecny
przede wszystkim w mleku i jego przetworach. Wcho-

Jest silnym antyoksy-
dantem, dzieki czemu
nie tylko hamuje sta-
rzenie sie¢ komorek, ale
réwniez powstawanie
nowotworéw, poza tym
pozytywnie wptywa

na odpornos¢. Warto
jednak pamietac, ze zbyt
duze dawki witaminy C
moga sie przyczyniac

do powstawania kamicy
szczawianowej. Jednora-
zowo nie nalezy przyjmo-
wac wiecej niz400 mg
aktywnego sktadnika.
Maksymalna dobowa
dawka nie powinna prze-
kraczac 1000 mg.

WITAMINA

Spetnia w naszym orga-
nizmie role przeciwu-
tleniacza. Przyczynia sie
do opdzniania proceséw
starzenia, zapobiega
uszkodzeniu naczyn
krwionos$nych i wptywa
na wydolnos¢ migsni.

O niedoborze moze
swiadczy¢ dretwienie

i mrowienie konczyn,
gorsze widzenie, klopoty
z koncentracja. Dzienna
dawka witaminy E uza-
lezniona jest od wieku
pfci i ogdlnej kondyciji
fizycznej. Osoby starsze
powinny dziennie przyj-
mowac 20-50 mg.

reklama

ZINIQ*, WITAMINA D3 FORTE, 4000 J.M., 60 KAPSULEK

Suplement diety w postaci miekkich kapsutek zawierajacy w jednej kapsutce
4000 j.m. witaminy D zawieszonej w oleju z krokosza barwierskiego.

Witamina D pomaga

w prawidtowym
3 % funkcjonowaniu uktadu
Zi MI Q odpornoséciowego oraz
it w prawidtowym wchtanianiu
Witami NaD3Forte wapnia i fosforu.

4000 Jm, Zdrowe osoby doroste
powyzej 75. roku zycia:
zalecana dzienna porcja
produktu — 1 kapsutka na
dobe.

" Suplement diety

CZAS NA ZDROWIE 2 3



W PIGULCE

Jest jednym z wazniej-
szych zwiazkéw pod-
noszacych odpornosé
organizmu. Ma kluczowe
znaczenie W procesie wi-
dzenia, chroni nabtonek
uktadu oddechowego
przed drobnoustrojami
chorobotwoérczymi.
Odpowiada za stan
skory, wioséw i paznokci
Pob i

WITAMINA
WITAMINA

reklama

Bierze udziat w procesie

krzepnigcia krwi, POKOCHAJ
uszczelnia srédbtonki MARCHEWKE
naczyn krwionosnych Zawarty w niej beta-

-karoten ma silne
dziatanie przeciwza-
palne, zmniejsza
bdl gtowy, brzucha
i obniza poziom
ztego cholesterolu.
Wzmacnia takze
system odporno-
sciowy i zapobiega
chorobom sercowo-
-naczyniowym. To
doskonate zrédto
btonnika oraz wita-
min z grupy B i ma-
gnezu, dzieki czemu
pozytywnie wptywa
na proces trawienia.
Marchew ma dzia-
fanie rozkurczowe,
co jest pomocne
- w schorzeniach
zotadkowych
jelitowych, ale jej
nadmiar moze byc¢
przyczyng biegunki.

i zmniejsza ich kruchos¢,
zapobiega tworzeniu

sie pajaczkow oraz
poprawia koloryt skory.
Ma wiasciwosci przeciw-
bakteryjne, przeciwgrzy-

sie przyjmowanie
, a kobietom 55 pg

dzi w inferakcje z niektorymi antybiotykami, obnizajac
ich przyswajanie. Podobne dziatanie zaobserwowano
przy stosowaniu lekow przeciw osteoporozie;

© btonnik - positki obfitujgce w btonnik utrudniaja
wchfanianie trojpierscieniowych lekdw antydepresyj-
nych, a takze witamin A, D, E iz grupy B oraz takich pier-

DETRAMAX®, 60 TABLETEK

Suplement dliety zawierajacy sktadniki wspomagajace
mikrokrazenie zylne i zmniejszajace uczucie zmgczonych
ndg, flawonoidy - diosmine oraz hesperydyne. Ekstrakt
z lisci winorosli wiasciwej wptywa

korzystnie na uktad
krazenia, a witamina C oraz
ekstrakt z pestek winogron
wykazuja dziatanie
antyoksydacyjne.

Zastosowanie: u 0sob
chcacych zadbac

o zdrowe i piekne nogji,
w przypadku uczucia
ciezkosci nég, podczas
dtugotrwatego
przebywania w jednej
pozydji (siedzace,
stojace)).

Suplement diety

24 CZAS NA ZDROWIE

wiastkow jak cynk, magnez, mangan, wapn czy zelazo;

© thuszcze - ufatwiajg wchianianie witamin, a takze in-
nych sktadnikow. Potaczenie ttustego positku z lekiem
zmniejszajgcym dusznosci moze doprowadzi¢ do za-
burzenia rytmu serca. W przypadku preparatéw stoso-
wanych w leczeniu arytmii ttuszcze moga doprowadzic
do niedocisnienia tetniczego.

2

Midd manuka leczy
wrzody zotadka, refluks
zotgdkowo-przetykowy
oraz zespot jelita
nadwrazliwego.



reklama

Z NATURY
Coraz wiecej 0s6b w frosce o zdrowie i dobra kondy-
cje siega po ziota, herbatki czy naturalne soki. To do-

ZINIQ*, OMEGA-3 +
WITAMINA D3, 60 KASPULEK

bry pomyst, ale nalezy postepowac ostroznie, taczac je ~. Z:Wéertrgéoc!? ZE;O wysokiej
. . ZaW I KW W
Z suplementami syntetycznymi. 2',N|Q+ fluszczowych Omega-3 (65%),

Wiekszos¢ senioréw obawia sie problemow z kon-
centracja i pamiecia. Szukaja cudownych specyfikow,
rozwigzaniem moze by¢ susz z lisci mitorzebu japon-
skiego, ktory mozna zaparzy<.

W tfrosce o wzmocnienie organizmu i poprawe od-
pornosci, ktéra w starszym wieku jest sporo nizsza niz
w miodosci, warto siegna¢ po rozeniec gorski, po-
chodzacy z obszaru wokdétbiegunowego. Korzen tej
rosliny dostepny jest w postaci ekstraktu oraz suszu
do przygotowania herbatki. Rozeniec korzystnie wpty-
wa na funkcje intelektualne i poznawcze, ale réwniez
pomaga ufrzymac na wiasciwym poziomie cisnienie
tetnicze oraz ogding kondycje organizmu, m.in. chroni
przed przewlektym zmeczeniem. Warto takze wspo-
mnie¢ o naturalnych syropach i wyciggach z gtogu,
ktory wspomaga uktad krwionosny oraz tagodzi nad-
cisnienie tetnicze.

Naturalnym srodkiem na uspokojenie jest melisa lekar-
ska. Zwalcza jedng z gtéwnych przyczyn wystepowania
migrenowego bolu gtowy, 1. stresu. Podobnie bedzie
dziatat wyciag z czarnego bzu. Ten pomoze takze oso-
bom zmagajacym sie z rwa kulszowa.

reklama

DrT'IE‘ga-:g

" Witaming D3

m I. v E :l-

1

w tym 33% EPA i 22% DHA,
witaminy D i E. Kwasy EPA

i DHA przyczyniaja si¢ do
prawidtowego funkcjonowania
serca. Witamina D

pomaga w prawidtowym
funkcjonowaniu uktadu
odpornosciowego, a wifamina
E w ochronie komorek przed
stresem oksydacyjnym.

Suplement diety

W chwili ostabienia czy przeziebienia warto siegnaé po
wierzbe biatg, ktdra jest bogatym zrodtem glikozydow
salicylowych. To grupa zwigzkéw o dziataniu przeciwza-
palnym, przeciwbodlowym i przeciwgoraczkowym.
Wierzba tagodzi migreny i pomaga przy nerwobolach.
Kondycje seniora moze poprawic¢ fakze rumianek po-
spolity, ktory jest cennym zrodtem substancji aktyw-
nie czynnych, 1j. flawonoidy, fenolokwasy, fitosterole,
garbniki katechinowe i fitosterole. To zwiazki tagodzace
podraznienia btony sluzowej przewodu pokarmowe-
go, a fakze skutecznie tagodzace stres i pobudzenie.

Odnajdz swoje

Wsparcie

azieki Multinaturalnemu
preparatowi.

Organizm cztowieka posiada potencjat, ktéry pozwala

radzic¢ sobie z przemeczeniem w okresach osfabienia

i rekonwalescencji, zmian pér roku, wymagajacych czynnosci
dnia codziennego.

Jak go odzyskac¢? Za pomocg Multinaturalnego preparatu!
Natura Mix Advanced Wsparcie przyczynia sie do redukcji
zmeczenia i ostabienia dzieki witaminie C obecnej

w ekstrakcie z aceroli.

Dzieki mieszance setek substancji roslinnych, ktére méwia
tym samym jezykiem co Twoj organizm,

Natura Mix Advanced wspomaga fizjologiczne
funkcjonowanie ciata i umystu.

Aboca posiada certyfikat B Corp
dobrowspolne.aboca.com

Certified
Producent: Aboca S.p.A. Societa Agricola

Sansepolcro (AR) - Italia

c  Dystrybutor: Aboca Polska Sp.z0.0.,

40-384 Katowice, ul. Ks. Bpa. H. Bednorza 2a-6 - Polska SUPLEMENT DIETY

Corporation

acerolaiCyanidin-3
owocow).

dla dzieci i dorostych

\ _rrﬁ"_%p
w100%
bez NATURALNA
glutenu’ g oDEGRADOWALNA
FORMULA

Z mleczkiem pszczelim,

(mieszankg czerwonych



W GABINECIE

Chcemy szeroko

sie usmiechac

bez zazenowania.
Wybielanie zebdw

to sposdb na poprawe
urody. Warto jednak
wiedzie¢, ktdre
metody sg naprawde
skuteczne, ktore nie
dziataja, a ktdére niosa
ryzyko.

SP

OBY NA -

SNIEZNOBIALY

USMIECH

NASZ
EKSPERT

Matgorzata Olczak
dyplomowana
higienistka
| stomatologiczna,
zawodowo zwigzana
z gabinetem Alchemia
L Usmiechu w Warszawie

ochamy Ameryke — kolebke nowych, waznych
frendow. To fam snieznobiate zeby staty sie
synonimem zadbanego wygladu. Dzi$ takze
w Polsce coraz wiecej osob decyduje sie na
zabiegi wybielania zebdw. Co wazne, jedyna, w petni
bezpieczng, dajaca oczekiwany efekt metoda jest wybie-
lanie zebdw w gabinecie stomatologicznym. Nie oznacza
o jednak, ze nie mozemy zastosowac takze domowych
zabiegow - z zachowaniem rozsadku i ostroznoscil

PASTY WYBIELAJACE
Te produkty zawieraja np. utleniong krzemionke, tlenek
glinu czy weglan wapnia o dziataniu scierajgcym — w zato-

2 é CZAS NA ZDROWIE

zeniu osadly, a w praktyce fakze szkliwo (jesli pasta ma zoyt
infensywne dziatanie). Dlatego nalezy stosowac je ostroz-
nie. Koniecznie przeczytajmy etykiety. Na kazdej powinna
sie znalez¢ informacja o wspotczynniku $cieralnosci szkli-
wa — czyli RDA. Pasty z RDA ponizej 70 sg bezpieczne,
od 70 do 100 maja $rednia scieralnos¢, a od 100 do 150
wysoka scieralnosc. RDA 150-250 oznacza bardzo wysoka
scieralnos¢, ktdra moze uszkodzi¢ szkliwo, a nawet zebi-
ne — moze fo doprowadzi¢ do koniecznosci wykonania
estetycznej odbudowy zebdw, np. stosujac licowki.
Uwaga! Aby zauwazy¢ efekt wybielenia, ale sobie nie za-
szkodzi¢, siegajmy po pasty z RDA do 100.

PASKI WYBIELAJACE

Zawieraja substancje wybielajaca, czyli nadtlenek wodo-
ru, ktory wnika w szkliwo i powoduje utlenienie obec-
nych w nim zwigzkow organicznych. Paski zwykle przy-
kleja sie na gorne i dolne zeby — na kilkadziesiat minut
dziennie przez ok. 2 tygodnie. Jednak, by zeby sie istotnie
wybielity, konieczne jest zaaplikowanie silnego stezenia
nadtlenku wodoru (16-20, a nawet 40%.). Tymczasem
wszystkie dostepne bez recepty produkty maja nizsze
stezenie — tylko fakie jest dopuszczane do uzytku bez
kontroli stomatologa. Silniejsze stezenie oznaczatoby ry-

V7



GUM ORTHO
Pasta do zebow i ptyn do ptukania - —

reklama

zyko poparzenia dzigset i jamy ustnej pacjenta. Niemniej
wiele oséb chwali sobie efekty wybielania uzyskane do-
mowym stosowaniem paskow.

KURKUMA

Zwolennicy medycyny naturalnej uwazaja, ze wspoma-
ga wybielanie — w formie papki, wymieszanej z woda.
Badania naukowe sugeruja, ze kurkuma moze sprzyjac
zdrowiu jamy ustnej, zmniejszajac stan zapalny dzig-
set i zapobiegajac chorobom przyzebia. Wynika to
prawdopodobnie z przeciwutleniajacych, antywiruso-
wych oraz zwalczajacych stany zapalne wiasciwosci tej
przyprawy. Wiaze sie z tym intensywnie zotty barwnik
kurkumy. Jednak tu jest putapka - kolor ten moze bo-
wiem zabarwic zeby!

OLEJ KOKOSOWY

Jest to praktyka zaczerpnieta ze starozytnej medycyny
ajurwedyijskiej. Ssanie oleju kokosowego ma miec dziata-
nie pielegnacyjne dla jamy ustnej oraz wybielajace zeby.
Efekt pozornego wybielenia prawdopodobnie jest wy-
nikiem innego dziatania oleju kokosowego - zmniejszaja-
cego osadzanie sie kamienia nazgbbnego. Brak jednak na-
ukowych dowoddw na to, ze ssanie oleju wybiela zeby.
Skutecznos¢ tej metody mozna poréwnac do efektu, jaki
daja stomatologiczne ptyny do ptukania ust.

W GABINECIE

Jedli zalezy nam na trwatym i bezpiecznym wylbieleniu
zebow, zdecydujmy sie na zabieg w gabinecie stomato-
logicznym. Przed nim konieczny jest przeglad stomatolo-
giczny, by sprawdzi¢, czy nie ma ubytkdw, rozszczelnio-
nych wypetien czy standw zapalnych dzigset. Ponadto
nalezy wykonac zabieg higienizacji, oczysci¢ zeby z ka-
mienia i osaddw, stosujac scaling (czyszczenie ultradzwie-

Pielegnacja zebdw i dzigset podczas leczenia
orfodontycznego jest bardzo wazna, ale -,

standardowe produkty do higieny nie wystarcza.
Linia marki GUM® Ortho ma spedjalnie
dostosowane rozwigzania do kompleksowej
pielegnacji jamy ustnej. Zostata zaprojektowana
fak, aby utatwic¢ zachowanie czystosci i zdrowia
podczas noszenia aparatu orfodontycznego,
retainera lub innego urzadzenia ortodontycznego.

Dowiedz sie wiecej na www.sunstargum.pl

Kosmetyki

o EEFNEEES

ORTHO

Po wybielaniu zebdw zalecana jest przez jakis
czas tzw. biata dieta. Rezygnujemy z kolorowych
potraw i napojow, np. curry, kurkuma, jagody,
buraki, gorzka czekolada, czerwone wino, kawa,
herbata, ziota.

kami) oraz piaskowanie (woda z piaskiem pod cisnie-
niem). Wybielanie u dentysty moze mie¢ dwie postacie.
1. Metoda naktadkowa - polega na tym, ze dentysta
wykonuje dla nas indywidualne naktadki na zeby. Apli-
kujemy na nie w domu zel wybielajagcy — na noc, przez
10-14 dni. Podczas wybielania i przez 10-14 dni trzyma-
my fzw. biatg diete, by nie doszto do przebarwien. Efekt
utrzymuije sie czasowo — od pot roku do kilku lat. Jednak
badania pokazuja, ze raz wybielone zeby na zawsze po-
zostajg jasniejsze o 1-2 tony. Zwykle zabieg trzeba powrta-
rzac. Jednak juz krocej (4-5 dni) i z mniejsza iloscia zelu.

2. Metoda gabinetowa - ten sam zabieg, jednak frwaja-
¢y do 2 godzin, w gabinecie dentystycznym. Po oczysz-
czeniu zebow i zabezpieczeniu dzigset ptynnym kofer-
damem oraz utwardzeniu go rozprowadzany jest zel
wybielajacy, ktory aktywowany jest lampa, laserem. Sa
tez preparaty, w ktorych zachodzi chemiczna aktywacja,
umozliwiajgca osiggniecie maksymalnej efektywnosci
srodka wybielajagcego i dodatkowa aktywacja $wiattem
nie jest juz potrzebna. Efekt jest natychmiastowy. W tej
metodzie krocej przestrzegamy biatej diety.

Metody gabinetowe nie uszkadzaja zebow, nie sg obar-
czone ryzykiem. Jednak przez 2-4 dni po zabiegu zeby
moga by¢ nadwrazliwe. Warto wdwczas stosowac pasty
dla nadwrazliwych zebow (sensitive).

Przeciwwskazania do wybielania: prochnica, nieszczel-
nos¢ plomb, kobiety w ciazy, karmiace piersia, choroby
przyzebia, paradontoza, stany zapalne dzigset, aparat or-
fodontyczny, alergia na skfadniki srodka wybielajgcego,
nadwrazliwos¢ zebow.

CZAS NA ZDROWIE 2 7
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O komadrkach macierzystych styszat chyba kazdy, cho¢ w medycynie
wykorzystywane sg od niedawna i czesto nadal pozostajg na etapie
eksperymentu. Wokaot nich powstato wiele mitéw. Czy naprawde moga by¢
bronig w walce z kazdg niemal chorobg?

omorki macierzyste sg tak interesujagce dla
naukowcow i lekarzy, poniewaz majg pew-

NASZ EKSPERT ng szczegolng wiasciwosc. O1d7 s w stanie
dr hab. inz. Adam S . . .
Kuzdraliriski przeksztatcic sie w rozne typy komorek organizmu. To
biotechnolog, UMCS sprawia, ze podejmuje sie proby ich wykorzystania do
kierownik projektow terapii regenerujacych organy (jak moézg), ale tez do
naukowo- leczenia powaznych choréb uktadowych, np. stward-
-badawczych nienia rozsianego.

° NIEZWYKLE ZDOLNOSCI KOMOREK
Ciekawe MACIERZYSTYCH
® Moga sie odnawiac i dzieli¢ po dtugim czasie prze-
bywania w stanie nieaktywnym.

Naukowcy spieraja sie o to, czy z wiekiem, a zwtaszcza po @ Majg zdolnosc rozwiniecia sie w dowolne wyspecja-
40. roku zycia, nasz metabolizm zwalnia. Niemniej ostatnie
badania wykazaty, ze dzieje si¢ tak dopiero po 60. roku zycia.
Nasze przybieranie na wadze wynika raczej ze zmniejszonej
ilosci naturalnego ruchu NEAT (ang. Non-Exercise Activity
Thermogenesis), czyli spontanicznej aktywnosci fizycznej,
codziennych czynnosci niezwigzanych z treningami oraz spozy-
wania wiekszej ilosci kalorii w ciaggu doby.

lizowane komorki.

@ W tkankach dorostego organizmu sq odpowiedzial-
ne za regeneracje lub zastepowanie uszkodzonych
fragmentow tkanek, np. szpiku kostnego, miesni,
skory.

@ Drziela sie infensywnie podczas poczatkowego roz-
woju ludzkiego embrionu (w 3-5 dniu), tworzac po-
szczegolne organy i caty organizm.

2 8 CZAS NA ZDROWIE



Medyczne
zastosowanie
komorek

Zdolnos¢ komorek macierzystych do poten-
cjalnego rozwoju w wyspecjalizowane komorki
probuje sie wykorzysta¢ w terapii niektérych
choréb, np.:

® cukrzyca,

@ choroby serca,

@ choroba Alzheimera,

@ slepota,

® mukowiscydoza,

@ choroby watroby, nerek,

@ osteoporoza,

@ choroba Parkinsona.

TYPY | ZADANIA KOMOREK
MACIERZYSTYCH

Wyrdzniamy dwa typy komorek macierzystych, co
decyduje o tym, do czego stuza. Embrionalne biora
udziat w rozwoju emibrionu, somatyczne pochodza
z niezroznicowanych (niewyspecjalizowanych) komo-
rek, ktére znajduja sie wérdd zroznicowanych komorek
w tkance lub organie. Embrionalne komorki macierzy-
ste moga sie zmieni¢ w dowolne komorki macierzyste.
Pochodza z wczesnych faz rozwoju zarodka i na razie
gtdwnie stosowane sa w badaniach laboratoryjnych na
zwierzetach. Natomiast somatyczne komorki macierzy-
ste moga sie roznicowac tylko w kilka typow komaorek.
Wystepuja w dorostych organizmach, np. w szpiku
kostnym, a przede wszystkim w tkance ftuszczowej.
To one s3 nadziejg transplantologii - trwaja prace
nad tym, by pobiera¢ od pacjenta wtasne komorki,
réznicowac je nastepnie do macierzystych i stosowac
podczas transplantacji organu lub tkanki. Mogtoby to
powaznie zmniejszy¢ ryzyko odrzucenia przeszczepu
przez system immunologiczny pacjenta.

BANKOWANIE KRWI PEPOWINOWEJ

Komorki macierzyste znajduja sie tez we krwi pepowi-
nowej — maja zblizone wiasciwosci do macierzystych

%

Podziat komorki macierzystej
skutkuje wytworzeniem kolejnych
takich samych komoérek lub
przeksztatceniem sie w komorki

o bardziej wyspecjalizowanych
funkcjach, np. komérki nerwowe.

DLA SPRAWNOSCI URODY

Terapie komorkami macierzystymi sy wykorzystywane w za-
biegach ortopedycznych, np. przy rekonstrukcji chrzastki sta-
wowej, sciegien oraz wiezadet. Korzysta z nich réwniez me-
dycyna estetyczna podczas leczenia blizn i w odmtadzajacej

chirurgii plastycznej.

komorek krwiotworczych pochodzacych ze szpiku ko-
stnego. Krew pepowinowa pobiera sie bezbolesnie
po porodzie z pepowiny (ktéra przestata juz tetnic).
Materiat przechowuje sie w banku komorek macie-
rzystych. Niestety, fo dos$¢ kosztowne przedsiewzig-
cie. Bankowanie krwi pepowinowej moze by¢ jednak
inwestycjg w zdrowie — narodzonego dziecka i jego
rodziny. Trwaja prace nad wykorzystaniem tak pozyska-
nych komaorek macierzystych do leczenia wielu cho-
rob, w fym nowotworowych u dawcy. Takze jednak
jego rodzenstwo, rodzice, cierpiacy na ktoras z chorob
bedacych wskazaniem do wykorzystania komorek ma-
cierzystych moga w przysztosci skorzystac z bankowa-
nego materiatu.

CO PRZYNIESIE PRZYSZtOSC

Obecne praktyczne wykorzystanie komodrek macierzy-
stych w leczeniu jest raczej w fazie eksperymentalnej
i notuje sie rzadkie przypadki realnej skutecznosci ta-
kich ferapii. To sprawia, ze utrzymuje sie sceptyczne
podejscie do zasadnosci bankowania krwi pepowi-

nowej. Jednak nauka robi btyskawiczne postepy i lada
moment mozemy spodziewac sie przetomu w kwestii
medycznego wykorzystania komaodrek macierzystych.
Warto by¢ na to gotowym.

BEZPIECZENSTWO PODZIALU
Manipulowanie na komdrkach macierzystych nie jest
jednak wolne od ryzyka. Badacze szczegolnie ostroz-
nie podchodza do kontroli podziatéw komorek. Moze
sie bowiem zdarzy¢, ze w efekcie terapii komodrkami
macierzystymi dojdzie do powstania guza nowotwo-
rowego (potworniaka).

NAUKOWE ZADANIA KOMOREK

Komorki macierzyste stuzg rowniez badaczom w roz-
woju wiedzy. Wykorzystuje sie je do analizy skuteczno-
$ci oraz bezpieczenstwa nowych lekow. Ponadto dzie-
ki tym komorkom poznaje sie molekularny mechanizm
powstawania wielu schorzen. Naukowcy odkrywaja
tez, jak dochodzi do rozwiniecia sie organizmu z po-
jedynczej komorki. Komaorki macierzyste sa rowniez
wykorzystywane w klonowaniu.

CZAS NA ZDROWIE 2 9



ZWROC UWAGE

Jedno z najciezszych zakazen
bakteryjnych. Meningokoki to potoczna
nazwa bakfterii, ktore wywotuja
INnWazyjna chorobe meningokokowa.

Najczesciej przebiega ona pod postacia 2 m
sepsy z zapalaniem opon mézgowo-
-rdzeniowych lub samej sepsy* -
| uznawana jest za jedno z najciezszych
S

pozaszpitalnych zakazen bakteryjnych,
jakie mogq wystapic u cztowieka?.

WYPRZEDZ

ZDANIEM
EKSPERTA

Inwazyjna choroba meningo-
kokowa chociaz jest stosun-
kowo rzadka, to jej przebieg
moze byc piorunujacy. Rozwija
sie bardzo szybko i w ciaggu
kilku godzin moze zakonczyc
sie Smiercia. Najczesciej dotyka
mate dzieci do 1. roku zycia.

W celu ich ochrony zaleca sig
rozpoczecie szczepien ochron-
nych przeciwko meningoko-
kom jak najwczesniej, najlepiej
W pierwszym potroczu zycia

— moéwi dr Alicja Karney, Fun-
dacja Instytutu Matki i Dziecka.

e




horoba meningokowa czesto prowa-

dzi do smierci lub trwatego kalectwa®.

Wsrdd powiktan wystepujg m.in. ataki

padaczkowe, réznego rodzaju uszko-

dzenia mozgu, niedostuch, ubytki sko-
ry, tkanek i amputacje*. Sposréd 12 znanych typow
meningokokow za wiekszosc zakazen na swiecie od-
powiada 5 z nich: A, B, C, W, Y>. W Polsce najwiecej
zachorowan (70% przypadkow w 2022 r.) wywotuja
meningokoki typu B

ZWODNICZE POCZATKI | GWALTOWNY
PRZEBIEG CHOROBY

O meningokokach moéwi sie, ze sa fo niezwykle
podstepne bakterie. Powodem jest to, ze choroba,
ktora wywotuja, w poczatkowym etapie moze przy-
pominac zwykte przeziebienie lub grype’. Nawet le-

JAK MOZNA SIE CHRONIC?

Meningokokami mozna sie zakazi¢ droga kropelko-
w3 i przez kontakt bezposredni®?, zaréwno od osoby
chorej, jak i od bezobjawowego nosiciela®. Szacuje
sie, ze nosicielami meningokokow jest nawet 10%
spoteczenstwa®, a w zamknietych srodowiskach, fj.
ztobki czy przedszkola, nawet do 80%®. Ryzyko zaka-
zenia meningokokami mozna zmniejszy<, przestrze-
gajac higienicznych nawykdéw, np. nieuzywania tych
samych sztuccow. Jednak, jak podkreslaja eksperci,
najskuteczniejsza metoda zapobiegania zachorowa-
niom wywotanym przez meningokoki sa szczepienia
ochronne!, ktdre mozna rozpoczad juz od 2. miesiaca
zycia¥. Warto na temat szczepien przeciw meningoko-
kom porozmawiac z lekarzem.

karz rodzinny w pierwszej fazie moze mie¢ trudnosci Chociai inwazyjna ChorOba

z diagnoza. Rodzice dziecka zgtaszaja sie do gabinetu

lekarskiego z niegroznie wygladajaca infekcja gor- meninQOkOkowa m02e dOTanC'

nych drog oddechowych lub goraczka®. Tymczasem
inwazyjna choroba meningokokowa rozwija sie bar-

kazdego, bez wzgledu na wiek,

dzo dynamicznie i w ciagu zaledwie 24 godzin moze jednak najbardziej Zagroione S

doprowadzi¢ do smierci®. Charakterystyczne objawy,

fakie jak nieblednaca pod uciskiem wysypka wybro- naij'Odsze dZieCi. Wynlka
czynowa, pojawiaja sie dopiero w zaawansowanej 1.0 7 niedojrzal_oslci |Ch Ukl'adu

fazie zakazenia i nie wystepuja u wszystkich chorych?.

Plamki niebledngce pod uciskiem to jednak zawsze OdpornOSlCiowegO.

sygnat alarmowy wymagajacy natychmiastowej inter-
wencji szpitalne;.

NAJBARDZIEJ ZAGROZONE DZIECI

DO 5. ROKU ZYCIA

Chociaz inwazyjna choroba meningokokowa moze
dotkna¢ kazdego, bez wzgledu na wiek, fo jednak
najbardziej zagrozone sa najmtodsze dzieci. Wyni-
ka to z niedojrzatosci ich uktadu odpornosciowego.
Jak wskazuja dane, najczesciej choruja maluchy do
5. roku zycia, przy czym szczyt zachorowan przypada
na pierwsze 12 miesiecy. W 2022 r. dzieci do 1. roku
zycia stanowity 33% wszystkich chorycht.

Dlaczego meningokoki
s tak niebezpieczne?

1. Pierwsze objawy inwazyjnej choroby meningokokowej
moga przypominac przezigbienie lub grype.

2. Choroba postepuje niezwykle dynamicznie i w ciggu 24 go-
dzin moze doprowadzi¢ do powaznych konsekwencji.

3. Czesto wiaze sig ze Smiercig lub trwatym kalectwem.

4. Meningokokami mozna zarazi¢ sie od osoby chorej, jak row-
niez bezobjawowego nosiciela, a tych w zamknietych pla-
cowkach np. ztobkach i przedszkolach jest nawet 80%.
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NA TEMAT

OKULARY

DLACZEGO Z SALONU OPTYCZNEGO

Wiemy, ze oczy
potrzebujg ochrony przed
promieniowaniem UV. Jakie
okulary dadza odpowiednie
zabezpieczenie i dlaczego

warto zainwestowac

w zdrowie oraz jakosc,
wybierajac ciemne szkta
w salonie optycznym?

by dobrze chronic oczy przed promienio-
waniem stonecznym, nie wystarcza same
przyciemniane szkfa, kiére montuje sie
w fanich oprawkach dostepnych na ulicz-
nych stoiskach czy w siecidwkach. Za okula-
ry przeciwstoneczne dobrane przez optometryste trzeba
wiprawdzie zaptaci¢ wiecej, ale wybranie ich to ma-
dra decyzja, dzieki kforej skutecznie zadbamy
0 swoje oczy. Jest ku femu wiele powoddw.

NOWOCZESNA OCHRONA
PRZED PROMIENIOWANIEM UV
Nie wszystkie soczewki przeciwstoneczne
zapewniajg petna ochrone przed promie-
niowaniem ultrafioletowym. Aby okulary
mozna byto uznac za przeciwstoneczne, mu-
sza blokowac od 75 do 90% swiatta widzial-
nego i 99% promieniowania ultrafiolefowego.
Niestety, jest prawie pewne, ze sliczne aviatory za
40 z, ktére wypatrzylismy w nadmorskim sklepiku, nie

maja takich parametrow.

SPRAWDZALNE WARTOSCI FILTROW

Moze sie oczywiscie zdarzy¢, ze takie ,uliczne” ciemne
okulary maja nalepke lulb metke informujaca o wartosci
faktora przeciwstonecznego. Tylko jak sprawdzi¢, czy
podane tam informacje s prawdziwe? Nie musimy
sie tym martwi¢ u optometrysty — kupujac w salonie,
dostajemy gwarancje, ze okulary majg doktadnie fe
parametry, jakie znajduja sie w ich opisie.



Wazne

staje sie¢ wprost do rozszerzonych zrenic.

Uzywajac ciemnych soczewek bez filtrow, szkodzimy oczom bar-
dziej, niz gdybysmy nie nosili zadnych okularéw na storice. Ciemne
szkta sprawiaja, ze zZrenice sig rozszerzaja i pada na nie jeszcze wiecej
Swiatta. W okularach z prawdziwymi filtrami zostaje ono przefiltro-
wane, w modelach z ulicznych stoisk cate promieniowanie UV do-

PRZECIWSLONECZNA KOREKTA
Osoby z wadami wzroku rowniez powinny chroni¢ oczy
przed promieniowaniem UV - to oczywiste. Jednak jesli

row — przektadanie, zdejmowanie i naktadanie w czasie
podrozowania roznymi srodkami lokomodji, narazenie
na dziatanie piasku czy stonej wody nad morzem oraz
innych czynnikow atmosferycznych podczas letnich we-
drowek. Dlatego absolutnym minimum powinno byc
posiadanie dobrego jakosciowo, koniecznie twardego
efui na okulary. Sprawdzonym rozwigzaniem jest tez za-
wieszenie ich na fancuszku, ktory utrudni ewentualne
zgubienie. Na plazy nie odktadajmy okularéw na piasek
ani nie zabierajmy ich do wody, a na wycieczce i w srod-
kach lokomodji nie wktadajmy na gtowe, aby zapobiec
znieksztatceniu albo porysowaniu przez gatezie. Jesli na
okularach znajda sie drobinki piaski, nie wycierajmy ich
szmatka, a sptuczmy czysta woda.

%

Kupujac okulary przeciwstoneczne
w salonie optycznym, mozna byc¢
w 100% pewnym, ze maja one
wysoka jakosc.

PAMIETAJ

Ochrona przed promieniowaniem UV jest szczegdlnie wazna
w przypadku dzieci i mtodziezy, gdyz majg one wigksze zrenice oraz
jasniejsze soczewki niz dorosli, czyli ich oczy sg bardziej narazone na
dziatanie szkodliwego promieniowania.

"“ZiRO OPT

Zapraszamy do hasz

Gniezno: N
ul. Sktadowa 4 tel. 61 261 26 17, 453 014 986

Krakéw:

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. Krolewska 47, tel. 12 395 11 58, 510 210 407

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

Legionowo:
ul. Siwinskiego 2A, tel. 22 123 60 %2! 504 691 764

Mielec: N
ul. Zeromskiego 15, tel. 17 777 99 93, 504 691 758

Sosnowiec: v \V_Q

ul. Modrzejowska 16, tel. 32 420 25 70, 453 014 985

ZAREZERWUJ wizyte online
ZIKO.PL/OPTYK/E-RECEPCJA/ @I\

nie uzywaja soczewek kontaktowych, frudno bytoby im
naktadac jedne okulary na drugie. | tu z pomoca przy-
chodzi optometrysta — zaproponuje najlepsze rozwiaza-
nie, niezaleznie od tego, czy beda to okulary korekcyjne
z ciemnymi szktami na sfate, czy soczewki przyciemniaja-
ce sie pod wptywem $wiatta, tzw. fofochromy. W salo-
nach Ziko Optyk oferowane sa takie okulary przeciwsto-
neczne w wielu fasonach i kolorach szkiet.

Zreszta osobom noszacym soczewki kontaktowe takze
przydadza sie okulary przeciwstoneczne korekcyjne
- kiedy robig wymagana przerwe w noszeniu konfak-
téw, a chca przebywad na stoncu.

DODATKOWE POWLOKI POPRAWIAJACE
JAKOSC WIDZENIA

Sklepowe ciemne okulary nie maja specjalnych filtrow,
takich jak filtr polaryzacyjny. Wyposazenie szkiet w te
powtoke mozliwe jest tylko u profesjonalnym salonie
optycznym. Czy warto wybrac okulary przeciwstonecz-
ne z polaryzacja? Zdecydowanie. Przeciwstoneczne
soczewki przez to, ze sq ciemne, czesto utrudniaja wy-
razne widzenie. Filtr polaryzacyjny sprawia, ze wznosi
sie ono na zupetnie inny poziom.

YK —

JAKOSC | BEZPIECZENSTWO

Decydujac sie na okulary przeciwstoneczne w salonie
optycznym, mozna by¢ w 100% pewnym, ze majg one
wysoka jakos¢, deklarowane faktory UV oraz wykona-
ne zostaty z bezpiecznych dla zdrowia materiatow. Ta-
kiej gwarancji nie mamy w przypadkowo zakupionych
okularach — nie wiemy, z jakich tworzyw je zrobiono
i czy naprawde maja jakiekolwiek filtry. Nie mamy tez
raczej mozliwosci ztozenia reklamacji, gdyby dziato sie
z nimi co$ ztego nie z naszej winy.

JAK PRAWIDLOWO DBAC O OKULARY
PRZECIWSLONECZNE

Jesli zdecydowalismy sie na wybdr drozszych, ale
bezpiecznych i wysokiej klasy okularow przeciwsto-
necznych w salonie optycznym, warto zachowac je jak
najdtuzej w dobrej kondycji. Niestety, nie sprzyja femu
wakacyjny czas - plazowanie, wycieczki. Wszystkie te
aktywnosci tworzg potencjalne zagrozenie dla okula-
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Zikotom

FUNDACJA

Fundacja

P EC /KA
W TWOIM SAMOCHODZIE

@ Rekawiczki ochronne to podstawowe narzedzie
ochronne, ktdre powinno byc zawsze pod reka.

® Na wypadek skaleczen i ran podstawowym elemen-
fem apteczki w aucie s bandaze i wodoodporne pla-
stry roznych wielkosci oraz srodek dezynfekujacy rany.

® W powaznym wypadku nietrudno o ztamanie, dla-
tego jatowy opatrunek oraz opaski elastyczne beda
potrzebne do unieruchomienia konczyny.

@ Pasy s3 waznym elementem zabezpieczajacym, lecz
gdy trzeba je przecia¢, by wydostac poszkodowane-
go pasazera, nalezy uzyc¢ porzadnych, ostrych nozy-
czek.

Na terenie Polski w prywatnych
samochodach nie ma obowigzku
posiadania apteczki. Warto jednak
zadbac o ten element wyposazenia,
aby w razie poftrzeby byc gotowym
na udzielenie pierwszej pomocy.

84 CZAS NA ZDROWIE

godnie z obecnie obowiazujagcymi w Polsce

przepisami apteczka jest obowiazkowa wytacz-

nie w takich pojazdach jak autobusy, taksowki,
samochody ciezarowe przewozace osoby oraz pojazdy
do nauki jazdy i egzaminowania.
Zatem nie kazdy kierowca ma obowiazek posiadania ap-
feczki w swoim aucie, jednak kazdy ma obowiazek udzie-
lenia pierwszej pomocy! A bez apteczki mozemy jedynie
wezwac karetke i czeka¢ na pomoc, podczas gdy dla ra-
fowania zycia oraz zdrowia liczy sie kazda minufa...

APTECZKA SAMOCHODOWA - NIE
TRZEBA, ALE WARTO...

Apteczke samochodowa mozna kupi¢ niemal wszedzie.
Ale po zakupie warto sprawdzi¢ jej wyposazenie, by
upewnic sie, czy nie frzeba czegos jeszcze do nigj do-
tozy¢. Czy wiesz, co powinno znalez¢ sie w apteczce sa-
mochodowej?

CHCESZ
WIEDZIEC
WIECEJ?
Zobacz film ,, APTECZKA
W SAMOCHODZIE" na
kanale YouTube Fundacji
Ziko dla Zdrowia

® W przypadku koniecznosci wykonania resuscytacji
przyda sie ustnik do wykonania sztucznego oddycha-
nia metoda usta-usta.

® Gdy na drodze wydarzy sie wypadek, kazdy moze
w stresie zapomniec¢, co nalezy zrobic. Dlatego trze-
ba mie¢ w apteczce papierowsq instrukcje pierwszej
pomocy.

POTRZEBUJESZ PAPIEROWA INSTRUKCJE
PIERWSZEJ POMOCY?

Pobierz plik ze strony www.zikodlazdrowia.org
i wydrukuj na domowej drukarce.

JEDZIESZ SAMOCHODEM W ZAGRANICZA
PODROZ?

Niektore kraje wymagaja posiadania apteczki samocho-
dowej. Obowiazek ten dotyczy Belgii, Niemiec, Hiszpanii,
Portugalii, Austrii, Chorwacji, Holandlii, Szwecji, Wielkiej
Brytanii, Estonii, Czech, Francji, Litwy oraz Stowacji. Dlate-
go przed kazdym wyjazdem warto sprawdzi¢, czy kraj, do
ktdrego sie wybieramy, wymaga posiadania apteczki i co
powinno znalez¢ sie w jej sktadzie.

W minionym roku zgtoszono w Polsce

21 322 wypadkow drogowych, w wyniku ktorych
zgineto 1 896 oséb, a obrazenia odniosty

24 743 osoby™*. Te dane wyraznie pokazuja, jak
wazne jest to, aby mie¢ w aucie apteczke, by by¢
zawsze przygotowanym na udzielenie pierwszej
pomocy przedmedycznej na drodze.

*Zrédto: ,,Wypadki drogowe w Polsce w 2022 roku” Komendy Gtéwnej Policji



LEK OTC

lek bez recepty

DOBRZE
PRZYSWAIJALNY

lek zawierajgcy mleczan magnezu
o wysokiej wchtanialnosci
+ witamina B6'?

O WYGODNY W UZYCIU

tylko 1-2 tabletki dziennie'

MAGLEK B6 UZUPEELNIA NIEDOBORY MAGNEZU | WITAMINY B6

LEK OTC 1-2 DZIENNIE

Maglek B6, tabletki. Jedna tabletka produktu leczniczego Maglek B6 zawiera 500 mg magnezu mleczanu (Magnesii lactas), co odpowiada 51 mg jonéw
Mg2+ oraz 5 mg pirydoksyny chlorowodorku (Pyridoxini hydrochloridum). Wskazania do stosowania: Maglek B6 stanowi uzupetnienie stwierdzonych
niedoboréw magnezu oraz witaminy B6 w organizmie oraz profilaktyka niedoboréw i powiktan zwigzanych z tymi niedoborami. Profilaktycznie produkt
leczniczy Maglek B6 jest zalecany: w sytuacjach powodujgcych niedobory magnezu: stany przewlektego przemeczenia fizycznego i psychicznego, btedy
zywieniowe (spozywanie duzejilosci przetworzonej zywnosci) oraz stosowanie diet odchudzajacych, spozywanie duzej ilosci kawy, natogowe palenie tytoniu
i spozywanie alkoholu; dtugotrwate stosowanie lekéw przeczyszczajacych, srodkdw antykoncepcyjnych i niektérych preparatéw moczopednych oraz
diureza osmotyczna u chorych na cukrzyce w przebiegu przewlektej hiperglikemii, choroby przewlekte powodujace uposledzenie wchtaniania (zespoty ztego
wchfaniania); w zapobieganiu miazdzycy i zawatom serca. Wspomagajaco produkt leczniczy Maglek B6 moze byc¢ stosowany po konsultacji z lekarzem jako
uzupetnienie leczenia: choréb serca i ukfadu krazenia, takich jak nadcisnienie tetnicze, zastoinowa niewydolno$é krazenia, zaburzenia rytmu serca;
atonicznych skurczéw miesni i dretwienia koriczyn; w stanach depresji nerwowej; podczas rekonwalescencji po ztamaniach kosci lub w kompleksowym
leczeniu osteoporozy. Podmiot odpowiedzialny posiadajacy pozwolenie na dopuszczenie do obrotu: Przedsigbiorstwo Farmaceutyczne LEK-AM Sp. z 0.0.
ul. Ostrzykowizna 14A 05-170 Zakroczym.

1. Na podstawie Charakterystyki Produktu Leczniczego Maglek B6 z dn. 26.09.2018.
2. Firoz M., Graber M., Bioavailability of US commercial magnesium preparations, Magnesium Research 2001, 14 (4): 257:62. MAG/3/3/W1

To jest lek. Dla bezpieczenistwa stosuj go zgodnie z ulotkg
dotaczong do opakowania. Nie przekraczaj maksymalnej dawki
leku. W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub
farmaceuta.




URODOWE DOSSIER

Ciepteisuche
powietrze,

klimatyzacja oraz silne
promieniowanie
stoneczne moga
prowadzi¢ do
odwodnienia

i wysuszenia skory. Jak
przezyc upaty bez straty
na urodzie?

JAK DBAC LATEM O SKORE

Z PRZEBARWIENIAMI?

U oséb, ktére maja problem
z przebarwieniami, najwaz-
niejszym krokiem w piele-
gnacji skory jest stosowanie
kremow z filtrem ochronnym
SPF 50. Wskazana jest row-
niez dodatkowa ochrona
twarzy w postaci czapki

z daszkiem czy kapelusza.

W ciepte dni warto réwniez
rezygnowac z perfum

- szczegolnie zawierajacych
olejek bergamotowy. W kon-
takcie ze stforicem moga
powodowac nieestetycz-

nie plamy na dekolcie. Do
sktadnikow aktywnych, po
ktére mozemy bezpiecz-

nie siegna¢ latem w celu
pielegnacji skéry sktonnej do
przebarwien, zaliczamy m.in.
kwas azelainowy, kwas feru-
lowy, witamine C, arbutyne,
niacynamid.
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NASZ
EKSPERT

dr n. med. Ewa Zabiriska
dermatolog,

Centrum Medycyny
Estetycznej,Czas
Kobiety", Krakow

PIELEGN

A

ie tfrzeba juz nikogo przekonywac, ze

wychodzac na plazg, nalezy apliko-

wac krem ochronny z filtrem. Jednak

nie zawsze pamietamy, ze idac np. na
zakupy, tez powinnismy ostaniac skore réwnie wysoki-
mi filtrami. W miescie musimy chroni¢ skore nie tylko
przed promieniami UV padajgcymi z gory, ale takze
tymi odbitymi od betonu czy asfaltu. Odbijaja one od
20 do 40% promieni stonecznych, czyli porownywal-
nie do wody. Trudno sie przed storicem schowac, bo
promieni UVA nie zatrzymujg chmury ani szyby. Dla-
fego niezaleznie od tego, czy wakacje spedzamy na
plazy, czy w miescie kremy do codziennej pielegnacji
albo podktady koniecznie powinny zawierac filtr prze-
ciwstoneczny.

LETNI SMOG

Wrogiem skory jest tez smog, czyli mieszanina szko-
dliwych substancji zawieszonych w powietrzu. Zagra-
za nam nie tylko jesienia i zimga, ale takze latem, kiedy
fo za jego powstawanie wine ponosi m.in. wzmozo-
ny ruch samochodowy. Do tego dochodzi fzw. smog
fotochemiczny, ktdry jest wynikiem utleniania tlenkow
azotu pod wptywem storica. Wchodzi on w reakcje
z zewnetrzng warstwg skory i powoduje uflenianie li-
pidow. Niekonfrolowana ekspozycja na stonce oraz
przebywanie na powietrzu gestym od dymow i spalin
sprzyja powstawaniu wolnych rodnikow. Rezultat to
pogtebianie sie zmarszczek, utrata jedrnosci i prze-
suszenie skory. >




Przechowywania w chiodniejszych miejscach
wymagaja na pewno preparaty z witaming C
i retinolem. Produktem, ktéry powinien trafi¢ do
lodowki, jest krem pod oczy. Zimny kosmetyk
zweza naczynia krwionosne i wspomaga redukcje
zaczerwienien oraz obrzekéw.

ktére z uwagi na brak konser-
wantéw nie s3 zbyt trwate. Uzywanie schiodzo-
nych kosmetykéw dziata antyswiagdowo, gdyz
skora nie moze odczuwac swiadu i chiodu jed-
noczesnie, czyli efekt chtodzenia przebija uczucie
swedzenia. Poza lodéwka powinny pozostac ko-
smetyki z silikonami, woskami, olejkami, podkia-
dy, tusze do rzes, kredki, lakiery do paznokci.

-

- ~ CZASNAZDROWIE
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URODOWE DOSSIER

LETNIA PIELEGNACJA

Jesli w upalne dni nasza skora
sprawia problemy, szybciej sie
przettuszcza i pojawiaja sie na niej
niedoskonatosci, to znak, ze stosu-
jemy zbyt okluzyjng pielegnacje.
W gorace dni cera z tendencjg do
przettuszczania bedzie wygladad
lepiej, jesli uzyjemy lekkich kre-
moéw o dziataniu matujgcym, np.
z dodatkiem niacynamidu.

Upaty to trudny czas dla skory na-
czynkowej, poniewaz ciepto roz-
szerza naczynia wtosowate. Stabe
czesto wtedy pekaja. Jesli mamy
tendencje do pajaczkow, koniecz-
nie naktadajmy na noc kremy
o wiasciwosciach przeciwzapal-
nych (np. z wyciggiem z nasion
kasztanowca) i uelastyczniajacych
naczynka.

JAK SIE CHRONIC PRZED WOLNYMI
RODNIKAMI?

Aby zatrzymac pojawianie sie wolnych rodnikdw,
potrzebne s antyutleniacze, inaczej antyoksydanty.
Jednym z najskuteczniejszych jest witamina C. Jest
wyjatkowa, poniewaz potrafi sie regenerowac. Ma
dziatanie przeciwzmarszczkowe, dodatkowo wspo-
maga ochrone przeciwstoneczng i wzmacnia naczy-
nia krwionosne. Witamina C najsilniejsze wtasciwosci
antyoksydacyjne ma wtedy, gdy wystepuje w parze
z innym antfyoksydantem — witaming E. Do substancji
neuftralizujgcych wolne rodniki zaliczamy tez koen-
zym Q10, ktéry dziata wewnatfrz komorek i jest nie-
zbedny do proceséw przetwarzania energii. Dobre
wyniki w neutralizowaniu wolnych rodnikow maja
takze wielosktadnikowe zwiazki roslinne, np. polife-
nole. Wiekszo$¢ antyoksydantow uzywamy na dzien,
kiedy skora narazona jest na storice, zanieczyszczenia,
stres, czyli czynniki sprzyjajace powstawaniu wolnych

reklama

SVR TOPIALYSE HUILE LAVANT, 400 ML
Olejek do mycia

Miceralny olejek do ciata, ktdrego formuta
opiera sie na ultra delikatnych micelach

- surfakfantach przeznaczonych do

oczyszczania nawet najbardziej delikatnej

skory oraz do ochrony przed jej wysuszaniem. TOPIALYSE S S . :
Skutecznoéc udowodniona Kiinicznie: zapewnia rodnikow. Istnieja jednak fakie jak resweratrol (wycigg

nawilzenie przez 24 godziny. z winogron), ktory najskuteczniejszy jest noca, gdyz
wspomaga procesy regeneracji skory. Jesli wybiera-
my antyutleniacze w formie serum, fo naktadamy je
pod krem z filtrem.

Polecany do codziennej pielegnacii skory
suchej, wrazliwej i atopowej noworodkdw oraz
osob dorostych.

Kosmetyk

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

INTENSYWNE NAWILZANIE
Storice powoduje szybkie parowanie wody przez
naskorek, dlatego po wakacjach czesto mamy pro-
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blem z przesuszona skora. Aby temu zapobiec, trze-
ba na biezaco uzywac kosmetykdw nawilzajacych.
Te najnowsze preparaty, stworzone z mysla o lecie,
maja wyjatkowo lekkie, tzw. sorbetowe konsystencje
i orzezwiajace zapachy. Zawieraja m.in. nawilzajacy
kwas hialuronowy, ochronny skwalan, betaine, alfa-
glukan oraz betaglukan. Warto wybrac zelowa for-
mute, ktdra gwarantuje btyskawiczng wchtanialnos¢.
Oprocz kremow dobrze jest siegnac po serum, maski
i spraye o silnym dziataniu nawilzajagcym. Duzy po-
ziom zanieczyszczen powietrza latem powoduje, ze
skora jest niedotleniona. Sprawdzonym rozwigzaniem
sa kremy doftleniajagce z ozonoidami, czyli stabilnymi
formami ozonu. Skfadniki fe uwalniaja tlen w konfak-
cie ze skorg, pobudzajg dziatanie fibroblastow i przy-
wracaja ochronny film hydrolipidowy.

ORZEZWIAJACY POWIEW SWIEZOSCI

Z HYDROLATOW

Dziatanie odswiezajgce i chtodzace majg hydrolaty.
Najbardziej orzezwiajacy bedzie mietowy, ktorym
mozemy spryskiwac twarz i ciato o kazdej porze dnia.
Jesli mamy ttusta skore, to woda kwiatowa z rozmary-
nu jg oczysci. Dla skory wrazliwej, suchej lub delikatnej
idealna jest woda rozana lub rumiankowa, gdyz koi,
zmiekcza oraz nawilza bez podraznien. Woda z kwiatu
pomaranczy orzezwia, scigga i odswieza kazdy rodzaj
skory. Latem mozemy réwniez uzy¢ hydrolatu z gera-
nium, lawendy, czarnej porzeczki lub btawatka. Naj-
czesciej siegamy po hydrolaty miedzy oczyszczaniem
twarzy a aplikacja kremu. Moga uzupetni¢ dziatanie
oczyszczajace, ale przede wszystkim maja przywrocic
skorze lekko kwasny odczyn.

DLA OCHLODY

Niektére substancje chemiczne maja zdolnosc bez-
posredniego wptywania na receptory czucia zimna,
wywotujac jednoczesnie przyjemnie uczucie chtodu.

reklama ——

NUXE HUILE PRODIGIEUSE®

|_'__.__.-.-=l"'" = 571 FLORALE, 100 ML
| Suchy olejek do twarzy, ciata
| NUXE i wlosow
Ay |
/ i Kultowy produkt pielegnacyjny
r ¥ .
Huile | ﬁﬂf{-‘-yﬂ?ﬂ se Nuxe z siedmioma cennymi
(AT

HUSLE SECHE MULTI-FONCTIONS
VISAGE, COMPS, CHEVEUX

MULTI-PURPOSE DAY DL

F&LCE, BODY, HAIR

=
(r-
N

olejkami roslinnymi ujawnia
feraz nowa wersje o kwiatowym
i delikatnym zapachu. Dziata
przeciwutleniajgco, chroni przed
zanieczyszczeniami i zmniejsza
widocznosé rozstepow.

el Kosmetyk

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

KOSMETYCZKA

Sprawdza sig, gdy potrzebu-
jemy jednoczes$nie szybkiego odswiezenia i na-
wilzenia. Wiele mgietek ma w swoim sktadzie
filtry UV.

Uzupetnia niedobory mikro-
i makroelementéw, ktére tracimy podczas po-
cenia sie. Pamigtajmy, aby po spryskaniu cery
osuszy¢ jg chusteczka, aby woda na skutek paro-
wania nie wyciagneta ze skéry wilgoci. Niektore
wody termalne tego nie wymagaja, gdyz sa roz-
tworem izotonicznym, respektujgcym réwno-
wage osmotyczng skory i bton sluzowych.

lub pod
oczy - najlepiej w ptacie lub w postaci, zelowej
galaretki. Przed uzyciem warto ja schtodzi.

EN\ :
ELANCYL

SLIM DESIGN DAY

NAUKA. PASJA. SKUTECZNOSC.

ELANCYL

ELANCY

STRETCHMARK

REDUKCJA NOCNY REDUKTOR
UPORCZYWEGO CELLULITU CELLULITU PREVENTION CREAM
| MODELOWANE SYLWETKI.

o= PREWENCY]NY KREM

Intensywnie dziatajacy
balsam, wygtadzajacy guzki
cellulitowe, przyspieszajacy

proces redukgji tkanki
ttuszczowej. Stosuj codzie
nie wieczorem, wykonuj
masaz Elancyl.

Aktywna stytmulacja lipolizy NA ROZSTEPY

i redukcja cellulitu w ciagu ==
dnia. Stosuj codziennie rano,
wykonujac masaz Elancyl. &l

L A

Intensywna odbudowa
struktur skéry, zalecana w
szczeg6lnosci dla kobiet

u ciezarnych (od 4 miesiaca).
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URODOWE DOSSIER

Najpopularniejszym sktadnikiem chtodzacym jest
mentol. Pozyskiwany jest z réznych gatunkow miety,
najczesciej jednak z miety pieprzowej. Ma nie tylko
dziatanie chtodzace, ale fez przeciwzapalne, znie-
czulajace i redukujgce podraznienia bton Sluzowych.
Dzieki dziataniu przeciwswigdowemu mentol sto-
sowany jest w kosmetykach po opalaniu, gdzie naj-
czesciej wystepuje razem z tagodzacym aloesem lub
alantoina.

KOSMETYKI DLA SPORTOWCOW

I NIE TYLKO

Podczas uprawiania letnich sportdw na powietrzu wie-
cej sie pocimy. Najlepiej siegnac po antyperspirant,
ktéry oprocz substancji redukujacych liczbe drobno-
ustrojow na skorze zawiera zwigzki zmniejszajace po-
tliwosc. Whbrew obiegowym opiniom antyperspiranty
nie zaburzaja termoregulacji ciata.

u
&

JAKA PORCJA KREMU

Z FILTREM ZAPEWNIA ODPO-
WIEDNIA OCHRONE?

Nalezy naktada¢ 2 mg kremu
z filtrem na 1 cm? skéry. Na
twarz bedzie to porcja zblizo-
na wielkoscig do ziarna fasoli.
Z badan wynika jednak, ze
uzywamy na ogot 4-krotnie
mniej. W praktyce oznacza to,
ze jesli zaaplikujemy 4-krot-
nie mniej kremu SPF 50,

to otrzymujemy ochrone
rzedu SPF 15. Jesli natomiast
zastosujemy 15, to uzyskamy
ochrone ponizej SPF 6. Warto
wiec stosowac wyisze SPF-y.

40 CZAS NA ZDROWIE
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iUN SECURE

LOUITELS Ce Tl

Sa one niezwykle podatne na uszkodzenia
spowodowane promieniowaniem UV i oparze-
niami stonecznymi. Brakuje im melaniny, ktéra wytwa-
rza skora, aby sie chronic, a potysk balsaméw do ust
i btyszczykow w rzeczywistosci bardziej przycigga szko-
dliwe promienie UV.

Szkodliwe promieniowanie UVA/

UVB dociera do skory twarzy nieustannie, nawet

gdy nie odczuwamy tego na skérze. Promienie sto-

neczne powoduja fotostarzenie, ktérego wynikiem

jest pogtebienie sie zmarszczek i przyspieszone wysu-
szanie sie skory.

szczegolnie

gdy wiele godzin spedzamy na storicu. Dlatego

raz lub dwa razy w tygodniu warto wykonac peeling

catego ciata i fwarzy. Natomiast nie jest wskazane pod-

dawanie sie zabiegom mikrodermalrazji, kuracjom na

bazie kwasow i stosowanie kremow z ich dodatkiem

tuz przed urlopem. To uwrazliwia skoére na storice
i moze doprowadzi¢ do powstania przebarwien.

Organizm broni si¢ przed zimnem

i podwyzsza temperature. Bedziemy sie wtedy

bardziej pocic. Przy wyborze zelu pod prysznic zwrdcmy
uwage na jego dziatanie nawilzajace i odswiezajace.

reklama ——

SVR SUN SECURE BLUR SPF50+ 50 ML
Brzoskwiniowy mus do twarzy z SPF 50+

Zapewnia bardzo wysoka ochrone
przeciwstoneczna. Stanowi znakomita baze

pod makijaz, ujednolica cere, nadajac jej
delikatne, jedwabiste wykoriczenie. Zapewnia
ochrone przed wszystkimi rodzajami
promieniowania: UVB + UVA + swiatto widzialne
+ podczerwone.

Ty

SVR SUN SECURE APRES-SOLEIL SPRAY, 200 ML
Odswiezajaca lekka mgietka

Intensywnie nawilza i regeneruje skore oraz koi
wszelkie podraznienia stoneczne. Idealna dla catej
rodziny: niemowlat, dzieci i dorostych.

Kosmetyki

Produkty dostepne w Ziko Dermo
i drogerii infernetowej zikodermo.pl.
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MINERALNY KREM
OCHRONNY MED+ L
SPF 50+

do twarzy i ciata 100% sp;:50+
OD 1. DNIA iYCl A FILTROW MINERALNYCH mneAY

do twarzy i ciala

ghran | apoblega Zmianom whdomym
wipwclany T PrEes prombeniowans U

= Formuta oparta na 100% filtrach mineralnych tworzy bariere ochronna przed intensywnym
nastonecznieniem i czynnikami zewnetrznymi, utrzymujac odpowiednie nawilzenie skory. O TR PN RAL T

CLE KO, DL CAMOUA TEOTA &1ca

= Minimalizuje przenikanie w gtab skoéry szkodliwego promieniowania UVA/UVB.  WYRGB MEDYEZNY

= Zmniejsza ryzyko poparzen stonecznych, odczynéw fotoalergicznych, zapobiega
powstawaniu i nasilaniu sie sucho$ci oraz AZS.

WYROB MEDYCZNY OPARTY NA NATURALNYCH OLEJACH

Wskazania: Mineralny krem ochronny poprzez swoje dziatanie barierowe, zapobiega zmianom skérnym wywotanym przez czynniki zewnetrzne [promie-
niowanie UVA/UVB, wiatr, mréz]. Wskazany jest dla pacjentéw z AZS oraz dla oséb ze skéra wrazliwa, atopowa, podatna na alergie na promienie sto-
neczne i filtry chemiczne. Przeznaczony do codziennego stosowania do twarzy i ciata. Rekomendowany dla dzieci i dorostych bez ograniczer wiekowych.

Producent: Dr Irena Eris S.A. | Podmiot prowadzacy reklame: Dr Irena Eris S.A.

To jest wyrdb medyczny. Uzywaj go zgodnie

z instrukcjg uzywania lub etykieta.




SEKRETY KOSMETYKOW
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Co roku producenci zaskakujg nas nowymi
kategoriami kosmetykéw. Czym serum
rézni sie od koncentratu czy boostera?
Wyijasniamy, co sie kryje pod tymi nazwami
i jak stosowac tego rodzaju preparaty.

SERUM,

KONCENTRAT |

BOOSTER, A MOZ
:g )
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Serum, ktére naktadamy

na noc, ma bogaty sktad

i mocne dziatanie. To

dlatego, ze nasza skora jest

o tej porze nastawiona na

regeneracje. Czesto serum

nocne ma konsystencje ~\
olejku. Mozemy dodatkowo

natozy¢ na nie krem, ale nie
jest to obowiazkowe.




MAStO CZY MUS?
DOBIERZ

Co wybrac: balsam, mleczko, mus, a moze ma-
sto? Masto do ciata jest najgestsze, wiec jego
konsystencja jest najciezsza. Pozostawia na
skorze ttusty film i diuzej sie wchtania, jednak
dzieki temu zawarte w nim sktadniki aktywne
dtuzej dziataja na skore i docieraja do gteb-
szych jej warstw. To doskonaty kosmetyk do
pielegnacji skory suchej i wymagajacej silnej
regeneracji. Z kolei balsam do ciata ma nie-
co lzejsza konsystencje i dzieki temu zawiera
zwykle wigcej substancji aktywnych oraz od-
zywczych niz mleczko, ale jest w nie uboiszy
niz masto. Jest tez bardziej wydajny niz ma-
sto. Wielka zaleta balsamow jest to, ze nie po-
zostawiaja na skoérze ttustego filmu. A czym
wyrozniaja sie musy? Przede wszystkim lek-
ka, puszysty konsystencja. Musy to kosmetyki
o bogatym skfadzie zawierajgce nawilzajgce
olejki oraz substancje tagodzace i witaminy.
Zadbaja nie tylko o nasza skore, ale rowniez
rozpieszczg zmysty zapachem owocéw. Mlecz-
ka do ciata o najlzejsze kosmetyki. W ich skta-
dzie znajduje sie gtéwnie woda oraz pomoc-
nicze substancje nawilzajace (proteiny, lipidy,
witaminy, wyciagi roslinne). Mleczko wchtonie
sie natychmiast po aplikacji, nie obciazy skory
i nie pozostawi na niej ttustej warstwy.

osmetyki typu serum, booster lub esen-

cja fo preparaty skoncentrowane, boga-

te w sktadniki aktywne, ktore roznia sie

miedzy sobga konsystencja i sposobem
aplikacji. Stanowia uzupetnienie podstawowej ruty-
ny pielegnacyjnej i czesto wzmacniajg skutecznosc
innych kosmetykow. Moda na stosowanie dodatko-
wych etapow pielegnacji pochodzi z Korei. To wta-
$nie Azjatki styna z wieloetapowej pielegnacji, ktdra
ma maksymalizowac koricowy efekt. Zanim zdecydu-
jemy, ktoéry preparat jest dla nas odpowiedni, warto
poznac, czym sie roznia.

To najpopularniejszy kosmetyk do zadan specjalnych
o dosc wysokim stezeniu sktadnikow aktywnych. Od-
powiada na szczegolne poftrzeby cery lub zwalcza
konkretny problem. Jego dziatanie zazwyczaj jest wi-
doczne juz po 2-3 tygodniach. Dziata silniej niz krem,
choc ma z reguty lzejsza konsystencje. Uzywamy go

jako kuracji, gdy skora potrzebuje dodatkowego na-
wilzenia czy ukojenia lub na co dzien, by ja wzmoc-
ni¢. Serum naktadamy zawsze pod krem, poniewaz
W jego sktadzie na ogdt nie ma filtréw UV. Stosuje sie
je na cata twarz badz na poszczegdlne okolice, tam,
gdzie cera tego wymaga, np. pod oczy czy wokot
ust. Po 45. urodzinach powinnismy wprowadzic je na
state do codziennej pielegnacji, gdyz dojrzata skora
potrzebuje intensywnej stymulacji.

Jak sama nazwa wskazuje, koncentraty wyrdzniaja sie
sposrod innych preparatow najwyzszym stezeniem
sktadnikdw aktywnych. Przewyzszajg w tym serum,
boostery i esencje. Koncentraty moga miec¢ forme
amputek lub kropli, ktére dozujemy za pomoca pi-
petki. Mozemy je naktadac np. na noc lub w ciggu
dnia jako minizabieg. Sg to kosmetyki ukierunkowa-
ne na konkretny problem skory. Dlatego aplikujemy
je doraznie, gdy potrzebujemy osiggnac konkretny
efekt w pielegnacji. Podobnie jak maske, koncentraty
stosujemy co kilka dni.

reklama

Merveillance LIFT
LA CREME POUDREE EFFET LIFTANT
FlEMING POWDERY CREAM

NUXE MERVEILLANCE LIFT, 50 ML
Liftingujacy krem do skéry mieszanej

Po zastosowaniu skora jest jedrniejsza, wydaje sie widocznie
mtodsza. Krem dzieki pudrowej konsystendcji jest idealny
dla skory normalnej i mieszanej, zapewniajac , nieskazitelne”
wykonczenie.

Kosmetyk

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

Ta nowa kategoria kosmetykdw ma za zadanie przede
wszystkim ,podkreci¢" dziatanie preparaftu naktada-
nego po nim i zintensyfikowac naturalne procesy na-
prawcze oraz ochronne zachodzace w skorze. Booster
mozemy aplikowac na rézne sposoby: bezposrednio
na skore (po fonizacji i tuz przed serum czy kremem)
lub razem z kremem, np. mieszajac oba kosmetyki ze
soba. Musimy pamietac, ze preparat ten nie zastepuje
innych kosmetykow. Nalezy fraktowac go jako doda-
tek, ktéry wzmacnia dziatanie kremu. Sktad kosmetyku
jest zazwyczaj dosy¢ minimalistyczny, gdyz ma on bar-
dzo precyzyjne dziatanie. Jednym z najpopularniej-
szych jest booster potegujacy dziatanie kosmetykow
anti-aging. Przeciwzmarszczkowe boostery zawieraja
zazwyczaj retinol lub inne pochodne witaminy A.

Nie chodzi o kategorie kosmetyku, lecz nazwe, ktora
moze odnosi¢ sie zardwno do kremu, jak i serum czy
esencji. Firmy kosmetyczne stosuja nazwe eliksir, by
podkreslic wyjatkowe dziatanie danego prepara-
fu. Dlatego w tym przypadku nie ma konkretnych

zalecen dotyczacych aplikacji.

— reklama

SVR AMPOULE C 20%, 30 ML

Antyoksydacyjne serum do twarzy
w amputce

20% stabilizowanej witaminy C przywraca
skorze blask w 7 dni. Zamknigta w formie
dermatologicznego serum chroni przed
stresem oksydacyjnym spowodowanym
przez promienie UV, stres, palenie,
zanieczyszczenie itp. Rozswietla skore,
przywraca jej zdrowy blask oraz redukuje
oznaki starzenia sie.

Wskazania: dla skory pozbawionej
blasku, matowej, z oznakami zmeczenia,
o nieregularnym kolorycie; zmarszczki.

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

Azjatki trakfujg esencje jako jeden z wazniejszych kro-
kéw w pielegnacji twarzy. To kosmetyk, ktory jest ,po-
mostem" pomiedzy etapem oczyszczania skory a jej
wiasciwa pielegnacja. Zaleta esencji do twarzy jest to, ze
pozwala na lepsze wchifanianie sie innych kosmetykow.
Ma ptynna konsystencje i jest znacznie Izejsza niz serum.
Naktada sie ja po oczyszczeniu i stonizowaniu skory, ale
przed natozeniem serum oraz kremu. Esencja moze tez
zastapic tonik, poniewaz petni podobna funkcje, cho-
ciaz ma od niego bogatszy sktad. Zadaniem kosmety-
ku jest przede wszystkim nawilzanie, a takze wsparcie
procesow regeneracyjnych skory. Docenia ja zwtaszcza
0soby o cerze suchej i poszarzate).

To rodzaj bazy pod inne kosmetyki. Primer aplikuje-
my po zakonczeniu pielegnacji, a przed rozpocze-
ciem makijazu. Profesjonalne makijazystki na sesjach
zdjeciowych uwazaja go nawet za pierwszy efap
makijazu, ktéry przygotowuje skére do natozenia ko-
rektora i podktadu. Dzieki aplikacji primera kosmetyki
te lepiej sie rozprowadzaja, dtuzej tfrzymaja na twa-
rzy, a przy tym nie zbierajg w zmarszczkach i zagte-
bieniach. Primer wygtadza skore twarzy, zweza pory
i tworzy cieniutkg warstwe, ktéra doskonale absor-
buje kolorowe kosmetyki. Istniejg oddzielne primery
do sfosowania na cata twarz, a takze na powieki, usta,

a nawet pod fusz do rzes.

Jest to kosmetyk o ptynnej konsystenciji,
ktéry powstaje podczas destylacji czesci lub
catosci roslin parg wodng. W hydrolatach
zawarte sg substancje aktywne roslin, z kto-
rych zostaty one przygotowane. Znajdziemy
w nich wiele czynnych substancji: hormonéw
i enzymoéw roslinnych, witamin oraz minera-
téw. Hydrolaty roslinne, ktérych pH jest moc-
no zblizone do naturalnego odczynu skory,
stosujemy podczas demakijazu, oczyszczania
skory lub jej nawilzenia tuz przed natozeniem
olejku lub kremu. Niektére firmy proponuja
hydrolaty w formie sprayu, co utatwia ich roz-
prowadzanie. Mozna tez nanosi¢ je na wacik,
ktérym nastepnie przecieramy twarz. Hydro-
laty s3 bogate m.in. we flawonoidy, antyok-
sydanty, aldehydy, sole mineralne i fenole.
Dzigki temu ich dziatanie jest wszechstronne
i mozemy je z powodzeniem stosowac do co-
dziennej pielegnacji.



— reklama

EKSPERT

SVR HYDRALIANE LEGERE, 40 ML

Krem do twarzy lekki intensywnie
nawilzajacy

Zawiera 60% wody dostosowanej

ﬁzjo',?gic,mike' ZafpiWEi,a 24'90‘1”””? HYDRALIANE Pielegnacja cery wrazliwej, ktéra ma sktonno-
L [ ;e s 1 H
nawrzanie, komrort skory (nieustannie — sci do podraznien czy powstawania naczynek
dostarcza do komdrek niezbedna IYDRATATION INTEHSE R ; . "
wode). Idealnie sie rozprowadza SNTENSE MOTURS CHEAM nie jest tatwa, gdyz moze negatywnie re-
i szybko wchtania, pozostawiajac e agowac na wiele czynnikow: niskie i wysokie
p‘rokm'e”gq oraz mé(“c,’w@ fksre' Kr,em)le“ - temperatury, zanieczyszczenia $rodowiska,
niekomedogenny (nie zatyka porow, WA TR . . . ..
i hipoalergiczny. Doskonata baza pod — detergenty,.srodkl ?a[?achowe. itp. Nie jes:te-
makijaz. Smy w stanie wyeliminowac ich wszystkich,
¥ 3 . . L. . . )
Kosmetyk ! ale mozemy ograniczy¢ ich dziatanie. W przy

padku cery wrazliwej potrzebne s3 zaréwno
substancje tagodzace, jak i przeciwzapalne.

Pl aNte) | rodukt dostepny w Ziko Dermo Na rynku kosmetycznym istnieje wiele serum

i drogerii internetowej zikodermo.pl.

czy koncentratow dedykowanych takiej skorze
i moim pacjentom polecam siega¢ wiasnie po
nie. Najlepsze serum to takie, ktére wzmocni
naturalne mechanizmy obronne skoéry, a przy
okazji ja nawilzy oraz ztagodzi podraznienia.

Pamietamy, zawsze najwazniejszy jest sktad
kosmetykow. Substancje, ktérych warto szu-
ka¢ w produktach do pielegnacji skory wrazli-
wej to: pantenol, alantoina, betaina, kwas hia-
luronowy, NMF, ceramidy, oleje oraz skwalan.

przypadku pekaj

CZAS NA ZDROWIE 4 5



ZE SMAKIEM

/‘\

MALE
N

Kanapki, wrapy, burgery doskonale
sprawdza sie na pikniku, w czasie
podrézy czy na lethim przyjeciu.
Polubig je tez weganie, bo coraz
czesciej zamiast migsa stosuje sie
jego roslinne zamienniki i sezonowe
warzywa, dzigki ktérym staja sie
zdrowym, dietetycznym daniem!

BURGERY MINI Z KOMOSY

RYZOWEJ

Trudnosé: srednie

Czas przygotowania: 40 minut —
Wartosci
odiywcze

Sktadniki potrawy

L . . L w100g:
3 minibuteczki do burgeréw, 3 liscie .

sataty, 1 pomidor, 1 czerwona cebula,  0koto 150 keal
gars:c k|e+k‘ow z rzodkiewki, 5,9 g bialka
1 tyzka majonezu
2599
Burgery z komosy ryzowej Weglowudanti
200 g komosy ryzowej, 1 cebula, 3,0 g tuszczow
1 zabek czosnku, 150 g biatej
fasoli z puszki, 1 tyzka oleju

Przygotowanie

Komose ryzowa ugotowad. Fasole odsaczy¢ z zalewy
i rozgnies¢ widelcem. Doda¢ przestudzong komose,
przecisniety przez praske czosnek i drobno pokrojona
w kostke cebule. Posoli¢ i popieprzy¢ do smaku. Z masy
uformowac burgery i smazy¢ na oleju. Butki przekroi¢ na
pot i zgrillowad na patelni. Posmarowac majonezem. Na
jedna potowe butki potozyc lis¢ sataty, burgera, plasterki
pomidora i cienko pokrojonej cebuli. Posypac kietkami
i przykry¢ druga czesdcia butki.

4 é CZAS NA ZDROWIE
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ZE SMAKIEM

SALSA

Dodatkiem do wiekszosci dan z tortillg jest salsa. To
smaczny i fatwy w przygotowaniu sos warzywny z do-
datkiem aromatycznych ziét oraz przypraw. Najpopu-
larniejsza jest salsa pomidorowa, ale réwnie smaczne s3
salsa cruda z surowych warzyw, salsa roja z gotowanych
warzyw i salsa guacamole na bazie awokado.

WRAPY Z TORTILLI
ZWARZYWAMI
Trudnos¢: fatwe
Czas przygotowania: 15 minut Wartosci
odiywcze
Sktadniki &“;B%";V
2 placki tortilli, 1/2 papryki
czerwonej, 1/2 papryki z6ttej, okoto 130 keal
1/2 swiezego 7,ng|uiku
ogorka, 4 liscie sataty
2,064
weglowodanéw

Przygotowanie R
Placki tortilli opiec na patelni. Na prze- 2,8 g tluszczow
studzone utozy¢ liscie sataty. Warzywa

pokroi¢ w stupki i utozy¢ na satacie.

Brzegi tortilli zawina¢ do srodka fak, by zawartos¢ nie wy-

TORTILLA Z WARZYWAMI,
dostawata sie ze srodka. SEREM | SOSEM TATARSKIM

Trudnos¢: tatwe

Czas przygotowania: 30 minut

qutos’ci

Sktadniki odiywcze
. - . potrawy

2 placki fortilli, 300 g zielonych wi00g:

szparagéw, 1 awokado, 1 pomidor,

50 g zielonego groszku, 2 plastry _l_]__kom ISP kcql

sera topionego, 2 liscie sataty 3'34gb|q{ku
. 919

Sos tatarski weglowodanow

1 tyzka marynowanych kaparéw,

1/2 czerwonej cebuli, 1 ogérek 1,6 g thuszczow

konserwowy, 1 tyzka posiekanego
szczypiorku, 100 g majonezu

Przygotowanie

Przygotowac sos tatarski. Kapary, ogorka, cebule drob-
no posieka¢. Doda¢ majonez i szczypiorek, wymieszac.
Szparagi oczysci¢ i wrzuci¢ do lekko osolonego wrzatku.
Gotowac 8 minut. Przestudzi¢. Ugotowac zielony groszek.
Tortille opiec na patelni. Przestudzi¢. Posmarowac sosem
tatarskim. Na fortilli utozy¢ lis¢ sataty, plaster sera, szpara-
gi, awokado pokrojone w plastry, plastry pomidora bez
gniazd nasiennych i pestek. Posypac zielonym groszkiem
i doktadnie zawinac.

4 8 CZAS NA ZDROWIE



KANAPKA Z GUACAMOLE,
POMIDORAMI, RUKOLA
| BEKONEM

Trudnos¢: tatwe
Czas przygotowania: 30 minut -
Wartosci
Sktadniki odiywcze
3 kromki ciemnego pieczywa, cflt[r]%"g
1 pomidor, gars¢ rukoli, e
2 plastry bekonu okoto 115 keal
0,2 g biatka
Gusacamole
1 awokado, 1 szalotka, 1529
1/2 pomidora, sok z 1/2 limonki, weglowodunow
1tyika posiekanej natki kolendry, 53 qtluszczéw

1 zabek czosnku, 1/3 ostrej
papryczki, sol, pieprz

Przygotowanie

Awokado przekroi¢ na pot. Wyjac pestke i wydrazyc
migzsz. Rozgnies¢ widelcem. Szalotke pokroi¢ w drob-
na kostke, pomidora obrac¢ ze skory, usunac pestki
i rowniez pokroi¢ w kostke. Roztarte awokado skropic
sokiem z limonki, dodac szalotke, pomidor, przecisnie-
ty przez praske czosnek, posiekana papryczke i natke
kolendry. Catos¢ wymiesza¢. Posoli¢ i popieprzyc
do smaku. Na kromce rozsmarowac jedna czes¢ gu-
acamole, na to wytozyc¢ troche rukoli, bekon i plaster
pomidora. Przykry¢ druga kromka. Utozy¢ kolejnag war-
stwe guacamole, rukoli, bekonu i pomidora. Catosc
przykryc trzecig kromka.

-

MEKSYKANSKA QUESADILLA
Z KURCZAKIEM, KIELBASA
CHORIZO

Trudnosé: tatwe

Czas przygotowania: 30 minut :;‘z]mz::e
potrawy
Skfadniki w100g:
2 duze tortille, 100 g kietbasy okolo 220 keal
chorizo, 100 g piersi z kurczaka, =~ s
1/2 czerwonej papryki, 200 g sera 13,4 g biatka
cheddar, 100 g kukurydzy z puszki, 8,5g """""""

weglowodandw

14,7 g thuszczow

1 czerwona cebula, 4 plasterki
papryki jalapeno

Przygotowanie

Piers kurczaka i kietbase pokroi¢ w niewielka kostke. Roz-
grzac pafelnie i przesmazy¢ na niej najpierw kietbase,
a potem kurczaka. Przetozy¢ do miski. Papryke pokroic
w kostke, a cebule w pidrka. Ser zetrze¢ na tarce o gru-
bych oczkach i podzieli¢ na dwie czesci. Kukurydze od-
saczyc¢ z zalewy. Na fortilli roztozy¢ ser, a nastepnie kur-
czaka z kietbasa, papryke, kukurydze, cebule i jalapeno.
Na koniec posypac druga czescia sera. Przykry¢ drugim
plackiem tortilli. Quesadille potozy¢ na patelni, docisnac

.| dtonig i obciazy¢ czyms ciezkim, np. deska do krojenia.
" Gdy ser zacznie sie rozpuszczad, przetozy¢ na druga stro-

ne. Zdjac z patelni i pokroi¢ na cztery czgsci.

CZAS NA ZDROWIE 4 9



KWESTIONARIUSZ

JESTEM REZYSERKA
WLASNEGO

Zaczynam dzien... zawsze od czarnej kawy.
| zawsze mdj partner prawi mi moraty, ze to
niezdrowo. A ja uwielbiam kawe na czczo,
potrzebuje czasu, aby rozchodzi¢ zycie...

Nie wyobrazam sobie dnia bez... niestety
bez samochodu, bo duzo sie przemieszczam.
Wiosna i latem zamieniam go na skuter lub

mofocykl. «Szczesdliwe
Odpoczywam... w domu, ogrodzie, na tara- Macierzynstwo".
sie, ale fez uprawiajac sport. Gtowa najbardziej Ma 45 lat.

relaksuje sie, gdy gram w fenisa, bo skupiam
sie na pitce. Odpoczywam rowniez na mojej
sofie, bo od razu zamykaja mi sie oczy.

MGéj dom rodzinny kojarzy mi sie z... bardzo dobrym
pieczywem. Gdy tam wyjezdzam, rzucam sie na kanap-
ke z dobrymi mastem i pomidorem.

Najpigkniejsze wspomnienie z dziecifistwa... na rowe-
rze z kolezankami i kolegami z ulicy. Mielismy rowerowa
bande, jezdzilismy i kombinowalismy.

Gdybym mogta spotkac siebie 18-letnig, to... pewnie
obejrzatalbbym sie doktadnie, a potem zaczetabym sie

5 O CZAS NA ZDROWIE

Odeta Moro
Dziennikarka,
prezenterka,
producentka

felewizyjna. Pracuje

w Radio Ztote

Przeboje i Onet

Rano. Mama

dwadjki dzieci: Soni
i Lwa. Zatozycielka
i prezeska Fundac;ji

/YCIA

porownywac do mojej 19-letniej corki. Moze ktos juz
pracuje nad tym, zeby spotkac siebie sprzed lat?

Swoje dzieci wychowuije... na dobrych, fajnych ludzi,
zeby mieli pasje i zainteresowania. Aby budzita ich
codziennie ciekawos$¢ $wiata.

Poczutam sie dorosta... gdy zarobitam pierwsze
pienigdze. Szybko posztam do pracy i wydawato mi
sie, ze pienigdze dadza mi niezaleznos¢, co oznaczato
dorostosc.

Gdybym mogta raz jeszcze wybrac¢ zawéd... niczego
nie zatuje. Ale na pewno chciatbym miec fach w reku,
ktory przydatoy mi sie nawet na koncu $wiata. Produ-
kowanie programow telewizyjnych, seriali czy praca
dziennikarska jest OK, ale niekoniecznie mozna tak
pracowac wszedzie.

Decyzja, ktéra miata najwiekszy wptyw na moje zycie...
Ze 1o ja sama bede rezyserka wtasnego zycia, a nie, ze
kto$ podejmuje decyzje za mnie.

Moj najwigkszy sukces... moje dzieci. To, ze starsza corka
zdata juz mature i studiuje, a czterolatek codziennie
z powodzeniem odkrywa swiat.

W innych ludziach podziwiam... cierpliwos¢, konse-
kwencje, ale i upor.

Irytuje mnie... ,gdy kto$ wolno chodzi" i to wiasnie
sformutowanie dla mnie wiagze sie z cztowiekiem, ktéry
mato ogrania, mato umie zatatwiac i wszystko, co robi,
robi za wolno.

Przyjemnos¢ sprawia mi... jazda na motocyklu, a ostat-
nio fez bieganie. Ucze sie fego i coraz to przyjemniejsze.

Zatuje... nie zatuje w diuzszej perspektywie! Jedli cos
mi nie wychod(zi, to staram sie wyciagnac szybko lekcje
i i8¢ do przodu. Nie dtubie w tym, co mi nie wyszto, nie
rozkminiam, skupiam sie na przysztosci.

Komplement, ktéry sprawia mi przyjemnosc... ,Ale
schudtas". Choc rzadko stysze, ale wszystko przede mna.
Pracuje nad tym.

Matzeristwo dla mnie... nie jestem zong przynajmniej
od 10 lat i nie wybieram sie za maz. Moze zrazitam sie do
tej instytucji. W instytucji zawsze ktos musi by¢ peten-
fem, wiec ja podzigkuje!

Przed zasnigciem... robie sobie rachunek sumienia. To

pozwala mi zamknac dzien, ale i otworzy¢ sie na kolejny
z czystym kontem.

fot. zdjecie prywatne
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naturalne atuty.

1 bazie,

na ktérg sktadaja sie dtugi sen,
odpowiednie nawodnienie or-
ganizmu, zdrowa dieta i ruch
na swiezym powietrzu

CHCEMY POZNAC TWOJE ZDANIE

Razem we wspdtpracy z firmg badawcza BCMM*
przygotowaliSmy badanie, w ktérym chcielibysSmy poznac
rowniez Twoja opinie dotyczaca wptywu swiadomej pielegnacji
na postrzeganie siebie.

Nasze badaniejestcatkowicieanonimowe. Wszelkie przekazane
przez Ciebie informacje sa poufne i beda analizowane
w naszych zestawieniach zbiorczych. Raport
z badania opublikujemy w pazdzierniku 2023 roku.

PARTNERZYAKUI BIODERMA

LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE

DERMEDIC

2 oczyszczaniu,

ktére pozwoli usunac ze
skory
nadmiar sebum oraz po-
zostatosci makijazu

pielegnujeniefiltruje

/adbaj o siebie z mitoscia!
A my zrobimy wszystko, zeby Ci w tym pomoc!

Prawdziwe piekno to blask, ktory kryje sie wewnatrz. To akceptacja siebie, poczucie wartosci i natu-
ralnosc. Dbaj o siebie w sposdb zrownowazony oraz swiadomy. Akceptuj siebie i podkreslaj swoje

Swiadoma pielegnadja,
nie musi zabierac¢ duzo czasu
czy wiele kosztowac, jednak
wymaga zaangazowania.
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Dbanie o skdre jest tatwe! Pamietajmy o trzech krokach:

3 pielegnaciji,

ktorej podstawowe zabie-
gi nawilza cere, odzywia,
zregeneruja i przywroca
jej elastycznosc

zanieczyszczenia,

/ mysla o Tobie!
W
gotowalismy
nych i
dziej

ramach  akgji
szereg
edukacyjnych
Was tematy pielegnacyjne.
Wsréd nich znajdziecie artykuty, filmy, wywiady
z ekspertami, rekomendacje produktéw.

#pielegnujeniefiltruje  przy-

materiatéw  informacyj-
poruszajacych najbar-

nurtujgce

Powiecejinformacjizapraszamyna
zikodermo.pl oraz do naszych dro-
gerii Ziko Dermo, gdzie stuza rada

nasze dermokonsultantki.
*BCMM - badania marketingowe sp. z o0.0. to dziatajgca od 1995 r. niezalezna
agencja badari  marketingowych  prowadzaca projekty badawcze w  oparciu

o miedzynarodowe standardy. Wszystkie badania realizowane sg zgodnie z zasadami
praktyki zawodowej w oparciu o miedzynarodowy kodeks praktyki badarn rynkowych
i spotecznych oraz zgodnie z zaleceniami Organizacji Firm Badania Opinii i Rynku. Agencja
BCMM jest cztonkiem miedzynarodowej organizacji firm badajacych rynek ESOMAR
oraz Polskiego Towarzystwa Badaczy Rynku i Opinii.

Dr Irena Eris
CLINIC WAY

Eucerin

JOWAE

RECHERCHE PHYTOACTIVE
uuuuuuuuu

Recommended by dermatologists

VICHY

LABORATOIRES

—~——



PRZYJEMNY

/

£

7

ADULT
0d 12. roku zycia.
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NATURALNA bez
BIODEGRADOWALNA glutenu
FORMULA
W

TO JEST WYROB MEDYCZNY C E 0477
Uzywaj go zgodnie zinstrukgja 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. z 0.0.,

Corporation  40-384 Katowice, ul. Ks. Bpa. H. Bednorza 2a-6 - Polska

PEDIATRIC
0d 1. roku zycia.

ROZPUSZCZASIE
W JEDNEJ £YZCE WODY!

ka?

Actitan

kompleks
molekularny tanin

Lenodiar przeciwdziata biegunce.
Zmnigjsza biegunke i normalizuje
konsystendje katu, sprzyjajac szybkiemu
przywréceniu réwnowagi funkgji
jelitowych.

Dzigki synergii dwdch dziafan, produkt
ten dziata respektujac fizjologie

jelit oraz réwnowage flory bakteryjnej,
nie powodujac zaparc.




