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Drodzy Czytelnicy
Wielkimi krokami zbliża się lato, ale o ile planowanie podróży jest ekscytujące, 
o tyle ostatniego etapu przed wyjazdem, czyli pakowania bagaży wiele osób 
wręcz nie znosi. Najlepiej byłoby spisać listę rzeczy, które chcemy ze sobą zabrać, 
ale niestety mało kto to robi… Co wziąć ze sobą? To kwestia indywidualna, zależna 
od stanu zdrowia, wieku, ale też kierunku podróży. W tekście „Bezpieczne 
wojaże” (str. 10) podpowiadamy, co powinno się znaleźć w podróżnej apteczce. 
Jeśli tym razem wybieracie państwo egzotyczne destynacje, niezbędne będzie 
wykonanie szczepień, ale nie lekceważmy też zagrożenia, które czai się w naszych 
łąkach czy lasach. Kleszcze zaczęły w tym sezonie atakować bardzo wcześnie, 
a skutki pogryzienia mogą być poważne („Choroby odkleszczowe” str. 18). 
Poświęćmy też więcej czasu na pielęgnację skóry i włosów, żeby słońce nie 
zaszkodziło ich kondycji, sprawdzą się kosmetyki dedykowane na upalne dni. Ale 
przede wszystkim w wakacyjną podróż zabierzmy dużo uśmiechu i radości!
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Naukowcy z Uniwersytetu w Australii przepro-
wadzili badania, z których wynika, że kluczową 
metodą leczenia zaburzeń lękowych oraz de-
presji powinno stać się wykonywanie ćwiczeń 
fizycznych. Oczywiście zawsze najważniejsza 
jest konsultacja z psychiatrą! Jednak prakty-
kowanie ruchu w ramach terapii, pod okiem 
wspierającego nas wykwalifikowanego trene-
ra  przynosi niezwykle korzystne efekty.
Zbadano, że ryzyko depresji zmniejszyło się 
o blisko 20% u osób ćwiczących 3 razy w  ty-
godniu – w porównaniu do tych, które nie 
uprawiają sportu. Każda dodatkowa dawka 
aktywności tygodniowo oznacza zmniejszenie 
ryzyka o kolejne 6%. Uważa się też, że dobrym 
sposobem zapobiegania i leczenia depre-
sji oraz wahań nastroju są spacery oraz szybki 
marsz. Wysiłek umiarkowany, dostępny, tani 
– a skuteczny.

Lody w leczeniu 
raka
Polscy naukowcy otrzymali nagrodę IG 
Nobla 2022, ponieważ wykazali, że je-
dzenie lodów może przynosić ulgę pa-
cjentom onkologicznym. Wyróżnienie  
to jest humorystycznym odpowiedni-
kiem Nagrody Nobla i przyznawane jest 
za osobliwe prace naukowe, które jed-
nak bywają niezwykle użyteczne. Okazu-
je się, że jedzenie lodów może pomóc 
zmniejszyć ryzyko zapalenia śluzówek 
u pacjentów po ciężkiej chemoterapii, 
stosowanej po przeszczepach szpiku. 
Odkrycie ma szczególne zastosowanie 
u najmłodszych chorych na białaczkę.

TO CIEKAWE

10%
Jedynie tyle Polaków 
uprawia sport.
 

60% 
Aż tylu Polaków boryka się 
z nadwagą lub otyłością. 
Co robić? Nie dojadać! 
Regularne  poszczenie 
przez minimum 2 dni 
znacznie zmniejsza ryzyko 
problemów z wagą.



Greenwashing – w wolnym tłumaczeniu 
to „zielone mydlenie oczu”. Czyli 
wywołanie mylnego wrażenia, że 
dany produkt lub wytwórca mieszczą 
się w  pojęciu ekologii oraz zgody 
z naturą. To  coraz silniejszy trend. 
Czytajmy etykiety i nie ulegajmy 
reklamie! Ekologiczne produkty 
muszą być opatrzone logo zielonego 
liścia oznaczającego certyfikat 
bezpieczeństwa.

CZAS NA ZDROWIE 5

reklama

Niedoceniona przegryzka
Oliwki to idealna letnia przekąska stojąca na straży zdrowia i kilogramów. 
Intensywne w smaku, bogate w zdrowe tłuszcze, a przy tym niskokaloryczne 
– 10 sztuk to tylko 33 kalorie! Oliwki zawierają też kwas oleinowy, zmniejsza-
jący ryzyko chorób krążenia. Są źródłem witamin z grupy B – ważnych dla 
dobrej kondycji skóry, układu nerwowego i przemiany materii.

WAPŃ: 52 mg, ŻELAZO: 0,49 mg, MAGNEZ: 11 mg,  FOSFOR: 4 mg, 
POTAS: 42 mg, SÓD: 1556 mg

ALTER MEDICA ALOES 100% 

Sok z aloesu 

Wytwarzany ze starannie dobranych, najwyższej 
jakości liści Aloe vera. Polecany jest osobom 
dbającym o naturalną odporność, prawidłową 
pracę układu pokarmowego oraz ładny wygląd 
skóry. Może być stosowany w celu uregulowania 
pracy żołądka i jelit, wzmocnienia wątroby, 
złagodzenia przemiany materii.

Składniki: sok z miąższu liści aloesu (Aloe vera); 
regulator kwasowości: kwas cytrynowy.  

Pamiętaj, że zdrowy tryb życia i zrównoważony 
sposób odżywiania zapewniają prawidłowe 
funkcjonowanie organizmu oraz zachowanie dobrej 
kondycji.

Suplement diety

reklama

ŻURAWINA LANGSTEINER,  
30 kapsułek

Suplement diety zawierający 170 mg ekstraktu 
z żurawiny

Żurawina to niezwykle cenne źródło kluczowych 
witamin – C, B1, B2, A – oraz mikroelementów 
– magnez, potas, żelazo czy jod. Proantocyjanidyny 
w niej zawarte nie tylko mogą obniżać poziom 
cukru we krwi, ale także chronią wątrobę 
i wzmacniają mięsień sercowy. Flawonoidy, jako silne 
antyutleniacze, pomagają pozbyć się szkodliwych 
wolnych rodników, które przyśpieszają procesy 
starzenia oraz prowadzą do zmian nowotworowych.

Suplement diety

MYLNY 
GREENWASHING 

Manikiur zagraża 
zdrowiu?
Niedawno świat obiegło niepokojące 
doniesienie naukowe: lampy stosowane 
do utwardzania manikiuru hybrydowego 
mogą zwiększać ryzyko raka skóry dłoni 
oraz paznokci. Jednak uwaga, problem 
dotyczy tylko lamp emitujących promie-
niowanie UV – tak niebezpieczne dla skó-
ry. Tymczasem coraz więcej gabinetów 
stylizacji paznokci stosuje bezpieczne lam-
py typu LED, bez szkodliwego promienio-
wania. Przy wyborze gabinetu warto się 
tym kierować!

Moc pietruszki
Witamina C najlepiej wchłania się z na-
turalnych produktów spożywczych. Szu-
kasz jej w owocach cytrusowych? Błąd! 
Biegnij do warzywniaka. Największa za-
wartość witaminy C znajduje się w… nat-
ce pietruszki. Zawiera bowiem aż 170 mg 
w 100 g, a w cytrynie jest tylko ok. 50 mg! 
Jedzmy pietruszkę! Taniej i zdrowiej.



O NIEJ
…córka legendy polskiej 
sceny muzycznej, piosenkarki 
Anny Jantar oraz kompozyto-
ra Jarosława Kukulskiego. 

…debiutowała jako dziesię-
ciolatka albumem „Natalia”.  
Dziś ma w dorobku 16 al-
bumów studyjnych i wiele 
nagród, w tym złote i pla-
tynowe płyty. Na ostatnim 
„Kukulska MTV Unplugged” 
są piosenki zarówno z pierw-
szych albumów wokalistki 
m.in. „Im więcej Ciebie tym 
mniej”, „W biegu”, „Piosen-
ka światłoczuła”, jak i utwory 
z ostatnich albumów, a nawet 
z EP-ki „Jednogłośna”, która 
ukazała się z okazji artystycz-
nego jubileuszu 25-lecia.

…na scenie towarzyszy jej 
mąż, perkusista Michał Dąb-
rówka, ich małżeństwo świę-
tuje w tym roku 23 lata wspól-
nego życia.

…jest mamą trojga dzieci. 
23-letniego Jana oraz dwóch 
córek, 18-letniej Anny i 6-let-
niej Laury.

…ważną część kariery Na-
talii stanowi jej działalność 
charytatywna, była Amba-
sadorką Dobrej Woli UNICEF, 
wspierała akcję „Szkoły dla 
Afryki”. Związana jest ze Sto-
warzyszeniem SOS Wioski 
Dziecięce, zapewniającym 
pieczę zastępczą i domy 
opuszczonym lub osieroco-
nym dzieciom w Polsce. Dla 
Natalii ważna jest idea wspar-
cia w reintegracji i umacnia-
niu rodzin, które przeżywają 
trudności życiowe. Aby chro-
nić dzieci od rozdzielenia z ich 
bliskimi.
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W 
 
 
tamtym roku minęło 25 lat od wy-
dania twojej pierwszej, „dorosłej”, 
solowej płyty. Uczciłaś 

to albumem i koncertami. Opowiedz 
o nich.
Najpierw nagrałam album 
w kultowym już formacie MTV 
Unplugged, a potem zaczęła 
się seria koncertów… To było 
zwieńczenie pewnego eta-
pu, ale i coś kompletnie no-
wego. Przygotowując płytę, 
starałam się spojrzeć na daw-
ne utwory kompletnie inaczej. 
Są tam te najbardziej znane słu-
chaczom piosenki, jak i te, które 
są dla mnie ważne, których warstwa 
liryczna jest dla mnie nadal aktualna. Na 
scenie przeżywam wachlarz emocji i wzruszeń, 
od refleksji, zadumy, po wielką radość i afirmację ener-
gii. To rodzaj katharsis, bo gdy koncert się kończy, mam 
poczucie oczyszczenia. Za każdym razem na scenie 
odkrywam, że naprawdę bardzo kocham to, co robię. 
I mam potwierdzenie, że rzeczywiście dobrze wybra-
łam. Koncerty są świetnie przyjmowane, dostaję bardzo 
dużo ciepła od publiczności.

Czy lubisz podsumowania, jubileusze?
Niekoniecznie. Droga zawodowa, którą idę to pro-
ces, a to, co się dzieje, przenika się i nie lubię stawiać 
kropki. Jubileusze kojarzą mi się z podsumowaniem 
i czymś napompowanym, a przecież chodzi o muzykę. 

Nie umiałabym wybrać swojego „the best of”…, mam 
subiektywne spojrzenie. Moja świadomość muzyczna, 

ambicje, upodobania zmieniały się przez te 
lata, ale to zawsze była ewolucja. A teraz 

już myślę o nowej płycie. Przygoto-
wuję piosenki, które prawdopo-

dobnie znów będą dla mnie 
tymi najważniejszymi, bo je-
stem tu i teraz.  

Czy czujesz się dziś odważ-
niejsza, bardziej bezkompro-
misowa?

Na pewno tak. Już nie czuję się 
petentką w tym zawodzie, tyl-

ko tą, która może rozdawać karty. 
Kreować, zapraszać do projektów itp. 

Jednak to, co się wydarzyło, co przeży-
łam, jakie nauczki dostałam, miało duży sens, bo 

dzięki temu jestem tu, gdzie jestem.

A co powiedziałabyś tej dziewczynie sprzed 25 lat?
Pewnie, żeby się mniej spinać. Dziś wyluzowałam, wte-
dy wszystko brałam do siebie. Przejmowałam się tym, 
jak mnie ludzie odbiorą, co powiedzą, miałam tysiące 
wątpliwości w głowie. Gdy coś robiłam, nawet z pasji 
i tak za dużo było nerwowej szamotaniny. Teraz nie za-
stanawiam się, jaka mam być. Po prostu jestem sobą. 

Jak sobie radzisz z tą nadwrażliwością?
W pewnym momencie uświadomiłam sobie, że jestem 
typem nadwrażliwca. To już był dla mnie duży plus. Kie-

LATO!
Natalia Kukulska

Choć mówi się, że kobietom nie liczy się lat, to nie sposób 
nie dodać, że Natalię Kukulską znają przynajmniej trzy 

pokolenia Polaków. Swoją muzyczną drogę rozpoczęła jako 
siedmiolatka. Jej piosenki wciąż zadziwiają oraz urzekają, 

bo są nowatorskie i świeże. Odważna, bezkompromisowa 
artystka, żona, mama. Gwiazda!  

Za każdym 
razem na scenie 

odkrywam, 
że naprawdę bardzo 

kocham 
to, co robię.
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dyś myślałam, że może coś ze mną jest nie tak, bo 
wszystko za bardzo „rozkminiałam”, analizowałam  
aż mózg, jak komputer bywał rozgrzany do czerwo-
ności. Ale kiedy zdałam sobie sprawę, że po prostu 
mam taką naturę, zrobiło mi się lepiej. To, że wszystko 
tak mocno odbieram, prawdopodobnie daje mi też 
moc do tworzenia piosenek, pisania tekstów, głębokie-
go kontaktu z ludźmi. Wszystko to koszty, które muszę 
ponieść, bo nadwrażliwość daje mi też siłę. Zaczęłam 
nad tym pracować, rozwijać się, czytać psychologiczne 
książki. Próbuję się poznać lepiej, zrozumieć i odpuścić. 
Za świadomością idzie akceptacja i wyciszenie.

Co cię jeszcze uspokaja?
Na pewno aktywność fizyczna. Od jakiegoś czasu ćwi-
czę bardzo regularnie. Po wysiłku moje ciało i umysł po-
magają mi odbierać świat na trochę innej płaszczyźnie. 
Trzy razy w tygodniu chodzę na trening, ćwiczę z trene-
rem ogólnorozwojowo, trochę kardio, trochę wysiłku 
i rozciągania. Ta regularność i rutyna dużo mi daje. Gdy 
nie mam ćwiczeń, zaczynam się czuć gorzej. Widzę, że 
zyskuje na tym moje ciało: sylwetka, postawa, ale także 
psychika. Odpoczywam także na spacerach w lesie. Bar-
dzo lubię kontakt z przyrodą. Wiosną, latem wybieram 
się na przejażdżki rowerowe i wyprawy po Polsce.

Masz jakieś ulubione miejsca?
Lubię wolną przestrzeń, lasy, dzikie plaże nad Bałty-
kiem. Wolę miejsca odludne, a nie turystyczne kuror-
ty. Bardzo kocham góry. Tam człowiek musi na space-
rze mocno zmagać się ze sobą i z naturą. Choć dużo 
u mnie się dzieje zawodowo, właśnie teraz udało mi 
się wygospodarować wolny tydzień. Jedziemy z mę-
żem i najmłodszą córką Laurką do Andaluzji. Byłam tak 
przebodźcowana ze względu na mnogość spraw, że aż 

trudno mi było spać. To dla mnie sygnał od organizmu, 
że czas na odpoczynek. Staram się tego słuchać. Zamie-
rzam się relaksować, zwiedzać, spacerować, wysypiać 
i dużo przytulać.

Czy rodzina pomaga ci trzymać się w pionie?
Rodzina to mój punkt wyjścia, ale i sukces. Udało się 
nam z Michałem stworzyć dom otwarty, szczery. Nie za-
wsze było idealnie, przez te nasze 23 lata małżeństwa 
i wspólnej pracy zdarzały się nam kryzysy. Jeśli jednak 
nie poznalibyśmy skrajnych emocji, nie mielibyśmy szans 
dopełnić się jako para. Nie będę lukrować, pracuje-
my nad związkiem, a kryzysy nas tylko po jakimś czasie 
wzmacniają. Z dziećmi natomiast jesteśmy bardzo blisko 
i szczerze, otwarcie rozmawiamy o wszystkim. Myślę, że 
pewnie dlatego Janek i Ania, choć sami mają już swoje 
związki, wciąż chcą z nami przebywać. Jasiek studiuje na 
Akademii Muzycznej w Katowicach, Ania robi właśnie 
maturę i pewnie też niedługo wyfrunie z domu.
 
Zdarza się wam pojechać na wakacje w rodzinnym 
składzie?
Tak, pilnuję, by takie wyjazdy miały miejsce. Super się 
wtedy czujemy i integrujemy. Dobrze nam ze sobą. 

Koncerty 
Natalii 
Kukulskiej 
to zabawa 
geometrią 
i światłem, 
co stwarza 
niepowtarza-
lny obraz 
każdego 
utworu

Prób
uję się p

oznać lepiej, zrozumieć i odpuśc
ić.
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Wszyscy kochają też muzykę, jest jednym z łączników. 
Niedawno znajomy zauważył, że na pewnej imprezie 
moje starsze dzieci cały czas ze sobą rozmawiały. Uznał, 
że to niesamowite… Mnie to nie dziwi :).

Między starszymi dziećmi a najmłodszą córką jest spo-
ra różnica lat, czy Laura to taki prezent od losu?
Tak, najwspanialszy prezent i to dość nieoczekiwany. 
Myślałam, że dzieci dorastają i będziemy mieć z Micha-
łem więcej czasu dla siebie, skupię się na pracy… A tu 
okazało się, że jestem w ciąży. Laura przedłużyła nam 
młodość. Ale czas płynie bardzo szybko – w styczniu 
skończyła sześć lat. Cieszymy się każdym dniem jej dzie-
ciństwa, bo już wiemy, jak szybko z niego się wyrasta.

Koncerty, dzieci, dom, to dużo na głowie, czy zdradzisz 
swoje ulubione sposoby na odstresowanie?  
Mam pewien rytuał, od którego jestem niemal uzależ-
niona: masaże. Nie chodzi o głaskanie, śmieję się, że o to 
mogę poprosić męża. Lubię te sportowe, zdrowotne, 
które rozluźniają mięśnie i działają na psychikę. Lubię też 
zabiegi na ciało i masaże twarzy. Czasem stres mocno 
się we mnie kumuluje. Tempo życia, bycie w formie, 
wielowątkowość mojego zawodu i intensywna praca. 
Artyści co chwilę są poddawani krytyce, ocenie. Dzia-
łamy na emocjach i dajemy nasze emocje, a stres to-
warzyszący nam na co dzień zostaje w ciele. Masaże to 
kurują. Stres ma też wpływ na głos, dlatego raz na jakiś 
czas spotykam się z coachem wokalnym. To wspaniała 
Kasia Rościńska, która też zasila moje chórki. Ona wie 
o głosie wszystko. Te spotkania są jak terapia, to rodzaj 
odnalezienia swojego głosu i uwolnienia go, przez od-
rzucanie wszystkiego, co nas blokuje, usztywnia, powo-
dując różne maniery, złe nawyki. Znów chodzi o sztukę 
odpuszczania.

Jakie zabiegi pielęgnacyjne najczęściej wybierasz?
Uwielbiam wszystkie holistyczne zabiegi na twarz i ciało. 
Nie jestem zwolenniczką inwazyjnych zabiegów medy-
cyny estetycznej, tylko delikatnych działań, raczej pielę-
gnacyjno-profilaktycznych. Niestety jestem już w wieku, 
w którym odczuwa się dotyk czasu. Chodzę na masaże 
i zabiegi do wspaniałych, fachowych dwóch pań Zo-
fii i Wioli, do kameralnego Holistic Room Face&Body 
w Warszawie, do których mam stuprocentowe zaufanie.  

Czy stosujesz jakąś dietę?
Z moich obserwacji wynika, że nie ma żadnej idealnej 
diety. Ważne są regularne i zdrowe posiłki, nieobjada-
nie się i ruch. Od jakiegoś czasu staram się ostatni po-
siłek jeść niezbyt późno, czyli do dziewiętnastej. Gdy to 
wdrożyłam, zauważyłam efekty. Wszelkie restrykcyjne 
diety, głodówki kompletnie mi nie służą, bo psują me-
tabolizm. W naszym domu zawsze jest świeże jedzenie, 
gotujemy… Kiedy nie mam czasu, pomaga mi niania Lau-
ry. Dbamy o to, żeby posiłki nie były zamawiane, żeby 
nie jeść produktów mocno przetworzonych. Zdarza się, 

że kiedy mam natłok zajęć, decyduję się na korzystanie 
z dietetycznego cateringu. Ale też nie non stop, bo tak 
jak w życiu lubię mieć wybór.

Jak wygląda twoje śniadanie?  
Zazwyczaj jem dopiero po treningu, na który udaję się 
po odprowadzeniu córki do przedszkola. Wybieram 
owsiankę, jakieś płatki z jogurtem lub twarożek, który 
kocham. Michał lubi inaczej… raczej obfite śniadania. 
Robi bogatą jajecznicę, do której wkraja tzw. przegląd 
lodówki. Na co dzień nie ma czasu na celebrowanie, 
chyba że mamy jakiś wolniejszy weekend i możemy so-
bie pofolgować. Ale jestem orędowniczką wspólnych 
posiłków.

Jakie będzie twoje lato, spokojne czy raczej pracowite?
W tym roku tak! Wypełnią je m.in. weekendowe kon-
certy Letniego Brzmienia z projektem BABIE LATO, 
nad którym objęłam pieczę artystyczną, ale również 
i występuję. To międzypokoleniowy projekt, zaprosiłam 
artystki, które mają mocny głos nie tylko na scenie i są 
z różnych pokoleń oraz światów muzycznych: Bovską, 
Margaret, Zalię i Mery Spolsky. Koncerty będą o kobie-
tach i o świecie z kobiecej perspektywy, ale bez femi-
nistycznych wycieczek i ciężkiego przekazu. Dużo do-
brej muzyki, mam nadzieję, że to będzie jedna wielka 
impreza, emanująca energią, czułością, siostrzeństwem. 
Nie mogę się już doczekać! l

Natalia 
Kukulska 
z ulubionymi 
masażystkami  
– Zofią Ejiofor 
i Wiolettą 
Kutrowską 
z Holistic 
Room

Okładka 
płyty MTV 

Unplugged 
Natalia 

Kukulska 
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WOJAŻE
Jeśli chcemy, aby po urlopie została atrakcyjna opalenizna, 
piękne zdjęcia i miłe wspomnienia, powinniśmy dobrze 

przygotować się do wyjazdu. Jedną z ważniejszych rzeczy, 
które należy zaplanować, są szczepienia ochronne.

BEZPIECZNE
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Rezygnując z zalecanych szczepień, 
narażamy własne zdrowie. J  

eżeli zamierzamy wędrować po rodzimych 
lasach i łąkach, jadać w przypadkowych 
miejscach, dla własnego bezpieczeństwa za-
szczepmy się przeciwko wirusowemu zapale-

niu wątroby typu A i B oraz odkleszczowemu zapaleniu 
opon mózgowych. Ta sama szczepionka chroni rów-
nież przez boreliozą, która jest przenoszona przez za-
każone kleszcze. Natomiast gdy planujemy wycieczkę 
poza granice naszego kraju, powinniśmy u organiza-
tora wyjazdu lub w stacji sanitarno-epidemiologicznej 
dopytać o obowiązkowe i zalecane szczepienia. Może-
my też skorzystać z porady lekarza medycyny podróży. 
Takie poradnie znajdują się we wszystkich większych 
miastach. Lekarz podpowie także, na ile dni przed 
wyjazdem trzeba wykonać konkretne szczepienie. Bez 
szczepień obowiązujących w danym kraju nie przekro-
czymy granicy lub zostaniemy zatrzymani na lotnisku. 
Rezygnując z zalecanych szczepień, narażamy własne 
zdrowie. Rozważmy więc, co się bardziej opłaca. 
Podróżując często po świecie, należy sprawdzić, czy 
nasza Międzynarodowa Książeczka Szczepień (nazy-
wana też żółtą książeczką) jest aktualna. Jeśli nie, trze-
ba ją uzupełnić o nowe wpisy. Taką książeczkę można 
otrzymać w stacji sanitarno-epidemiologicznej lub od 
lekarza medycyny podróży.
Warto dodać, że szczepienia, nawet jeśli są obowiąz-
kowe w innych krajach, nie są refundowane przez 
NFZ. Płacimy za nie z własnej kieszeni.

HIGIENA W TROPIKACH
Przestrzeganie zasad higienicznych podczas egzo-
tycznych podróży jest niezwykle ważne i pomoże 
nam uchronić się przed różnymi problemami zdro-
wotnymi, w tym chorobami tropikalnymi. Oto kilka 
wskazówek dla podróżników: 

 �pijmy tylko przegotowaną lub butelkowaną wodę 
mineralną,

 �myjmy zęby w przegotowanej lub mineralnej wo-
dzie,

 �nie siadajmy na desce sedesowej, chyba że mamy 
ze sobą jednorazową nakładkę,

 �unikajmy dodawania kostek lodu do napoi czy 
drinków,

 �w miejscach publicznych używajmy tylko jednora-
zowych ręczników,

 �stosujmy siatki i moskitiery,
 �myjmy i obierajmy ze skórki egzotyczne warzywa 
oraz owoce,

 �myjmy lub dezynfekujmy ręce przed posiłkiem,
 �unikajmy kontaktu z dzikimi zwierzętami, wałęsają-
cymi się psami czy kotami,

 �zakładajmy odpowiednią odzież ochronną,
 �stosujmy środki odstraszające owady,
 �zakładajmy obuwie stosowne do okoliczności,
 �nie wchodźmy boso do naturalnych akwenów 
wodnych,

 �unikajmy przypadkowych kontaktów seksualnych. ›
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W podróży
Na wakacyjny wyjazd zabierzmy ze sobą podręczną 
apteczkę. Uniwersalny zestaw to: 
 
chusta trójkątna, którą można unieruchomić zwich-
niętą bądź złamaną rękę; 

koc termoizolacyjny (aluminiowa folia) – folia przy-
łożona do ciała srebrną stroną chroni przed zimnem, 
a złotą przed wysoką temperaturą; 

jednorazowe rękawiczki (kilka par), nożyczki oraz ust-
nik do sztucznego oddychania;

środki opatrunkowe – bandaż elastyczny i opatrun-
kowy, plastry z opatrunkiem i bez, plastry żelowe na 
otarcia lub odparzenia, gaziki nasączone środkiem 
antybakteryjnym;

leki przeciwbólowe, przeciwgorączkowe, na prze-
ziębienie i ból gardła; 

środki przeciw biegunce i bólowi brzucha;

środek na stłuczenia lub żel przeciwbólowy z arniką;

preparaty odstraszające komary, meszki i kleszcze 
oraz środki łagodzące świąd oraz pieczenie po uką-
szeniu, a także zestaw do usuwania kleszczy; 

preparaty z filtrem UV chroniące przed poparzenia-
mi słonecznymi oraz łagodzące skutki poparzeń;

środek do odkażania ran bez alkoholu – posłuży do 
odkażenia ran, błony śluzowej, a także gardła i ust; 

adrenalina – dla osób uczulonych; 

jednorazowe nakładki na deskę sedesową.



SZCZEPIENIA OBOWIĄZKOWE 
ŻÓŁTA GORĄCZKA (ŻÓŁTA FEBRA) – obowiązkowo 
przy wjeździe do krajów centralnej Afryki i Ameryki Połu-
dniowej. Żółta febra jest chorobą zakaźną. Podstawowe 
objawy to: wymioty, światłowstręt, podwyższona tem-
peratura ciała, mogą pojawić się dreszcze, bóle głowy 
i mięśni oraz utrata apetytu.

MENINGOKOKI – przed podróżą do Arabii Saudyjskiej 
i Afryki. Meningokoki przenoszą się drogą kropelkową, 
a więc bardzo łatwo o zakażenie. Pierwsze objawy me-
ningokokowego zakażenia to gorączka, rozdrażnienie, 
nudności, wymioty, złe samopoczucie, ból mięśni. U ma-
łych dzieci może wystąpić niepokój, rozdrażnienie albo 
przeciwnie – brak zainteresowania otoczeniem, nadmier-
ny spokój, apatia. 

SZCZEPIENIA ZALECANE
WZW TYPU A ORAZ B – w większości państw zaleca się 
szczepienia na wirusowe zapalenie wątroby typu B, polio, 
tężec i błonicę. W Polsce są to podstawowe szczepienia 
i najprawdopodobniej nie trzeba ich robić przed wyjaz-
dem. Jednak sprawdźmy to, ponieważ niektóre z nich 
należy powtarzać co 10 lat. Szczepiąc się na wirusowe 
zapalenie wątroby typu B, pamiętajmy, że należy przyjąć 
3 dawki. Objawy WZW A to gorączka, wymioty, biegun-
ka, ból brzucha, brak apetytu, żółtaczka.

CHOLERA – szczepienie zalecane dla wyjeżdżających do 
krajów rozwijających się: Ameryki Środkowej i Południo-
wej, Azji, Afryki. Objawy cholery to wodniste biegunki 
ze śluzem, wymioty, skurcze mięśni, przesuszenie błon 
śluzowych wskutek odwodnienia.

ZASZCZEP SIĘ
W POSZCZEGÓLNYCH KRAJACH LISTA WYMAGANYCH  

SZCZEPIEŃ JEST INNA.
DUR BRZUSZNY – gdy wybieramy się do Indii, Egiptu, 
Malezji, Maroka, RPA, Meksyku, Chin, Chorwacji, Indonezji, 
Turcji, Wietnamu, Arabii Saudyjskiej, Bośni i Hercegowiny, 
na Sri Lankę, Bahamy, Malediwy lub Seszele. Zakażenie 
przenosi się drogą pokarmową. Objawy to brunatny na-
lot na języku, wzdęty, bolesny brzuch, z początku zaparcia, 
później biegunka, utrata łaknienia i stany podgorączkowe.

WŚCIEKLIZNA – gdy wyjeżdżamy do Wietnamu, Filipin, 
Indonezji, Chin, Tajlandii i Brazylii. Objawia się poprzez 
mrowienie i pieczenie w miejscu, w którym doszło do za-
każenia, drętwienie oraz ból zranionej kończyny, bezsen-
ność lub wzmożona senność, pobudzenie, wodowstręt.

JAPOŃSKIE ZAPALENIE MÓZGU – przed wyjazdem do 
krajów azjatyckich jak Filipiny, Korea Północna, Korea Po-
łudniowa, Laos, Malezja, Mongolia, Nepal, Pakistan, Ro-
sja, Singapur, Sri Lanka, Tajwan, Tajlandia, Timor, Wietnam, 
wyspy zachodniej części Pacyfiku oraz Australii i Oceanii. 
Objawy choroby to wysoka gorączka, nagły ból głowy, 
dezorientacja, drżenie mięśni, osłabienie siły mięśni, 
trudności z koncentracją i drgawki. 

TĘŻEC – gdy planujemy wyprawy terenowe, gdzie łatwo 
o skaleczenie. Objawem zakażenia jest szczękościsk, skur-
cze mięśni, ataki prężeń wywoływane przez hałas, światło 
i dotyk, uśmiech sardoniczny, zaburzenia krążenia, zabu-
rzenia ciśnienia krwi, wzmożona potliwość.

POLIO – przed podróżą na Półwysep Indyjski oraz do 
Egiptu i Nigerii. Pierwsze objawy: stan podgorączkowy 
lub gorączka, dreszcze, bóle głowy, wymioty, ból głowy, 

osłabienie i brak apetytu. l

reklama

LENODIAR PEDIATRIC, 12 SASZETEK  

Przeciwdziała biegunce i przywraca 
równowagę jelit

12 saszetek z granulatem 
do rozpuszczenia w wodzie.

Lenodiar Pediatric redukuje ataki 
biegunki, respektując funkcjonowanie 
jelit. Biegunka jest zjawiskiem związanym 
ze stanem podrażnienia oraz zapalenia 
błony śluzowej jelita spowodowanym 
przyczynami różnego pochodzenia. 
Produkt od 1. roku życia.

Wyrób medyczny

Producent: Aboca

LENODIAR ADULT PRZECIW BIEGUNCE, 
20 KAPSUŁEK

Kapsułki doustne wskazane w leczeniu ostrych 
biegunek różnego pochodzenia (np. infekcje 
wirusowe, objawy grypowe charakteryzujące 
się biegunką, biegunka jatrogenna 
spowodowana przyjmowaniem leków, stany 
stresowe, nawyki żywieniowe, biegunka 
podróżnych) oraz w leczeniu zaostrzenia 
biegunek przewlekłych (m.in. IBS, biegunka 
czynnościowa) w połączeniu z leczeniem 
terapeutycznym. Produkt dla dorosłych 
i młodzieży powyżej 12. roku życia.

Wyrób medyczny

Producent: Aboca

To jest wyrób medyczny. Używaj  
go zgodnie z instrukcją używania  
lub etykietą.

To jest wyrób medyczny. Używaj  
go zgodnie z instrukcją używania  
lub etykietą.

12 CZAS NA ZDROWIE

RECEPTA NA ZDROWIE



BIEGUNKA

Najbardziej innowacyjne 
rozwiązania pochodzą ze świata 
natury. Lato puka do drzwi, 
ograniczenia związane z pandemią 
stopniowo ulegają rozluźnieniu, 
a zatem wielu z nas znów będzie 
podróżować do mniej lub bardziej 
odległych zakątków świata.

PODRÓŻNYCH?
N  

ależy pamiętać, że podczas każdej podró-
ży może wystąpić tzw. biegunka podróż-
nych. Jest to bardzo częsta dolegliwość, 

która dotyka co roku 20-30% podróżujących, czyli 
ok. 10  milionów osób. Głównym elementem ryzyka 
jest miejsce stanowiące cel naszej podróży. Najbar-
dziej zagrożonymi są kraje rozwijające się, położone 
w Ameryce Łacińskiej, Afryce, na Bliskim Wschodzie 
i w Azji*. 

Biegunka może zniweczyć nasze wszystkie plany urlo-
powe. Istnieje ryzyko, że tak bardzo wyczekiwane dni 
wolne od pracy spędzimy w łazience pokoju hotelo-
wego, tracąc możliwość zwiedzania muzeów, podzi-
wiania krajobrazów, jeżdżenia na wycieczki i wylegi-
wania się na rajskich plażach.

U podstaw problemu leży zaburzenie równowagi 
„wewnętrznej tarczy” organizmu, czyli błony śluzo-
wej jelit, która oprócz tego, że uczestniczy w trawie-
niu i wchłanianiu pokarmu, odgrywa również bardzo 
ważną rolę obronną, m.in. modulując tzw. odpowiedź 
immunologiczną. To właśnie śluz, nabłonek, mikrobio-
ta i funkcje antyoksydacyjne jelit są czynnikami obron-
nymi ich błony śluzowej. Umożliwiają one prawidłowe 
wchłanianie składników odżywczych, a jednocześnie 
zapobiegają przedostawaniu się chorobotwórczych 
mikroorganizmów do światła jelita.

Aby ograniczyć dyskomfort, skrócić czas gojenia oraz 
zmniejszyć utratę płynów i minerałów ważnych dla 
organizmu, konieczne jest podjęcie działań w ostrej 

fazie choroby. W klasycznym leczeniu far-
makologicznym stosuje się leki hamujące 
motorykę jelit. Jednak w przypadku „biegun-
ki podróżnych” nie są one najwłaściwszym środkiem, 
ponieważ powodują zaparcia, blokując w ten sposób 
motorykę i uniemożliwiając organizmowi wydalenie 
patogenów odpowiedzialnych za problem.

Wyniki badań naukowych w dziedzinie substancji 
naturalnych wykazały skuteczność innowacyjnych 
i w 100% naturalnych rozwiązań w leczeniu biegunki. 
Systemy substancji na bazie tanin z rzepiku, pięcior-
nika i flawonoidów z rumianku są przydatne w zwal-
czaniu stanów zapalnych, ochronie błon śluzowych 
oraz zmniejszaniu uszkodzeń oksydacyjnych powodo-
wanych przez wolne rodniki. Działanie to jest związa-
ne z synergią naturalnych cząsteczek umożliwiających 
przywrócenie fizjologicznych funkcji błony śluzowej 
jelit. Badanie opublikowane w czasopiśmie „Italian 
Journal of Pediatric” potwierdza ich skuteczność 
i bezpieczeństwo również w leczeniu ostrej biegunki 
u dzieci. Wyniki badania wskazują, że substancje natu-
ralne są w stanie skrócić czas trwania ostrej biegunki.

Wracając do miłośników podróży: w celu zminima-
lizowania ryzyka wystąpienia biegunki podróżnych, 
możemy zalecić stosowanie prostych środków zapo-
biegawczych, takich jak unikanie żywności i napojów 
kupowanych w miejscach o złych warunkach higie-
nicznych, unikanie spożywania surowego lub niedo-
gotowanego mięsa i ryb oraz unikanie spożywania 
surowych, nieobranych warzyw. l

*https://www.epicentro.iss.it/tossinfezioni/diarrea
*�Oral administration of tannins and flavonoids in children with acute diarrhea: a pilot, randomized, control-case study.  
Marina Russo, Vincenzo Coppola, Eleonora Giannetti, Roberta Buonavolontà, Antonio Piscitelli and Annamaria Staiano* CZAS NA ZDROWIE 13
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K 
iedy za długo przebywamy na słońcu, nara-
żamy się na oparzenia, bo tak działają jego 
promienie ultrafioletowe. Wywołują uszko-
dzenia w skórze właściwej. Promienie UV 

dzielą się na UVA i UVB – te pierwsze wnikają głęboko 
w skórę i  wywołują oparzenia słoneczne, drugie dają 
upragnioną przez nas opaleniznę – w rzeczywistości re-
akcję obronną skóry przed promieniowaniem. Jednak 
są osoby, u których nie oparzenia są problemem, a tzw. 
uczulenie na słońce. Z medycznego punktu widzenia to 
nie alergie, lecz zapalne odczyny skórne wywoływane 
przez promienie słoneczne, czyli fotodermatozy.

NAJWAŻNIEJSZE ZAPOBIEGANIE 
Osoby, które cierpią na niewłaściwe reakcje na słoń-
ce, powinny bezwzględnie chronić się przed promie-
niowaniem. Dlatego latem podczas słonecznych dni 
zaleca się unikać przebywania na zewnątrz w godzi-
nach od 11 do 15, kiedy promieniowanie słońca jest 
najsilniejsze. Warto nosić przewiewne ubrania (z lnu, 
bawełny lub wiskozy) z długim rękawem. Należy rów-
nież chronić twarz i oczy, wkładając czapkę czy kape-
lusz oraz okulary przeciwsłoneczne, obowiązkowo ze 
szkłami z  filtrem UV. Oczywiście złotym standardem 
(dla wszystkich osób przebywających na słońcu) jest 
stosowanie kremów z filtrem. Jednak należy wiedzieć, 
jak skutecznie ich używać.

SŁOŃCE
ALERGIA NA

Czy to możliwe, by na słońce reagować uczuleniem? Tak, dla 
niektórych osób opalanie oznacza wysypkę, podrażnienia 
i świąd. Jak uniknąć kłopotów?

CHARAKTERYSTYCZNE OBJAWY TZW. 
ALERGII NA SŁOŃCE:

 �pokrzywka skórna, 
 �zapalenie naczyń (małe wybroczyny w skórze), 
 �świąd skóry, 
 �rumień, 
 �obrzęk po ekspozycji na słońce.

reklama

IWOSTIN SOLECRIN ULTRA 
SPF 50+, 40 ML

Ultra lekki niewidoczny fluid 
opracowany specjalnie z myślą 
o wrażliwej skórze 

Formuła została wzbogacona 
o kwas hialuronowy, który dba 
o odpowiednie nawilżenie skóry. 
Kosmetyk szybko się wchłania, 
pozostawiając suche wykończenie 
– matuje i wygładza skórę. Wysoka 
ochrona przeciwsłoneczna.

Kosmetyk

NASZ EKSPERT
dr n. med. Magdalena 
Cubała-Kucharska 
specjalistka medycyny 
rodzinnej, założycielka 
Instytutu Medycyny 
Integracyjnej Arcana, z ponad 
20-letnim doświadczeniem 
w dziedzinie medycyny 
funkcjonalnej

Produkt dostępny w Ziko Dermo  
i drogerii internetowej zikodermo.pl.
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WAŻNE 
Słońce jest nam bardzo 

potrzebne: pod wpływem 
reakcji na promienie UV 
w skórze wytwarza się 

witamina D – i to najlepszy 
sposób na jej naturalne po-

zyskanie. Zatem powinniśmy 
cieszyć się słońcem – ale 

umiarkowanie.



Przy wieloletniej 
ekspozycji na słońce 
wzrasta ryzyko 
nowotworów, 
w tym czerniaka. 
Wybierzmy właściwy 
krem z filtrem.

Uwaga!

Fotouczulenie mogą powodować maści z dzie-
gciem oraz preparaty na trądzik z retinolem. Tak 
samo jak stosowane doustnie zioła – szczególnie 
nagietek, dziurawiec, bergamotka i arcydzięgiel.
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Kaszel alergiczny wywoływany jest 
przez styczność z alergenami, najczęściej 
wziewnymi. Na ogół pojawia się po kon-
takcie z  pyłkami roślin, dlatego alergi-
cy zaczynają kichać i pokasływać wczesną 
wiosną. Inną przyczyną są roztocza kurzu 
domowego oraz zarodniki grzybów ple-
śniowych. Katar to obok kaszlu główny 
objaw reakcji alergicznej. Może także po-
jawić się świąd oczu czy pokrzywka. Aby 
mieć pewność, że to alergia, trzeba wy-
konać testy skórne z alergenami i spraw-
dzić poziom przeciwciał lgE  swoistych 
we krwi.  Nieleczony kaszel alergiczny 
może przerodzić się w astmę oskrzelową. 
To choroba przewlekła, wymagająca sta-
łego przyjmowania leków.

Kiedy słońce  
zaostrza chorobę

›



reklama

KREMY Z FILTREM
Większość filtrów chroni przed promieniami UVA, nie 
zatrzymując UVB, abyśmy mogli cieszyć się opaleniz-
ną. Jednak każde promienie UV powodują starzenie 
skóry. Przy wieloletniej na nie ekspozycji narasta możli-
wość powstania nowotworów skóry, w tym czerniaka. 
Wybierzmy właściwy krem z filtrem, szczególnie dla 
skóry z tendencją do uczuleń na słońce. Najskutecz-
niejszy będzie SPF 50, z dodatkową ochroną przed 
promieniami UVA.

RATUNEK PRZY PODRAŻNIENIU 
SŁOŃCEM
Już pierwsze objawy mogące świadczyć o fotoder-
matozie oznaczają konieczność przeniesienia się do 
zacienionego miejsca. Następnie ulgę przyniosą 
chłodzące okłady, np. z panthenolem czy żelem alo-
esowym. Przykre objawy alergicznej reakcji na słoń-
ce mogą pomóc zmniejszyć dostępne bez recepty 
środki:

 �leki antyhistaminowe, przeciwalergiczne,
 �preparat (np. maść lub krem) zawierający hydrokor-
tyzon – łagodzi uczucie świądu,

 �maść lub krem natłuszczający z panthenolem i alan-
toiną,

 �środki do odkażania, jeśli z powodu wysięku i po-
drażnienia utworzyła się na skórze rana. 

Bywa, że nasza skóra reaguje niewłaściwie na słońce 
jedynie podczas pierwszych słonecznych dni (osła-
biona po okresie zimowym) i problem szybko mija na 
całe lato. Wówczas działamy jedynie doraźnie. Jeśli 
jednak alergia na słońce nie ustępuje, wskazana jest 
konsultacja lekarska.

Przykre objawy 
alergicznej 
reakcji na słońce 
skutecznie 
pomogą złagodzić  
chłodzące okłady, 
np. z panthenolem 
czy żelem 
aloesowym. 
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Oznaczenie SPF (Sun Protection Factor) mówi 
o sile ochrony przed promieniowaniem. W myśl 
zasady: liczba określa, o ile wydłuży się bez-
pieczeństwo czasu spędzonego na słońcu po 
nałożeniu kremu. Np. SPF 20 oznacza, że jeśli 
bez żadnej ochrony możemy spędzić na słońcu 
10 minut do momentu pojawienia się pierwszych 
przykrych objawów, to po zaaplikowaniu kremu 
ochrona wydłuży się do ok. 200 minut. 

CIEKAWE

BIOKAP BELLEZZA, 150 ML

Fioletowa maska neutralizująca żółte tony 

Formuła zawiera koncentrat fioletowych 
pigmentów, fioletowej glinki i organicznego 
bławatka, które delikatnie korygują 
zażółcenie we wszystkich odcieniach włosów 
farbowanych, rozjaśnianych i naturalnych. 
Zawarte w masce masło shea i oliwa z oliwek 
odżywiają oraz odbudowują włókna włosów. 
Pantenol nadaje włosom połysk, tworzy na 
nich ochronny film oraz ułatwia stylizację. 
Opakowanie z pompką zapewnia wygodne 
dozowanie produktu.

Kosmetyk

Produkt dostępny w Ziko Dermo  
i drogerii internetowej zikodermo.pl.



RODZAJE FOTODERMATOZY
CZĘSTO REAKCJE ZWIĄZANE SĄ Z ROZCHWIANYM UKŁADEM  

ODPORNOŚCIOWYM (ALERGIĄ, REAKCJĄ AUTOIMMUNOLOGICZNĄ) LUB  
NARAŻENIEM NA CHEMIKALIA, W TYM LEKI. WYRÓŻNIA SIĘ KILKA TYPÓW. 

POKRZYWKA SŁONECZNA 
To reakcja typu I – czyli alergia IgE zależna. Jej mechanizm 
polega na tym, że krążące w surowicy tzw. proalergeny 
pod wpływem światła UVA i UVB zamieniają się w aler-
geny. Pokrzywka pojawia się natychmiast po kontakcie ze 
słońcem i szybko ustępuje (1-2 godziny po zaprzestaniu 
ekspozycji). Występuje w miejscach odsłoniętych, np. 
twarz, dekolt, ramiona. W tym przypadku pomocne są 
leki antyhistaminowe – czyli przeciwalergiczne.

FOTOALERGICZNE KONTAKTOWE ZAPALENIE SKÓRY 
Jest reakcją alergiczną IV typu, czyli nadwrażliwością 
sprowokowaną słońcem, angażującą komórki odporno-
ściowe. To reakcja opóźniona, czyli odczyn skórny może 
wystąpić nawet 48 godzin po narażeniu na słońce i bywa 
mylony z oparzeniem słonecznym.
Uwaga! Jest to odmiana kontaktowego zapalenia skóry. 
Może być wywoływane także przez chemikalia, np. środ-
ki bakteriobójcze, konserwanty, perfumy i kosmetyki, leki. 

LEKI FOTOUCZULAJĄCE 
Bywa, że niewłaściwa reakcja skóry na słońce jest spo-
wodowana zażywaniem konkretnych leków:

 ��niesterydowe leki przeciwzapalne i przeciwbólowe; 
 �leki przeciwgrzybicze – poza nystatyną, która nie 
wchłania się z jelita, co wyklucza uwrażliwienie na 
promieniowanie UVA i UVB;

 �większość antybiotyków, szczególnie tetracyklina 
i doksycyklina, ale także penicyliny syntetyczne i ce-
falosporyny. Jedynie ryfaksymina nie wchłania się 
z jelita, więc jest bezpieczna; 

 �leki obniżające poziom glukozy, np. metformina; 
 �leki antykoncepcyjne hormonalne i hormonalna tera-
pia menopauzalna; 

 �leki psychiatryczne, w tym antydepresanty; 
 �leki przeciwnowotworowe; 
 �leki nasercowe – amiodaron; 
 �leki moczopędne – hydrochlorotiazyd, furosemid; 
 �leki na trądzik – pochodne retinolu. l



KLESZCZE

N  
ie każde spotkanie z kleszczami kończy 
się chorobą, ale i tak lepiej ich unikać. 
Pajęczaki te zazwyczaj żyją w lasach, na 
ich obrzeżach, w ściółce leśnej, na łą-

kach, w parkach, trawie i zaroślach. Wchodzą na liście, 
lubią też miejsca przejściowe między dwoma różnymi 
typami roślinności: lasy graniczące z łąkami, polany, 
błonia nad stawami i jeziorami oraz zagajniki z zaro-
ślami. Można je spotkać także w ogrodach przydo-
mowych. Gdy zima jest mroźna i śnieżna, aktywność 
tych pajęczaków rozpoczyna się na przełomie marca 
i kwietnia, kiedy temperatura powietrza jest wyższa 
niż 7-8oC. Niestety, ze względu na ocieplenie klimatu, 
kleszcze mogą być aktywne przez cały rok. Aby prze-
trwać i wydać na świat potomstwo, potrzebują naszej 
krwi lub zwierząt. 

CHOROBY
ODKLESZCZOWE

Mierzą zaledwie kilka 
milimetrów, ale mogą zagrażać 
naszemu zdrowiu, a nawet życiu. 
To kleszcze. W Polsce występuje 
19 gatunków tych pajęczaków, ale dla 
człowieka groźne są dwa – kleszcz 
pospolity i kleszcz łąkowy. 

NASZ EKSPERT
Alicja Sapała- 
-Smoczyńska  
specjalistka w zakresie 
pediatrii, kierownik 
Działu Medycznego ds. 
Operacyjnych Szpitala 
Medicover w Warszawie

JAK, GDZIE, KIEDY
Kleszcze najchętniej wkłuwają się na linii włosów, za usza-
mi, na szyi, pod pachami, w fałdy pod piersiami, w zgię-
cia łokciowe rąk, okolice pępka, pachwin, pod kolanami 
oraz w okolicy ścięgna Achillesa, czyli tam, gdzie skóra jest 
miękka i delikatna. Gdy kleszcz dotrze już do wybranego 
miejsca, za pomocą szczękoczułek rozrywa skórę żywicie-
la i uszkadza naczynie krwionośne. Z uszkodzonego na-
czynia do ranki spływa pożywienie pajęczaka, czyli krew. 
Kleszcz podczas wkłuwania się, wydziela środek znieczu-
lający, dlatego nie czujemy ukłucia. Co ciekawe, kleszcz 
na ciele żywiciela może ucztować nawet 2 tygodnie. 

NIEBEZPIECZNE SPOTKANIA
Kleszcze przenoszą wiele drobnoustrojów, które po wnik-
nięciu do krwi człowieka mogą być przyczyną groźnych 
chorób. Najgroźniejszymi schorzeniami są kleszczowe 
zapalenie mózgu (KZM) oraz borelioza. Niestety, kleszcze 
przenoszą także bakterie z grupy riketsji. W Polsce rzadko 
dochodzi do takich zakażeń, ale warto wiedzieć, że i taka 
infekcja jest możliwa. Wśród riketsjoz wyróżnia się m.in.: 

 �ludzką anaplazmozę granulocytarną (HGA) – objawia-
jącą się symptomami grypopodobnymi, często towa-
rzyszącą w przebiegu kleszczowego zapalenia mózgu 
czy boreliozy; 
 �gorączkę Q – rozwija się głównie u zwierząt, ale czło-
wiek też może zachorować. Początkowo przypomina 
grypę, a w późniejszej fazie pojawiają się dolegliwości 
ze strony układu pokarmowego, czyli wymioty i bie-
gunka. Zakażenie może doprowadzić do zapalenia 
wsierdzia i zapalenia płuc;
 �ludzką erlichiozę monocytarną (HME) – towarzyszy jej 
gorączka, bóle mięśni, brzucha i głowy, a także po-

Jak się chronić?
Jeśli wybieramy się w plener, gdzie możemy spotkać kleszcze, 
warto mieć na sobie odzież z długimi rękawami i nogawkami. 
Ubranie powinno być w jasnym kolorze, bo na takim łatwiej 
dostrzec tego intruza. Głowę zabezpieczamy kapeluszem lub 
czapką. Na nogach powinniśmy mieć zakryte buty. Niewątpli-
wie najważniejszym sposobem ochrony przed ugryzieniem 
przez kleszcza jest stosowanie preparatów odstraszających pa-
jęczaki. Do wyboru jest dużo produktów. Są to tzw. repelenty.
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większenie węzłów chłonnych oraz splątanie. Choroba 
nie pojawia się w Europie, natomiast jej przypadki za-
rejestrowano w Stanach Zjednoczonych. Prowadzi do 
niewydolności oddechowej, zaburzeń w pracy nerek 
oraz zaburzeń neurologicznych. 

KLESZCZOWE ZAPALENIE MÓZGU 
Każde zakażenie wirusem KZM może być groźne. We-
dług Światowej Organizacji Zdrowia ta ostra wirusowa 
choroba zakaźna ośrodkowego układu nerwowego pro-
wadzi do trwałych następstw neurologicznych u 35-58% 
pacjentów lub zgonu 1-4% spośród nich. Co roku od-

notowywanych jest kilkaset ciężkich przypadków klesz-
czowego zapalenia mózgu wymagających hospitalizacji. 
Najbardziej niebezpieczne są powikłania neurologiczne, 
co ważne KZM jest najczęściej raportowaną przyczyną 
wirusowych neuroinfekcji w Polsce. U ok. 1% chorych 
z objawami neurologicznymi dochodzi do zgonu, przy 
czym nie wszyscy wśród pozostałych 99% wracają do 
pełnej sprawności. U 1 na 3 osoby zakażonej wirusem 
KZM mogą wystąpić długoterminowe powikłania, tj. za-
burzenia funkcji poznawczych. 
Przyjmuje się, że co 6 kleszcz może być zakażony wirusem 
KZM. Wirus kleszczowego zapalenia mózgu przekazywa- ›
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ny jest ze ślinianek kleszcza w ciągu zaledwie kilku minut 
od ukłucia i nawet natychmiastowe wyjęcie pajęczaka nie 
daje gwarancji uniknięcia zakażenia. Wirusem można się 
również zarazić, pijąc niepasteryzowane mleko. 
Choroba przebiega w dwóch fazach. W pierwszej ob-
jawy przypominają grypę (u większości pacjentów wy-
stępuje tylko ta faza choroby). Druga neurologiczna faza 
zazwyczaj wymaga pobytu w szpitalu. Niestety, nie ma 
konkretnego leku, który niszczy wirusa KZM. Dlatego też 
leczenie kleszczowego zapalenia mózgu polega na zwal-
czaniu objawów, czyli uśmierzaniu bólu, zmniejszeniu go-
rączki. Z resztą organizm musi sobie poradzić sam. 

NIE JESTEŚMY BEZRADNI
Skuteczną profilaktyką w walce z kleszczowym zapa-
leniem mózgu są szczepienia przeciwko tej chorobie. 
Powinni z niego skorzystać wszyscy, którzy chętnie prze-
bywają na terenach zalesionych i zielonych. Szczepienie 
jest zalecane u dzieci już od 1. roku życia, nie ma górnej 

granicy wieku. Dzięki szczepieniu przeciw kleszczowemu 
zapaleniu mózgu organizm pacjenta – w razie ukąszenia 
przez zarażonego kleszcza – jest pobudzany do wytwo-
rzenia przeciwciał, które rozpoczną walkę z wirusem. 
Krótko mówiąc, organizm będzie uodporniony na jego 
działanie. A nawet, gdy choroba się rozwinie, nie będzie 
tak wielkim zagrożeniem dla zdrowia i życia, jakim by była 
bez przyjęcia szczepionki. 
Szczepionkę przyjmuje się w trzech dawkach. Drugi za-
strzyk trzeba wziąć 1-3 miesiące po pierwszym, a trzeci 
9-12 miesięcy po drugim. Co trzy lata zalecana jest tzw. 
dawka przypominająca. 
Co ważne, zaszczepić możemy się w każdej chwili, nawet 
u progu lata. W tzw. trybie przyspieszonym drugą daw-
kę szczepionki bierze się już 2 tygodnie po pierwszej, 
a trzecią 9-12 miesięcy po drugiej. Jeśli przed wakacjami 
zdążymy przyjąć tylko dwie dawki, też dadzą nam dość 
skuteczną ochronę przed wirusami wywołującymi klesz-
czowe zapalenie mózgu. 

BORELIOZA
To najczęściej występująca choroba odkleszczowa u lu-
dzi. Rozwija się, gdy do organizmu wtargną  bakterie Bor-
relia burgdorferi, bytujące w jelitach kleszcza. Oznacza to, 
że zanim dotrą one z jego układu pokarmowego do śli-
ny, może upłynąć trochę czasu, przez co nie od razu do-
strzegamy niepokojące objawy. Ale jeśli szybko usuniemy 
pajęczaka z ciała, ryzyko zakażenia jest mniejsze.  
Nie zawsze jesteśmy świadomi ukąszenia przez kleszcza. 
Dlatego warto poznać objawy, które mogą sugerować 
boreliozę. To ważne, ponieważ gdy je dostrzeżemy, ko-

Każde zakażenie wirusem 
KZM może być groźne. 

Według Światowej 
Organizacji Zdrowia ta 

ostra wirusowa choroba 
zakaźna prowadzi do 

trwałych następstw 
neurologicznych 

u 35-58% pacjentów lub 
zgonu 1-4% spośród nich. 

Czy wiesz, że…

Kleszcze przechodzą kilka stadiów rozwo-
ju. A żeby się przeobrazić, potrzebują krwi 
kręgowca, czyli człowieka lub zwierzęcia. 
Małe larwy kleszcza na pierwszego żywiciela 
wybierają zwykle myszy i zające. Gdy larwa 
przekształci się w nimfę, jej żywicielami są 
m.in. wilki i lisy oraz człowiek. Nimfa zmienia 
się w dorosłego osobnika, który ssie np. sar-
ny, krowy, psy i ludzi. Po wypiciu krwi samica 
kleszcza może zwiększyć swoje rozmiary na-
wet 200 razy! Na jeden posiłek wysysa z nas 
ok. 4 ml krwi i limfy. Jej uczta może trwać na-
wet 2 tygodnie.

Powikłania w wyniku zakażenia wirusem KZM występują nawet u co 
drugiego chorego (58%), u którego rozwinęła się neurologiczna 
faza choroby. Najpoważniejsze obejmują porażenia i niedowłady. 
Częściej jednak występują powikłania psychiatryczne, w tym de-
presja, zaburzenia koncentracji i pamięci. Rehabilitacja trwa dłu-
go, niektórzy chorzy nigdy nie odzyskują pełnej sprawności. Jeśli 
chcemy dowiedzieć się więcej na temat kleszczy, wejdźmy na stronę 
www.kleszcze.info.pl. 

NIE LEKCEWAŻ KLESZCZY
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Zadbaj o swoją wątrobę.

Są rzeczy,  
które pozostawiają  
na Tobie ślad.

Tłuszcze
i cukry

Siedzący 
tryb życia

Stres Alkohol 

Palenie

 Wybierz kompletne działanie Hepa Action Advanced:

• Wspiera zdrowie wątroby i detoksyfikację dzięki 
zawartości karczocha zwyczajnego; 

• Zapobiega gromadzeniu tłuszczu w wątrobie 
i wspomaga jego usuwanie dzięki zawartości  
ostryżu długiego.

Aboca posiada certyfikat B Corp  
dobrowspolne.aboca.com 

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

SUPLEMENT DIETY

W APTEKACH

NATURALNA
BIODEGRADOWALNA
FORMUŁA

W 100%
free

gluten

Z      Con             
Complesso molecolare

naturale
 

Naturalny kompleks  
molekularny



nieczna jest wizyta u lekarza. Jednak borelioza może nie 
dawać żadnych objawów nawet przez wiele miesięcy czy 
lat. A wtedy nie kojarzymy już złego samopoczucia z uką-
szeniem przez kleszcza.  
Najbardziej widocznym objawem boreliozy jest rumień 
wędrujący, który na początku choroby objawia się wokół 
miejsca ukąszenia, by później rozwijać się i powiększać na 
dalsze części skóry. Uciążliwym objawem jest stałe uczu-
cie zmęczenia oraz ból i zawroty głowy. Gdy choroba 
postępuje, rozwija się zapalenie stawów, zwykle kolano-
wych. Może dojść do porażenia nerwu twarzowego i po-
lineuropatii obwodowej, czyli zaburzeń czucia. Zdarza się 
też porażenie nerwów obwodowych, co prowadzi do 
niepełnosprawności.  
We wczesnym etapie choroby stosuje się antybiotyki. 
Czasem lekarz decyduje się na aplikowanie interferonu, 
czyli białka naturalnie występującego w ludzkim organi-
zmie. Celem takiego leczenia jest pobudzenie układu od-
pornościowego do zwalczania bakterii. Gdy choroba jest 
zaawansowana, konieczne jest także leczenie następstw 
zakażenia, np. zapalenia stawów czy polineuropatii. 

BABESZJOZA
Wywołują ją pierwotniaki bytujące w organizmie kleszcza. 
Jest to choroba bardzo niebezpieczna dla zwierząt. U lu-
dzi zdarza się rzadko, ale zakażenie jest możliwe. Objawa-
mi babeszjozy u ludzi są dreszcze, zmęczenie, wzmożona 

JAK USUNĄĆ KLESZCZA?

Usuwając kleszcza, należy:
 �stosować się do instrukcji przy-
rządu, którego używamy do 
usunięcia kleszcza, możemy też 
wykorzystać pęsetę,
 �chwycić kleszcza jak najbliżej 
powierzchni skóry, 
 �energicznie pociągnąć kleszcza 
– jednocześnie starając się go 
nie ściskać i nie zgniatać, 
 �odkazić miejsce ukąszenia, 

 �sprawdzić, czy kleszcz został 
usunięty w całości. 

Usuwając kleszcza, nie należy: 
 �łapać lub ściskać kleszcza za 
brzuch, 
 �wykręcać kleszcza, 
 �smarować go wazeliną, ma-
słem, alkoholem, bo dusząc się, 
wpuści więcej zakażonej śliny,
 �nacinać skóry.

potliwość, osłabienie, uczucie ciągłego zmęczenia, go-
rączka, bóle mięśniowo-stawowe, bóle głowy. Czasem 
pojawia się jadłowstręt, nudności, wymioty. Powikłaniem 
nieleczonej babeszjozy może być powiększenie wątroby 
i śledziony, uszkodzenie wątroby, żółtaczka.
Leczenie babeszjozy polega przede wszystkim na poda-
waniu leków z grupy preparatów przeciwmalarycznych 
oraz antybiotyków. Terapia trwa nawet 6 tygodni i kolejne 
2 tygodnie po ustąpieniu objawów choroby. Śmiertel-
ność wynosi ok. 7%, na ciężki przebieg choroby najbar-
dziej narażone są osoby z usuniętą śledzioną. l

reklama

Zadbaj o swoją wątrobę.

Są rzeczy,  
które pozostawiają  
na Tobie ślad.

Tłuszcze
i cukry

Siedzący 
tryb życia

Stres Alkohol 

Palenie

 Wybierz kompletne działanie Hepa Action Advanced:

• Wspiera zdrowie wątroby i detoksyfikację dzięki 
zawartości karczocha zwyczajnego; 

• Zapobiega gromadzeniu tłuszczu w wątrobie 
i wspomaga jego usuwanie dzięki zawartości  
ostryżu długiego.

Aboca posiada certyfikat B Corp  
dobrowspolne.aboca.com 

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

SUPLEMENT DIETY

W APTEKACH

NATURALNA
BIODEGRADOWALNA
FORMUŁA

W 100%
free

gluten

Z      Con             
Complesso molecolare

naturale
 

Naturalny kompleks  
molekularny



SUPLEMENTY 
DLA SENIORA

Suplementacja witamin 
i minerałów jest ważna 
w przypadku seniorów, 
bo wraz z upływającym 
czasem obniża się 
wchłanianie składników 
odżywczych z przewodu 
pokarmowego. Jednak 
musi być dobrze 
dobrana.

NASZ EKSPERT
lek. med. Anna  
Plucik-Mrożek 
specjalista chorób 
wewnętrznych, lekarz 
medycyny sportowej, 
prezes Fundacji 
Exercise is Medicine 
Poland

S 
eniorzy często stosują suplementy na po-
prawę trawienia, wzmocnienie odporności,  
lepsze widzenie czy apetyt. Ze względu na 
choroby przewlekłe przyjmują także leki zaor-

dynowane przez lekarza. Dowolne łączenie różnych pre-
paratów może być jednak niebezpieczne, ponieważ leki 
i suplementy mogą wchodzić w interakcje oraz zamiast 
pomóc, zaszkodzić. 

OD CZEGO ZACZĄĆ?
Przede wszystkim od rozmowy z lekarzem, który pod-
powie, jakie witaminy i minerały warto przyjmować. 
Czasem, aby odpowiednio dobrać rodzaj i dawkę pre-
paratu, trzeba wykonać badania, które określą poziom 
witaminy czy minerału w organizmie. Seniorzy często 

Jest produkowana na 
skutek syntezy przez-
skórnej, ale z upływem 
lat skuteczność tego 
procesu spada. Dlatego 
seniorzy – szczególnie po 
65. roku życia – powinni 
przyjmować preparaty 
z witaminą D. Zaleca się 
zażywanie 800-2000 IU 
dziennie. Witamina D 
odgrywa istotną rolę, 
ponieważ wspiera pracę 
układu odpornościo-
wego, a także pomaga 
wzmocnić kości. Jednak 
przyjmowana w nadmia-
rze może prowadzić do 
uszkodzenia nerek. 

też nie mają apetytu, co przyczynia się do niedoborów 
witaminowo-minerałowych. 

JAK WYBRAĆ SUPLEMENT?
Trudno jednoznacznie określić, jakie witaminy czy mi-
nerały powinien zawierać suplement dla seniora. Wie-
le zależy od sposobu żywienia danej osoby, chorób 
przewlekłych i przyjmowania już konkretnych leków. 
Suplementacja powinna uwzględniać także składniki 
mineralne, których niedobór u osób starszych jest bar-
dzo częsty. Dotyczy to magnezu, potasu, cynku, żelaza 
czy wapnia. Jednak ich stosowanie warto omówić z le-
karzem, ponieważ preparaty z magnezem oraz żelazo 
wchodzą w interakcje z  lekami przyjmowanymi, np. 
przy nadciśnieniu tętniczym i mogą osłabiać ich działa-
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nie. Suplementy z magnezem w połączeniu z lewod-
opą (lek stosowany w chorobie Parkinsona) mogą do-
prowadzić do wystąpienia objawów niepożądanych 
jak nudności, drżenie mięśni czy bóle głowy. Preparaty 
zawierające żelazo mogą osłabiać procesy wchłaniania 
oraz działanie wielu leków.
Suplementy przeznaczone dla osób starszych często 
zawierają też luteinę wspomagającą wzrok, błonnik 
potrzebny do prawidłowego trawienia i wspierania 
procesów metabolicznych, wapń, który buduje kości 
oraz pomaga w walce z osteoporozą oraz kwasy ome-
ga 3 i 6, które obniżają poziom złego cholesterolu oraz 
wzmacniają układ krwionośny.

WAŻNE CO JESZ
Większość seniorów to osoby przewlekle chore i stale 
przyjmujące leki. To właśnie one powinny zachować 
szczególną ostrożność przy wprowadzaniu kolejnych 
suplementów. Przy stałym przyjmowaniu leków war-
to zwracać uwagę i na to, co kładziemy na talerz, po-
nieważ wiele popularnych produktów spożywczych 
wchodzi w interakcje z lekami. Oto kilka przykładów:

 �produkty bogate w wapń – pierwiastek jest obecny 
przede wszystkim w mleku i jego przetworach. Wcho-

Spełnia w naszym orga-
nizmie rolę przeciwu-
tleniacza. Przyczynia się 
do opóźniania procesów 
starzenia, zapobiega 
uszkodzeniu naczyń 
krwionośnych i wpływa 
na wydolność mięśni. 
O niedoborze może 
świadczyć drętwienie 
i mrowienie kończyn, 
gorsze widzenie, kłopoty 
z koncentracją. Dzienna 
dawka witaminy E uza-
leżniona jest od wieku, 
płci i ogólnej kondycji 
fizycznej. Osoby starsze 
powinny dziennie przyj-
mować 20-50 mg.

Nazywane są foliana-
mi, biorą udział w syn-
tezie hormonów i wpły-
wają pozytywnie na 
funkcjonowanie układu 
krwionośnego, nerwo-
wego i pokarmowego. 
Na szczególną uwagę 
zasługuje kwas foliowy 
– witamina B9. Jego 
niedobór może odpo-
wiadać za powstawanie 
dysfunkcji umysłowych, 
rozwój demencji, a także 
za choroby serca i naczyń 
krwionośnych, układu 
nerwowego, nerek czy 
nowotwory. Zaleca się  
przyjmować 200-400 μg 
folianów dziennie. 

Jest silnym antyoksy-
dantem, dzięki czemu 
nie tylko hamuje sta-
rzenie się komórek, ale 
również powstawanie 
nowotworów, poza tym 
pozytywnie wpływa 
na odporność. Warto 
jednak pamiętać, że zbyt 
duże dawki witaminy C 
mogą się przyczyniać 
do powstawania kamicy 
szczawianowej. Jednora-
zowo nie należy przyjmo-
wać więcej niż 400 mg 
aktywnego składnika. 
Maksymalna dobowa 
dawka nie powinna prze-
kraczać 1000 mg.

Suplementacja powinna uwzględniać 
składniki mineralne, których niedobór 
u osób starszych jest bardzo częsty.

reklama

ZINIQ+, WITAMINA D3 FORTE, 4000 J.M., 60 KAPSUŁEK 

Suplement diety w postaci miękkich kapsułek zawierający w jednej kapsułce 
4000 j.m. witaminy D zawieszonej w oleju z krokosza barwierskiego.

Witamina D pomaga 
w prawidłowym 
funkcjonowaniu układu 
odpornościowego oraz 
w prawidłowym wchłanianiu 
wapnia i fosforu.

Zdrowe osoby dorosłe 
powyżej 75. roku życia: 
zalecana dzienna porcja 
produktu – 1 kapsułka na 
dobę.

Suplement diety

B C E

W
IT

A
M

IN
A

W
IT

A
M

IN
A

W
IT

A
M

IN
Y

 Z
 G

R
U

PY

CZAS NA ZDROWIE 23



dzi w interakcje z niektórymi antybiotykami, obniżając 
ich przyswajanie. Podobne działanie zaobserwowano 
przy stosowaniu leków przeciw osteoporozie;
 �błonnik – posiłki obfitujące w błonnik utrudniają 
wchłanianie trójpierścieniowych leków antydepresyj-
nych, a także witamin A, D, E i z grupy B oraz takich pier-
wiastków jak cynk, magnez, mangan, wapń czy żelazo;
 �tłuszcze – ułatwiają wchłanianie witamin, a także in-
nych składników. Połączenie tłustego posiłku z lekiem 
zmniejszającym duszności może doprowadzić do za-
burzenia rytmu serca. W przypadku preparatów stoso-
wanych w leczeniu arytmii tłuszcze mogą doprowadzić 
do niedociśnienia tętniczego.

reklama

Miód manuka leczy 
wrzody żołądka, refluks 
żołądkowo-przełykowy 
oraz zespół jelita 
nadwrażliwego. 

Bierze udział w procesie 
krzepnięcia krwi, 
uszczelnia śródbłonki 
naczyń krwionośnych 
i zmniejsza ich kruchość, 
zapobiega tworzeniu 
się pajączków oraz 
poprawia koloryt skóry. 
Ma właściwości przeciw-
bakteryjne, przeciwgrzy-
bicze, przeciwzapalne 
i przeciwbólowe. Może 
spowalniać rozwój cho-
rób nowotworowych. 
Dzienne zapotrzebowa-
nie jest zależne od wieku, 
płci i stanu fizjologiczne-
go. Średnio mężczyznom  
zaleca się przyjmowanie 
65 µg, a kobietom 55 µg 
na dobę.

POKOCHAJ 
MARCHEWKĘ
Zawarty w niej beta-
-karoten ma silne 
działanie przeciwza-
palne, zmniejsza 
ból głowy, brzucha 
i obniża poziom 
złego cholesterolu. 
Wzmacnia także 
system odporno-
ściowy i zapobiega 
chorobom sercowo-
-naczyniowym. To 
doskonałe źródło 
błonnika oraz wita-
min z grupy B i ma-
gnezu, dzięki czemu  
pozytywnie wpływa 
na proces trawienia. 
Marchew ma dzia-
łanie rozkurczowe, 
co jest pomocne 
w schorzeniach 
żołądkowych 
i jelitowych, ale jej 
nadmiar może być 
przyczyną biegunki.

DETRAMAX®, 60 TABLETEK 

Suplement diety zawierający składniki wspomagające 
mikrokrążenie żylne i zmniejszające uczucie zmęczonych 
nóg, flawonoidy – diosminę oraz hesperydynę. Ekstrakt 
z liści winorośli właściwej wpływa 
korzystnie na układ 
krążenia, a witamina C oraz 
ekstrakt z pestek winogron 
wykazują działanie 
antyoksydacyjne.

Zastosowanie: u osób 
chcących zadbać  
o zdrowe i piękne nogi,  
w przypadku uczucia 
ciężkości nóg, podczas 
długotrwałego 
przebywania w jednej 
pozycji (siedzącej, 
stojącej).

Suplement diety
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Jest jednym z ważniej-
szych związków pod-
noszących odporność 
organizmu. Ma kluczowe 
znaczenie w procesie wi-
dzenia, chroni nabłonek 
układu oddechowego 
przed drobnoustrojami 
chorobotwórczymi. 
Odpowiada za stan 
skóry, włosów i paznokci. 
Pobudza szpik kostny do 
produkcji czerwonych 
krwinek. U mężczyzn 
korzystnie wpływa na 
zachowanie sprawności 
seksualnej. Dobowe 
zapotrzebowanie na tę 
witaminę dla kobiet to 
700 µg, a dla mężczyzn 
900 µg.
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Z NATURY
Coraz więcej osób w trosce o zdrowie i dobrą kondy-
cję sięga po zioła, herbatki czy naturalne soki. To do-
bry pomysł, ale należy postępować ostrożnie, łącząc je 
z suplementami syntetycznymi.
Większość seniorów obawia się problemów z kon-
centracją i pamięcią. Szukają cudownych specyfików, 
rozwiązaniem może być susz z liści miłorzębu japoń-
skiego, który można zaparzyć.
W trosce o wzmocnienie organizmu i poprawę od-
porności, która w starszym wieku jest sporo niższa niż 
w młodości, warto sięgnąć po różeniec górski, po-
chodzący z obszaru wokółbiegunowego. Korzeń tej 
rośliny dostępny jest w  postaci ekstraktu oraz suszu 
do przygotowania herbatki. Różeniec korzystnie wpły-
wa na funkcje intelektualne i poznawcze, ale również 
pomaga utrzymać na właściwym poziomie ciśnienie 
tętnicze oraz ogólną kondycję organizmu, m.in. chroni 
przed przewlekłym zmęczeniem. Warto także wspo-
mnieć o naturalnych syropach i wyciągach z  głogu, 
który wspomaga układ krwionośny oraz łagodzi nad-
ciśnienie tętnicze.
Naturalnym środkiem na uspokojenie jest melisa lekar-
ska. Zwalcza jedną z głównych przyczyn występowania 
migrenowego bólu głowy, tj. stresu. Podobnie będzie 
działał wyciąg z czarnego bzu. Ten pomoże także oso-
bom zmagającym się z rwą kulszową.

reklama

W chwili osłabienia czy przeziębienia warto sięgnąć po 
wierzbę białą, która jest bogatym źródłem glikozydów 
salicylowych. To grupa związków o działaniu przeciwza-
palnym, przeciwbólowym i przeciwgorączkowym. 
Wierzba łagodzi migreny i pomaga przy nerwobólach.
Kondycję seniora może poprawić także rumianek po-
spolity, który jest cennym źródłem substancji aktyw-
nie czynnych, tj. flawonoidy, fenolokwasy, fitosterole, 
garbniki katechinowe i fitosterole. To związki łagodzące 
podrażnienia błony śluzowej przewodu pokarmowe-
go, a także skutecznie łagodzące stres i pobudzenie.l

ZINIQ+, OMEGA-3 + 
WITAMINA D3, 60 KASPUŁEK 

Zawiera olej rybi o wysokiej 
zawartości kwasów 
tłuszczowych Omega-3 (65%), 
w tym 33% EPA i 22% DHA, 
witaminy D i E. Kwasy EPA 
i DHA przyczyniają się do 
prawidłowego funkcjonowania 
serca. Witamina D 
pomaga w prawidłowym 
funkcjonowaniu układu 
odpornościowego, a witamina 
E w ochronie komórek przed 
stresem oksydacyjnym. 

Suplement diety

NATURALNA
BIODEGRADOWALNA

FORMUŁA

W 100%
glutenu

bez 

dla dzieci i dorosłychOrganizm człowieka posiada potencjał, który pozwala 
radzić sobie z przemęczeniem w okresach osłabienia  
i rekonwalescencji, zmian pór roku, wymagających czynności  
dnia codziennego.
Jak go odzyskać? Za pomocą Multinaturalnego preparatu! 
Natura Mix Advanced Wsparcie przyczynia się do redukcji 
zmęczenia i osłabienia dzięki witaminie C obecnej  
w ekstrakcie z aceroli.  
Dzięki mieszance setek substancji roślinnych, które mówią  
tym samym językiem co Twój organizm,  
Natura Mix Advanced wspomaga fizjologiczne  
funkcjonowanie ciała i umysłu.

Odnajdź swoje

Wsparcie

Aboca posiada certyfikat B Corp  
dobrowspolne.aboca.com 
Producent: Aboca S.p.A. Società Agricola  
Sansepolcro (AR) - Italia
Dystrybutor: Aboca Polska Sp. z o.o.,  
40-384 Katowice, ul. Ks. Bpa. H. Bednorza 2a-6 - Polska

W APTEKACH
SUPLEMENT DIETY

Z mleczkiem pszczelim,  
acerolą i Cyanidin-3  
(mieszanką czerwonych  
owoców).

dzięki
preparatowi.

reklama



ŚNIEŻNOBIAŁY
SPOSOBY NA

UŚMIECH

Chcemy szeroko 
się uśmiechać 
bez zażenowania. 
Wybielanie zębów 
to sposób na poprawę 
urody. Warto jednak 
wiedzieć, które 
metody są naprawdę 
skuteczne, które nie 
działają, a które niosą 
ryzyko. 

NASZ  
EKSPERT
Małgorzata Olczak 
dyplomowana 
higienistka 
stomatologiczna, 
zawodowo związana 
z gabinetem Alchemia 
Uśmiechu w Warszawie

K 
ochamy Amerykę – kolebkę nowych, ważnych 
trendów. To tam śnieżnobiałe zęby stały się 
synonimem zadbanego wyglądu. Dziś także 
w Polsce coraz więcej osób decyduje się na 

zabiegi wybielania zębów. Co ważne, jedyną, w pełni 
bezpieczną, dającą oczekiwany efekt metodą jest wybie-
lanie zębów w gabinecie stomatologicznym. Nie oznacza 
to jednak, że nie możemy zastosować także domowych 
zabiegów – z zachowaniem rozsądku i ostrożności!

PASTY WYBIELAJĄCE 
Te produkty zawierają np. utlenioną krzemionkę, tlenek 
glinu czy węglan wapnia o działaniu ścierającym – w zało-

żeniu osady, a w praktyce także szkliwo (jeśli pasta ma zbyt 
intensywne działanie). Dlatego należy stosować je ostroż-
nie. Koniecznie przeczytajmy etykiety. Na każdej powinna 
się znaleźć informacja o współczynniku ścieralności szkli-
wa – czyli RDA. Pasty z RDA poniżej 70 są bezpieczne, 
od 70 do 100 mają średnią ścieralność, a od 100 do 150 
wysoką ścieralność. RDA 150-250 oznacza bardzo wysoką 
ścieralność, która może uszkodzić szkliwo, a nawet zębi-
nę – może to doprowadzić do konieczności wykonania 
estetycznej odbudowy zębów, np. stosując licówki. 
Uwaga! Aby zauważyć efekt wybielenia, ale sobie nie za-
szkodzić, sięgajmy po pasty z RDA do 100. 

PASKI WYBIELAJĄCE
Zawierają substancję wybielającą, czyli nadtlenek wodo-
ru, który wnika w szkliwo i powoduje utlenienie obec-
nych w nim związków organicznych. Paski zwykle przy-
kleja się na górne i dolne zęby – na kilkadziesiąt minut 
dziennie przez ok. 2 tygodnie. Jednak, by zęby się istotnie 
wybieliły, konieczne jest zaaplikowanie silnego stężenia 
nadtlenku wodoru (16-20, a nawet 40%.). Tymczasem 
wszystkie dostępne bez recepty produkty mają niższe 
stężenie – tylko takie jest dopuszczane do użytku bez 
kontroli stomatologa. Silniejsze stężenie oznaczałoby ry-
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zyko poparzenia dziąseł i jamy ustnej pacjenta. Niemniej 
wiele osób chwali sobie efekty wybielania uzyskane do-
mowym stosowaniem pasków. 

KURKUMA 
Zwolennicy medycyny naturalnej uważają, że wspoma-
ga wybielanie – w formie papki, wymieszanej z wodą. 
Badania naukowe sugerują, że kurkuma może sprzyjać 
zdrowiu jamy ustnej, zmniejszając stan zapalny dzią-
seł i zapobiegając chorobom przyzębia. Wynika to 
prawdopodobnie z przeciwutleniających, antywiruso-
wych oraz zwalczających stany zapalne właściwości tej 
przyprawy. Wiąże się z tym intensywnie żółty barwnik 
kurkumy. Jednak tu jest pułapka – kolor ten może bo-
wiem zabarwić zęby! 

OLEJ KOKOSOWY
Jest to praktyka zaczerpnięta ze starożytnej medycyny 
ajurwedyjskiej. Ssanie oleju kokosowego ma mieć działa-
nie pielęgnacyjne dla jamy ustnej oraz wybielające zęby. 
Efekt pozornego wybielenia prawdopodobnie jest wy-
nikiem innego działania oleju kokosowego – zmniejszają-
cego osadzanie się kamienia nazębnego. Brak jednak na-
ukowych dowodów na to, że ssanie oleju wybiela zęby. 
Skuteczność tej metody można porównać do efektu, jaki 
dają stomatologiczne płyny do płukania ust.

W GABINECIE
Jeśli zależy nam na trwałym i bezpiecznym wybieleniu 
zębów, zdecydujmy się na zabieg w gabinecie stomato-
logicznym. Przed nim konieczny jest przegląd stomatolo-
giczny, by sprawdzić, czy nie ma ubytków, rozszczelnio-
nych wypełnień czy stanów zapalnych dziąseł. Ponadto 
należy wykonać zabieg higienizacji, oczyścić zęby z ka-
mienia i osadów, stosując scaling (czyszczenie ultradźwię-

kami) oraz piaskowanie (woda z piaskiem pod ciśnie-
niem). Wybielanie u dentysty może mieć dwie postacie.
1. Metoda nakładkowa – polega na tym, że dentysta 
wykonuje dla nas indywidualne nakładki na zęby. Apli-
kujemy na nie w domu żel wybielający – na noc, przez 
10-14 dni. Podczas wybielania i przez 10-14 dni trzyma-
my tzw. białą dietę, by nie doszło do przebarwień. Efekt 
utrzymuje się czasowo – od pół roku do kilku lat. Jednak 
badania pokazują, że raz wybielone zęby na zawsze po-
zostają jaśniejsze o 1-2 tony. Zwykle zabieg trzeba powta-
rzać. Jednak już krócej (4-5 dni) i z mniejszą ilością żelu. 
2. Metoda gabinetowa – ten sam zabieg, jednak trwają-
cy do 2 godzin, w gabinecie dentystycznym. Po oczysz-
czeniu zębów i zabezpieczeniu dziąseł płynnym kofer-
damem oraz utwardzeniu go rozprowadzany jest żel 
wybielający, który aktywowany jest lampą, laserem. Są 
też preparaty, w których zachodzi chemiczna aktywacja, 
umożliwiająca osiągnięcie maksymalnej efektywności 
środka wybielającego i dodatkowa aktywacja światłem 
nie jest już potrzebna. Efekt jest natychmiastowy. W tej 
metodzie krócej przestrzegamy białej diety. 
Metody gabinetowe nie uszkadzają zębów, nie są obar-
czone ryzykiem. Jednak przez 2-4 dni po zabiegu zęby 
mogą być nadwrażliwe. Warto wówczas stosować pasty 
dla nadwrażliwych zębów (sensitive).
Przeciwwskazania do wybielania: próchnica, nieszczel-
ność plomb, kobiety w ciąży, karmiące piersią, choroby 
przyzębia, paradontoza, stany zapalne dziąseł, aparat or-
todontyczny, alergia na składniki środka wybielającego, 
nadwrażliwość zębów. l

GUM ORTHO

Pasta do zębów i płyn do płukania  

Pielęgnacja zębów i dziąseł podczas leczenia 
ortodontycznego jest bardzo ważna, ale 
standardowe produkty do higieny nie wystarczą.  
Linia marki GUM® Ortho ma specjalnie 
dostosowane rozwiązania do kompleksowej 
pielęgnacji jamy ustnej. Została zaprojektowana 
tak, aby ułatwić zachowanie czystości i zdrowia 
podczas noszenia aparatu ortodontycznego, 
retainera lub innego urządzenia ortodontycznego. 

Dowiedz się więcej na www.sunstargum.pl

Kosmetyki

reklama

WAŻNE! 
Po wybielaniu zębów zalecana jest przez jakiś 
czas  tzw. biała dieta. Rezygnujemy z kolorowych 
potraw i napojów, np. curry, kurkuma, jagody, 
buraki, gorzka czekolada, czerwone wino, kawa, 
herbata, zioła.

Metody gabinetowe 
nie uszkadzają zębów, 
nie są obarczone 
ryzykiem. Jednak przez 
2-4 dni mogą być 
nadwrażliwe. Warto wówczas 
stosować pasty sensitive.  
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O komórkach macierzystych słyszał chyba każdy, choć w medycynie 
wykorzystywane są od niedawna i często nadal pozostają na etapie 

eksperymentu. Wokół nich powstało wiele mitów. Czy naprawdę mogą być 
bronią w walce z każdą niemal chorobą? 

MACIERZYSTYMI 

LECZENIE

KOMÓRKAMI

K  
omórki macierzyste są tak interesujące dla 
naukowców i lekarzy, ponieważ mają pew-
ną szczególną właściwość. Otóż są w stanie 

przekształcić się w różne typy komórek organizmu. To 
sprawia, że podejmuje się próby ich wykorzystania do 
terapii regenerujących organy (jak mózg), ale też do 
leczenia poważnych chorób układowych, np. stward-
nienia rozsianego. 

NIEZWYKŁE ZDOLNOŚCI KOMÓREK 
MACIERZYSTYCH

 �Mogą się odnawiać i dzielić po długim czasie prze-
bywania w stanie nieaktywnym.
 �Mają zdolność rozwinięcia się w dowolne wyspecja-
lizowane komórki.
 �W tkankach dorosłego organizmu są odpowiedzial-
ne za regenerację lub zastępowanie uszkodzonych 
fragmentów tkanek, np. szpiku kostnego, mięśni, 
skóry.
 �Dzielą się intensywnie podczas początkowego roz-
woju ludzkiego embrionu (w 3-5 dniu), tworząc po-
szczególne organy i cały organizm.

NASZ EKSPERT
dr hab. inż. Adam 
Kuzdraliński 
biotechnolog, UMCS, 
kierownik projektów 
naukowo- 
-badawczych 

Ciekawe
Naukowcy spierają się o to, czy z wiekiem, a zwłaszcza po 
40. roku życia, nasz metabolizm zwalnia. Niemniej ostatnie 
badania wykazały, że dzieje się tak dopiero po 60. roku życia. 
Nasze przybieranie na wadze wynika raczej ze zmniejszonej 
ilości naturalnego ruchu NEAT (ang. Non-Exercise Activity 
Thermogenesis), czyli spontanicznej aktywności fizycznej, 
codziennych czynności niezwiązanych z treningami oraz spoży-
wania większej ilości kalorii w ciągu doby.
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TYPY I ZADANIA KOMÓREK 
MACIERZYSTYCH
Wyróżniamy dwa typy komórek macierzystych, co 
decyduje o tym, do czego służą. Embrionalne biorą 
udział w rozwoju embrionu, somatyczne pochodzą 
z  niezróżnicowanych (niewyspecjalizowanych) komó-
rek, które znajdują się wśród zróżnicowanych komórek 
w tkance lub organie. Embrionalne komórki macierzy-
ste mogą się zmienić w dowolne komórki macierzyste. 
Pochodzą z wczesnych faz rozwoju zarodka i na razie 
głównie stosowane są w badaniach laboratoryjnych na 
zwierzętach. Natomiast somatyczne komórki macierzy-
ste mogą się różnicować tylko w kilka typów komórek. 
Występują w dorosłych organizmach, np. w  szpiku 
kostnym, a przede wszystkim w tkance tłuszczowej. 
To one są nadzieją transplantologii – trwają prace 
nad tym, by pobierać od pacjenta własne komórki, 
różnicować je następnie do macierzystych i stosować 
podczas transplantacji organu lub tkanki. Mogłoby to 
poważnie zmniejszyć ryzyko odrzucenia przeszczepu 
przez system immunologiczny pacjenta.

BANKOWANIE KRWI PĘPOWINOWEJ
Komórki macierzyste znajdują się też we krwi pępowi-
nowej – mają zbliżone właściwości do macierzystych 

komórek krwiotwórczych pochodzących ze szpiku ko-
stnego. Krew pępowinową pobiera się bezboleśnie 
po porodzie z pępowiny (która przestała już tętnić). 
Materiał przechowuje się w banku komórek macie-
rzystych. Niestety, to dość kosztowne przedsięwzię-
cie. Bankowanie krwi pępowinowej może być jednak 
inwestycją w  zdrowie – narodzonego dziecka i jego 
rodziny. Trwają prace nad wykorzystaniem tak pozyska-
nych komórek macierzystych do leczenia wielu cho-
rób, w  tym  nowotworowych u dawcy. Także jednak 
jego rodzeństwo, rodzice, cierpiący na którąś z chorób 
będących wskazaniem do wykorzystania komórek ma-
cierzystych mogą w przyszłości skorzystać z bankowa-
nego materiału. 

CO PRZYNIESIE PRZYSZŁOŚĆ
Obecne praktyczne wykorzystanie komórek macierzy-
stych w leczeniu jest raczej w fazie eksperymentalnej 
i notuje się rzadkie przypadki realnej skuteczności ta-
kich terapii. To sprawia, że utrzymuje się sceptyczne 
podejście do zasadności bankowania krwi pępowi-

nowej. Jednak nauka robi błyskawiczne postępy i lada 
moment możemy spodziewać się przełomu w kwestii 
medycznego wykorzystania komórek macierzystych. 
Warto być na to gotowym.

BEZPIECZEŃSTWO PODZIAŁU
Manipulowanie na komórkach macierzystych nie jest 
jednak wolne od ryzyka. Badacze szczególnie ostroż-
nie podchodzą do kontroli podziałów komórek. Może 
się bowiem zdarzyć, że w efekcie terapii komórkami 
macierzystymi dojdzie do powstania guza nowotwo-
rowego (potworniaka).  

NAUKOWE ZADANIA KOMÓREK
Komórki macierzyste służą również badaczom w roz-
woju wiedzy. Wykorzystuje się je do analizy skuteczno-
ści oraz bezpieczeństwa nowych leków. Ponadto  dzię-
ki tym komórkom poznaje się molekularny mechanizm 
powstawania wielu schorzeń. Naukowcy odkrywają 
też, jak dochodzi do rozwinięcia się organizmu z po-
jedynczej komórki. Komórki macierzyste są również 
wykorzystywane w klonowaniu. l
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Terapie komórkami macierzystymi są wykorzystywane w  za-
biegach ortopedycznych, np. przy rekonstrukcji chrząstki sta-
wowej, ścięgien oraz więzadeł. Korzysta z nich również me-
dycyna estetyczna podczas leczenia blizn i w odmładzającej 
chirurgii plastycznej. 

DLA SPRAWNOŚCI URODY 

Zdolność komórek macierzystych do poten-
cjalnego rozwoju w wyspecjalizowane komórki 
próbuje się wykorzystać w terapii niektórych 
chorób, np.: 

 � cukrzyca, 
 � choroby serca, 
 � choroba Alzheimera, 
 � ślepota, 
 � mukowiscydoza, 
 � choroby wątroby, nerek, 
 � osteoporoza, 
 � choroba Parkinsona. 

Medyczne  
zastosowanie  

komórek

Podział komórki macierzystej 
skutkuje wytworzeniem kolejnych 
takich samych komórek lub 
przekształceniem się w komórki 
o bardziej wyspecjalizowanych 
funkcjach, np. komórki nerwowe.



MENINGOKOKI
WYPRZEDŹ 

Jedno z najcięższych zakażeń 
bakteryjnych. Meningokoki to potoczna 
nazwa bakterii, które wywołują 
inwazyjną chorobę meningokokową.  
Najczęściej przebiega ona pod postacią 
sepsy z zapalaniem opon mózgowo-
-rdzeniowych lub samej sepsy1 

i uznawana jest za jedno z najcięższych 
pozaszpitalnych zakażeń bakteryjnych, 
jakie mogą wystąpić u człowieka2. 

Inwazyjna choroba meningo-
kokowa chociaż jest stosun-
kowo rzadka, to jej przebieg 
może być piorunujący. Rozwija 
się bardzo szybko i w ciągu 
kilku godzin może zakończyć 
się śmiercią. Najczęściej dotyka 
małe dzieci do 1. roku życia. 
W celu ich ochrony zaleca się 
rozpoczęcie szczepień ochron-
nych przeciwko meningoko-
kom jak najwcześniej, najlepiej 
w pierwszym półroczu życia 
– mówi dr Alicja Karney, Fun-
dacja Instytutu Matki i Dziecka.

ZWRÓĆ UWAGĘ
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1. �Pierwsze objawy inwazyjnej choroby meningokokowej 
mogą przypominać przeziębienie lub grypę.

2. �Choroba postępuje niezwykle dynamicznie i w ciągu 24 go-
dzin może doprowadzić do poważnych konsekwencji.

3. �Często wiąże się ze śmiercią lub trwałym kalectwem.
4. �Meningokokami można zarazić się od osoby chorej, jak rów-

nież bezobjawowego nosiciela, a tych w zamkniętych pla-
cówkach np. żłobkach i przedszkolach jest nawet 80%.

Dlaczego meningokoki  
są tak niebezpieczne?

C horoba meningokowa często prowa-
dzi do śmierci lub trwałego kalectwa3. 
Wśród powikłań występują m.in. ataki 
padaczkowe, różnego rodzaju uszko-
dzenia mózgu, niedosłuch, ubytki skó-

ry, tkanek i amputacje4. Spośród 12 znanych typów 
meningokoków za większość zakażeń na świecie od-
powiada 5  z nich: A, B, C, W, Y5. W Polsce najwięcej 
zachorowań (70% przypadków w 2022 r.) wywołują 
meningokoki typu B6.

ZWODNICZE POCZĄTKI I GWAŁTOWNY 
PRZEBIEG CHOROBY
O meningokokach mówi się, że są to niezwykle 
podstępne bakterie. Powodem jest to, że choroba, 
którą wywołują, w początkowym etapie może przy-
pominać zwykłe przeziębienie lub grypę7. Nawet le-
karz rodzinny w pierwszej fazie może mieć trudności  
z diagnozą. Rodzice dziecka zgłaszają się do gabinetu 
lekarskiego z niegroźnie wyglądającą infekcją gór-
nych dróg oddechowych lub gorączką8. Tymczasem 
inwazyjna choroba meningokokowa rozwija się bar-
dzo dynamicznie i w ciągu zaledwie 24 godzin może 
doprowadzić do śmierci9. Charakterystyczne objawy, 
takie jak nieblednąca pod uciskiem wysypka wybro-
czynowa, pojawiają się dopiero w zaawansowanej 
fazie zakażenia i nie występują u wszystkich chorych10. 
Plamki nieblednące pod uciskiem to jednak zawsze 
sygnał alarmowy wymagający natychmiastowej inter-
wencji szpitalnej.

NAJBARDZIEJ ZAGROŻONE DZIECI 
DO 5. ROKU ŻYCIA
Chociaż inwazyjna choroba meningokokowa może 
dotknąć każdego, bez względu na wiek, to jednak 
najbardziej zagrożone są najmłodsze dzieci. Wyni-
ka to z niedojrzałości ich układu odpornościowego. 
Jak wskazują dane, najczęściej chorują maluchy do  
5. roku życia, przy czym szczyt zachorowań przypada 
na pierwsze 12 miesięcy. W 2022 r. dzieci do 1. roku 
życia stanowiły 33% wszystkich chorych11.

JAK MOŻNA SIĘ CHRONIĆ?
Meningokokami można się zakazić drogą kropelko-
wą i przez kontakt bezpośredni12, zarówno od osoby 
chorej, jak i od bezobjawowego nosiciela13. Szacuje 
się, że nosicielami meningokoków jest nawet 10% 
społeczeństwa14, a w zamkniętych środowiskach, tj. 
żłobki czy przedszkola, nawet do 80%15. Ryzyko zaka-
żenia meningokokami można zmniejszyć, przestrze-
gając higienicznych nawyków, np. nieużywania tych 
samych sztućców. Jednak, jak podkreślają eksperci, 
najskuteczniejszą metodą zapobiegania zachorowa-
niom wywołanym przez meningokoki są szczepienia 
ochronne16, które można rozpocząć już od 2. miesiąca 
życia17. Warto na temat szczepień przeciw meningoko-
kom porozmawiać z lekarzem. l

1.	� 13. Siewert B., Stryczyńska-Kazubska J., Wysocki J., Inwazyjna choroba 
meningokokowa w: Pediatria po Dyplomie, Medical Tribune Polska, 
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Chociaż inwazyjna choroba 
meningokokowa może dotknąć 
każdego, bez względu na wiek,  
jednak najbardziej zagrożone są 
najmłodsze dzieci. Wynika
to z niedojrzałości ich układu 
odpornościowego.
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Wiemy, że oczy 
potrzebują ochrony przed 

promieniowaniem UV. Jakie 
okulary dadzą odpowiednie 

zabezpieczenie i dlaczego 
warto zainwestować 

w zdrowie oraz jakość, 
wybierając ciemne szkła  

w salonie optycznym? 

SŁONECZNE
OKULARY

DLACZEGO Z SALONU OPTYCZNEGO
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NA TEMAT

A by dobrze chronić oczy przed promienio-
waniem słonecznym, nie wystarczą same 
przyciemniane szkła, które montuje się 
w tanich oprawkach dostępnych na ulicz-
nych stoiskach czy w sieciówkach. Za okula-

ry przeciwsłoneczne dobrane przez optometrystę  trzeba 
wprawdzie zapłacić więcej, ale wybranie ich to mą-

dra decyzja, dzięki której skutecznie zadbamy 
o swoje oczy. Jest ku temu wiele powodów. 

NOWOCZESNA OCHRONA 
PRZED PROMIENIOWANIEM UV
Nie wszystkie soczewki przeciwsłoneczne 
zapewniają pełną ochronę przed promie-

niowaniem ultrafioletowym. Aby okulary 
można było uznać za przeciwsłoneczne, mu-

szą blokować od 75 do 90% światła widzial-
nego i  99% promieniowania ultrafioletowego. 

Niestety, jest prawie pewne, że śliczne aviatory za 
40 zł, które wypatrzyliśmy w nadmorskim sklepiku, nie 

mają takich parametrów.

SPRAWDZALNE WARTOŚCI FILTRÓW 
Może się oczywiście zdarzyć, że takie „uliczne” ciemne 
okulary mają nalepkę lub metkę informującą o wartości 
faktora przeciwsłonecznego. Tylko jak sprawdzić, czy 
podane tam informacje są prawdziwe? Nie musimy 
się tym martwić u optometrysty – kupując w salonie, 
dostajemy gwarancję, że okulary mają dokładnie te 
parametry, jakie znajdują się w ich opisie.



SŁONECZNE

ZAREZERWUJ wizytę online

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

Kraków: 
ul. Beskidzka 30, tel. 12 448 17 55, 515 331 989  
ul. Czerwone Maki 33, tel. 12 448 17 53, 515 331 968 
ul. Grażyny 4, tel. 12 448 17 34, 506 297 643 
ul. Królewska 47, tel. 12 395 11 58, 510 210 407

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

Legionowo: 
ul. Siwińskiego 2A, tel. 22 123 60 92, 504 691 764

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

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

Zapraszamy do naszych salonów

Używając ciemnych soczewek bez filtrów, szkodzimy oczom bar-
dziej, niż gdybyśmy nie nosili żadnych okularów na słońce.  Ciemne 
szkła sprawiają, że źrenice się rozszerzają i pada na nie jeszcze więcej 
światła. W okularach z prawdziwymi filtrami zostaje ono przefiltro-
wane, w modelach z ulicznych stoisk całe promieniowanie UV do-
staje się wprost do rozszerzonych źrenic.

Ważne
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PRZECIWSŁONECZNA KOREKTA
Osoby z wadami wzroku również powinny chronić oczy 
przed promieniowaniem UV – to oczywiste. Jednak jeśli 
nie używają soczewek kontaktowych, trudno byłoby im 
nakładać jedne okulary na drugie. I tu z pomocą przy-
chodzi optometrysta – zaproponuje najlepsze rozwiąza-
nie, niezależnie od tego, czy będą to okulary korekcyjne 
z ciemnymi szkłami na stałe, czy soczewki przyciemniają-
ce się pod wpływem światła, tzw. fotochromy. W salo-
nach Ziko Optyk oferowane są takie okulary przeciwsło-
neczne w wielu fasonach i kolorach szkieł. 
Zresztą osobom noszącym soczewki kontaktowe także 
przydadzą się okulary przeciwsłoneczne korekcyjne 
– kiedy robią wymaganą przerwę w noszeniu kontak-
tów, a chcą przebywać na słońcu.

DODATKOWE POWŁOKI POPRAWIAJĄCE 
JAKOŚĆ WIDZENIA
Sklepowe ciemne okulary nie mają specjalnych filtrów, 
takich jak filtr polaryzacyjny. Wyposażenie szkieł w tę 
powłokę możliwe jest tylko u profesjonalnym salonie  
optycznym. Czy warto wybrać okulary przeciwsłonecz-
ne z polaryzacją? Zdecydowanie. Przeciwsłoneczne 
soczewki przez to, że są ciemne, często utrudniają wy-
raźne widzenie. Filtr polaryzacyjny sprawia, że wznosi 
się ono na zupełnie inny poziom.

JAKOŚĆ I BEZPIECZEŃSTWO
Decydując się na okulary przeciwsłoneczne w salonie  
optycznym, można być w 100% pewnym, że mają one 
wysoką jakość, deklarowane faktory UV oraz wykona-
ne zostały z bezpiecznych dla zdrowia materiałów. Ta-
kiej gwarancji nie mamy w przypadkowo zakupionych 
okularach –  nie wiemy, z  jakich tworzyw je zrobiono 
i czy naprawdę mają jakiekolwiek filtry. Nie mamy też 
raczej możliwości złożenia reklamacji, gdyby działo się 
z nimi coś złego nie z naszej winy.

JAK PRAWIDŁOWO DBAĆ O OKULARY 
PRZECIWSŁONECZNE
Jeśli zdecydowaliśmy się na wybór droższych, ale 
bezpiecznych i wysokiej klasy okularów przeciwsło-
necznych w salonie optycznym, warto zachować je jak 
najdłużej w dobrej kondycji. Niestety, nie sprzyja temu 
wakacyjny czas – plażowanie, wycieczki. Wszystkie te 
aktywności tworzą potencjalne zagrożenie dla okula-

rów – przekładanie, zdejmowanie i nakładanie w czasie 
podróżowania różnymi środkami lokomocji, narażenie 
na działanie piasku czy słonej wody nad morzem oraz 
innych czynników atmosferycznych podczas letnich wę-
drówek. Dlatego absolutnym minimum powinno być 
posiadanie dobrego jakościowo, koniecznie twardego 
etui na okulary. Sprawdzonym rozwiązaniem jest też za-
wieszenie ich na łańcuszku, który utrudni ewentualne 
zgubienie. Na plaży nie odkładajmy okularów na piasek 
ani nie zabierajmy ich do wody, a na wycieczce i w środ-
kach lokomocji nie wkładajmy na głowę, aby zapobiec 
zniekształceniu albo porysowaniu przez gałęzie. Jeśli na 
okularach znajdą się drobinki piaski, nie wycierajmy ich 
szmatką, a spłuczmy czystą wodą. l

Kupując okulary przeciwsłoneczne 
w salonie optycznym, można być 
w 100% pewnym, że mają one 
wysoką jakość.

Ochrona przed promieniowaniem UV jest szczególnie ważna 
w przypadku dzieci i młodzieży, gdyż mają one większe źrenice oraz 
jaśniejsze soczewki niż dorośli, czyli ich oczy są bardziej narażone na 
działanie szkodliwego promieniowania.

PAMIĘTAJ



Z 
godnie z obecnie obowiązującymi w Polsce 
przepisami apteczka jest obowiązkowa wyłącz-
nie w takich pojazdach jak autobusy, taksówki, 

samochody ciężarowe przewożące osoby oraz pojazdy 
do nauki jazdy i egzaminowania. 
Zatem nie każdy kierowca ma obowiązek posiadania ap-
teczki w swoim aucie, jednak każdy ma obowiązek udzie-
lenia pierwszej pomocy! A bez apteczki możemy jedynie 
wezwać karetkę i czekać na pomoc, podczas gdy dla ra-
towania życia oraz zdrowia liczy się każda minuta…

APTECZKA SAMOCHODOWA – NIE 
TRZEBA, ALE WARTO… 
Apteczkę samochodową można kupić niemal wszędzie. 
Ale po zakupie warto sprawdzić jej wyposażenie, by 
upewnić się, czy nie trzeba czegoś jeszcze do niej do-
łożyć. Czy wiesz, co powinno znaleźć się w apteczce sa-
mochodowej?

Na terenie Polski w prywatnych 
samochodach nie ma obowiązku 

posiadania apteczki. Warto jednak 
zadbać o ten element wyposażenia,  
aby w razie potrzeby być gotowym  

na udzielenie pierwszej pomocy. 

 � �Rękawiczki ochronne to podstawowe narzędzie 
ochronne, które powinno być zawsze pod ręką. 

 � �Na wypadek skaleczeń i ran podstawowym elemen-
tem apteczki w aucie są bandaże i wodoodporne pla-
stry różnych wielkości oraz środek dezynfekujący rany.  

 � �W poważnym wypadku nietrudno o złamanie,  dla-
tego jałowy opatrunek oraz opaski elastyczne będą 
potrzebne do unieruchomienia kończyny.  

 � �Pasy są ważnym elementem zabezpieczającym, lecz 
gdy trzeba je przeciąć, by wydostać poszkodowane-
go pasażera, należy użyć porządnych, ostrych noży-
czek.  

 � �W przypadku konieczności wykonania resuscytacji 
przyda się ustnik do wykonania sztucznego oddycha-
nia metodą usta-usta.  

 � �Gdy na drodze wydarzy się wypadek, każdy może 
w stresie zapomnieć, co należy zrobić. Dlatego trze-
ba mieć w apteczce papierową instrukcję pierwszej 
pomocy. 

JEDZIESZ SAMOCHODEM W ZAGRANICZĄ 
PODRÓŻ?
Niektóre kraje  wymagają posiadania apteczki samocho-
dowej. Obowiązek ten dotyczy Belgii, Niemiec, Hiszpanii, 
Portugalii, Austrii, Chorwacji, Holandii, Szwecji, Wielkiej 
Brytanii, Estonii, Czech, Francji, Litwy oraz Słowacji. Dlate-
go przed każdym wyjazdem warto sprawdzić, czy kraj, do 
którego się wybieramy, wymaga posiadania apteczki i co 
powinno znaleźć się w jej składzie.  l

W minionym roku zgłoszono w Polsce  
21 322 wypadków drogowych, w wyniku których 
zginęło 1 896 osób, a  obrażenia odniosły  
24 743 osoby*. Te dane wyraźnie pokazują, jak 
ważne jest to, aby mieć w aucie apteczkę, by być 
zawsze przygotowanym na udzielenie pierwszej 
pomocy przedmedycznej na drodze.  

APTECZKA
W TWOIM SAMOCHODZIE  

*Źródło: „Wypadki drogowe w Polsce w 2022 roku”  Komendy Głównej Policji

CHCESZ 
WIEDZIEĆ 
WIĘCEJ? 

Zobacz film „APTECZKA  
W SAMOCHODZIE” na 

kanale YouTube Fundacji 
Ziko dla Zdrowia

POTRZEBUJESZ PAPIEROWĄ INSTRUKCJĘ 
PIERWSZEJ POMOCY? 
Pobierz plik ze strony www.zikodlazdrowia.org  
i wydrukuj na domowej drukarce.

FUNDACJA
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ZŁY FORMAT 

I RGB !!!!



Ciepłe i suche 
powietrze, 

klimatyzacja oraz silne 
promieniowanie 
słoneczne mogą 

prowadzić do 
odwodnienia 

i wysuszenia skóry. Jak 
przeżyć upały bez straty 

na urodzie?

NASZ  
EKSPERT
dr n. med. Ewa Żabińska 
dermatolog,  
Centrum Medycyny 
Estetycznej „Czas 
Kobiety”, Kraków

GORĄCO
PIELĘGNACJA

N 
 
ie trzeba już nikogo przekonywać, że 
wychodząc na plażę, należy apliko-
wać krem ochronny z filtrem. Jednak 
nie zawsze pamiętamy, że idąc np. na 

zakupy, też powinniśmy osłaniać skórę równie wysoki-
mi filtrami. W mieście musimy chronić skórę nie tylko 
przed promieniami UV padającymi z góry, ale także 
tymi odbitymi od betonu czy asfaltu. Odbijają one od 
20 do 40% promieni słonecznych, czyli porównywal-
nie do wody. Trudno się przed słońcem schować, bo 
promieni UVA nie zatrzymują chmury ani szyby. Dla-
tego niezależnie od tego, czy wakacje spędzamy na 
plaży, czy w mieście kremy do codziennej pielęgnacji 
albo podkłady koniecznie powinny zawierać filtr prze-
ciwsłoneczny.

LETNI SMOG
Wrogiem skóry jest też smog, czyli mieszanina szko-
dliwych substancji zawieszonych w powietrzu. Zagra-
ża nam nie tylko jesienią i zimą, ale także latem, kiedy 
to za jego powstawanie winę ponosi  m.in. wzmożo-
ny ruch samochodowy. Do tego dochodzi tzw. smog 
fotochemiczny, który jest wynikiem utleniania tlenków 
azotu pod wpływem słońca. Wchodzi on w reakcję 
z  zewnętrzną warstwą skóry i powoduje utlenianie li-
pidów. Niekontrolowana ekspozycja na słońce oraz 
przebywanie na powietrzu gęstym od dymów i spalin 
sprzyja powstawaniu wolnych rodników. Rezultat to 
pogłębianie się zmarszczek, utrata jędrności i  prze-
suszenie skóry.

NA

JAK DBAĆ LATEM O SKÓRĘ 
Z PRZEBARWIENIAMI? 
U osób, które mają problem 
z przebarwieniami, najważ-
niejszym krokiem w pielę-
gnacji skóry jest stosowanie 
kremów z filtrem ochronnym 
SPF 50. Wskazana jest rów-
nież dodatkowa ochrona 
twarzy w postaci czapki 
z daszkiem czy kapelusza. 
W ciepłe dni warto również 
rezygnować z perfum 
– szczególnie zawierających 
olejek bergamotowy. W kon-
takcie ze słońcem mogą 
powodować nieestetycz-
nie plamy na dekolcie. Do 
składników aktywnych, po 
które możemy bezpiecz-
nie sięgnąć latem w celu 
pielęgnacji skóry skłonnej do 
przebarwień, zaliczamy m.in. 
kwas azelainowy, kwas feru-
lowy, witaminę C, arbutynę, 
niacynamid.

›
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Przechowywania w chłodniejszych miejscach 
wymagają na pewno preparaty z witaminą C 
i retinolem. Produktem, który powinien trafić do 
lodówki, jest krem pod oczy. Zimny kosmetyk 
zwęża naczynia krwionośne i wspomaga redukcję 
zaczerwienień oraz obrzęków. Do lodówki nale-
ży włożyć też wszystkie kosmetyki organiczne, 
a  więc naturalne, które z uwagi na brak konser-
wantów nie są zbyt trwałe.  Używanie schłodzo-
nych kosmetyków działa antyświądowo, gdyż 
skóra nie może odczuwać świądu i chłodu jed-
nocześnie, czyli efekt chłodzenia przebija uczucie 
swędzenia. Poza lodówką powinny pozostać ko-
smetyki z silikonami, woskami, olejkami, podkła-
dy, tusze do rzęs, kredki, lakiery do paznokci.

CZY MOŻNA 
PRZECHOWYWAĆ 

KOSMETYKI  
W LODÓWCE?
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reklama

SVR TOPIALYSE HUILE LAVANT, 400 ML

Olejek do mycia

Miceralny olejek do ciała, którego formuła 
opiera się na ultra delikatnych micelach 
– surfaktantach przeznaczonych do 
oczyszczania nawet najbardziej delikatnej 
skóry oraz do ochrony przed jej wysuszaniem. 
Skuteczność udowodniona klinicznie: zapewnia 
nawilżenie przez 24 godziny.

Polecany do codziennej pielęgnacji skóry 
suchej, wrażliwej i atopowej noworodków oraz 
osób dorosłych.

Kosmetyk

Produkt dostępny w Ziko Dermo  
i drogerii internetowej zikodermo.pl.

JAK SIĘ CHRONIĆ PRZED WOLNYMI 
RODNIKAMI?
Aby zatrzymać pojawianie się wolnych rodników, 
potrzebne są antyutleniacze, inaczej antyoksydanty. 
Jednym z najskuteczniejszych jest witamina C. Jest 
wyjątkowa, ponieważ potrafi się regenerować. Ma 
działanie przeciwzmarszczkowe, dodatkowo wspo-
maga ochronę przeciwsłoneczną i wzmacnia naczy-
nia krwionośne. Witamina C najsilniejsze właściwości 
antyoksydacyjne ma wtedy, gdy występuje w parze 
z innym antyoksydantem – witaminą E. Do substancji 
neutralizujących wolne rodniki zaliczamy też koen-
zym Q10, który działa wewnątrz komórek i jest nie-
zbędny do procesów przetwarzania energii. Dobre 
wyniki w neutralizowaniu wolnych rodników mają 
także wieloskładnikowe związki roślinne, np. polife-
nole. Większość antyoksydantów używamy na dzień, 
kiedy skóra narażona jest na słońce, zanieczyszczenia, 
stres, czyli czynniki sprzyjające powstawaniu wolnych 
rodników. Istnieją jednak takie jak resweratrol (wyciąg 
z winogron), który najskuteczniejszy jest nocą, gdyż 
wspomaga procesy regeneracji skóry. Jeśli wybiera-
my antyutleniacze w formie serum, to nakładamy je 
pod krem z filtrem. 

INTENSYWNE NAWILŻANIE
Słońce powoduje szybkie parowanie wody przez 
naskórek, dlatego po wakacjach często mamy pro-

LETNIA PIELĘGNACJA  
CERY PROBLEMATYCZNEJ

TŁUSTEJ
Jeśli w upalne dni nasza skóra 
sprawia problemy, szybciej się 
przetłuszcza i pojawiają się na niej 
niedoskonałości, to znak, że stosu-
jemy zbyt okluzyjną pielęgnację. 
W gorące dni cera z tendencją do 
przetłuszczania będzie wyglądać 
lepiej, jeśli użyjemy lekkich kre-
mów o działaniu matującym, np. 
z dodatkiem niacynamidu.

NACZYNKOWEJ
Upały to trudny czas dla skóry na-
czynkowej, ponieważ ciepło roz-
szerza naczynia włosowate. Słabe 
często wtedy pękają. Jeśli mamy 
tendencję do pajączków, koniecz-
nie nakładajmy na noc kremy 
o  właściwościach przeciwzapal-
nych (np. z wyciągiem z nasion 
kasztanowca) i uelastyczniających 
naczynka. 
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Filtry się nie sumują. 
Podwójna aplikacja 

preparatu o SPF 15 nie 
nadaje poziomu ochrony 

równego SPF 30. 

URODOWE DOSSIER



Mgiełki do twarzy. Sprawdzą się, gdy potrzebu-
jemy jednocześnie szybkiego odświeżenia i na-
wilżenia. Wiele mgiełek ma w  swoim składzie 
filtry UV.

Woda termalna. Uzupełnia niedobory mikro- 
i  makroelementów, które tracimy podczas po-
cenia się. Pamiętajmy, aby po spryskaniu cery 
osuszyć ją chusteczką, aby woda na skutek paro-
wania nie wyciągnęła ze skóry wilgoci. Niektóre 
wody termalne tego nie wymagają, gdyż są roz-
tworem izotonicznym, respektującym równo-
wagę osmotyczną skóry i błon śluzowych. 

Nawilżająco-kojąca maska do twarzy lub pod 
oczy – najlepiej w płacie lub w postaci, żelowej 
galaretki.  Przed użyciem warto ją schłodzić.

KOSMETYCZKA NA UPAŁY

blem z przesuszoną skórą. Aby temu zapobiec, trze-
ba na bieżąco używać kosmetyków nawilżających. 
Te najnowsze preparaty, stworzone z myślą o lecie, 
mają wyjątkowo lekkie, tzw. sorbetowe konsystencje 
i  orzeźwiające zapachy. Zawierają m.in. nawilżający 
kwas hialuronowy, ochronny skwalan, betainę, alfa-
glukan oraz betaglukan. Warto wybrać żelową for-
mułę, która gwarantuje błyskawiczną wchłanialność. 
Oprócz kremów dobrze jest sięgnąć po serum, maski 
i spraye o silnym działaniu nawilżającym. Duży po-
ziom zanieczyszczeń powietrza latem powoduje, że 
skóra jest niedotleniona. Sprawdzonym rozwiązaniem 
są kremy dotleniające z ozonoidami, czyli stabilnymi 
formami ozonu. Składniki te uwalniają tlen w kontak-
cie ze skórą, pobudzają działanie fibroblastów i przy-
wracają ochronny film hydrolipidowy.

ORZEŹWIAJĄCY POWIEW ŚWIEŻOŚCI 
Z HYDROLATÓW
Działanie odświeżające i chłodzące mają hydrolaty. 
Najbardziej orzeźwiający będzie miętowy, którym 
możemy spryskiwać twarz i ciało o każdej porze dnia. 
Jeśli mamy tłustą skórę, to woda kwiatowa z rozmary-
nu ją oczyści. Dla skóry wrażliwej, suchej lub delikatnej 
idealna jest woda różana lub rumiankowa, gdyż koi, 
zmiękcza oraz nawilża bez podrażnień. Woda z kwiatu 
pomarańczy orzeźwia, ściąga i odświeża każdy rodzaj 
skóry. Latem możemy również użyć hydrolatu z gera-
nium, lawendy, czarnej porzeczki lub bławatka. Naj-
częściej sięgamy po hydrolaty między oczyszczaniem 
twarzy a aplikacją kremu. Mogą uzupełnić działanie 
oczyszczające, ale przede wszystkim mają przywrócić 
skórze lekko kwaśny odczyn.

DLA OCHŁODY 
Niektóre substancje chemiczne mają zdolność bez-
pośredniego wpływania na receptory czucia zimna, 
wywołując jednocześnie przyjemnie uczucie chłodu. 

reklama

Produkt dostępny w Ziko Dermo  
i drogerii internetowej zikodermo.pl.

NUXE HUILE PRODIGIEUSE® 
FLORALE, 100 ML

Suchy olejek do twarzy, ciała 
i włosów

Kultowy produkt pielęgnacyjny 
Nuxe z siedmioma cennymi 
olejkami roślinnymi ujawnia 
teraz nową wersję o kwiatowym 
i delikatnym zapachu. Działa 
przeciwutleniająco, chroni przed 
zanieczyszczeniami i zmniejsza 
widoczność rozstępów.

Kosmetyk

LETNIA PIELĘGNACJA  
CERY PROBLEMATYCZNEJ

›



1Zapominanie o ochronie przeciwsłonecznej 
ust.  Są one niezwykle podatne na uszkodzenia 
spowodowane promieniowaniem UV i oparze-

niami słonecznymi. Brakuje im melaniny, którą wytwa-
rza skóra, aby się chronić, a połysk balsamów do ust 
i błyszczyków w rzeczywistości bardziej przyciąga szko-
dliwe promienie UV.

2Nieużywanie kremów z filtrem do twarzy w po-
chmurny dzień. Szkodliwe promieniowanie UVA/
UVB dociera do skóry twarzy nieustannie, nawet 

gdy nie odczuwamy tego na skórze. Promienie sło-
neczne powodują fotostarzenie, którego wynikiem 
jest pogłębienie się zmarszczek i przyspieszone wysu-
szanie się skóry.

3Brak złuszczania skóry. Latem naskórek ma ten-
dencję do wysuszania i łuszczenia, szczególnie 
gdy wiele godzin spędzamy na słońcu. Dlatego 

raz lub dwa razy w tygodniu warto wykonać peeling 
całego ciała i twarzy. Natomiast nie jest wskazane pod-
dawanie się zabiegom mikrodermabrazji, kuracjom na 
bazie kwasów i stosowanie kremów z ich dodatkiem 
tuż przed urlopem. To uwrażliwia skórę na słońce 
i może doprowadzić do powstania przebarwień.

4Zimny prysznic w upalny dzień. Wybierzmy 
raczej letni. Organizm broni się przed zimnem 
i  podwyższa temperaturę. Będziemy się wtedy 

bardziej pocić. Przy wyborze żelu pod prysznic zwróćmy 
uwagę na jego działanie nawilżające i odświeżające. l

Najpopularniejszym składnikiem chłodzącym jest 
mentol. Pozyskiwany jest z różnych gatunków mięty, 
najczęściej jednak z mięty pieprzowej. Ma nie tylko 
działanie chłodzące, ale też przeciwzapalne, znie-
czulające i redukujące podrażnienia błon śluzowych. 
Dzięki działaniu przeciwświądowemu mentol sto-
sowany jest w kosmetykach po opalaniu, gdzie naj-
częściej występuje razem z łagodzącym aloesem lub 
alantoiną.

KOSMETYKI DLA SPORTOWCÓW 
I NIE TYLKO
Podczas uprawiania letnich sportów na powietrzu wię-
cej się pocimy. Najlepiej sięgnąć po antyperspirant, 
który oprócz substancji redukujących liczbę drobno-
ustrojów na skórze zawiera związki zmniejszające po-
tliwość. Wbrew obiegowym opiniom antyperspiranty 
nie zaburzają termoregulacji ciała. 

Błędy w letniej 
pielęgnacji

JAKA PORCJA KREMU 
Z FILTREM ZAPEWNIA ODPO-
WIEDNIĄ OCHRONĘ?
Należy nakładać 2 mg kremu 
z filtrem na 1 cm2 skóry. Na 
twarz będzie to porcja zbliżo-
na wielkością do ziarna fasoli. 
Z badań wynika jednak, że 
używamy na ogół 4-krotnie 
mniej. W praktyce oznacza to, 
że jeśli zaaplikujemy 4-krot-
nie mniej kremu SPF 50, 
to otrzymujemy ochronę  
rzędu SPF 15. Jeśli natomiast 
zastosujemy 15, to uzyskamy  
ochronę poniżej SPF 6. Warto 
więc stosować wyższe SPF-y.

reklama

SVR SUN SECURE BLUR SPF50+ 50 ML

Brzoskwiniowy mus do twarzy z SPF 50+

Zapewnia bardzo wysoką ochronę 
przeciwsłoneczną. Stanowi znakomitą bazę 
pod makijaż, ujednolica cerę, nadając jej 
delikatne, jedwabiste wykończenie. Zapewnia 
ochronę przed wszystkimi rodzajami 
promieniowania: UVB + UVA + światło widzialne 
+ podczerwone. 

SVR SUN SECURE APRES-SOLEIL SPRAY, 200 ML

Odświeżająca lekka mgiełka

Intensywnie nawilża i regeneruje skórę oraz koi 
wszelkie podrażnienia słoneczne. Idealna dla całej 
rodziny: niemowląt, dzieci i dorosłych. 

Kosmetyki 

Produkty dostępne w Ziko Dermo  
i drogerii internetowej zikodermo.pl.
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URODOWE DOSSIER

Kosmetyki nawilżające stworzone 
z myślą o lecie mają wyjątkowo 
lekkie, tzw. sorbetowe 
konsystencje i zachwycają 
orzeźwiającymi zapachami.  



Błędy w letniej 
pielęgnacji

100%
FILTRÓW MINERALNYCH

WYRÓB MEDYCZNY OPARTY NA NATURALNYCH OLEJACH

MINERALNY KREM 
OCHRONNY MED+
SPF 50+
do twarzy i ciała
OD 1. DNIA ŻYCIA

▪  Formuła oparta na 100% fi ltrach mineralnych tworzy barierę ochronną przed intensywnym 
nasłonecznieniem i czynnikami zewnętrznymi, utrzymując odpowiednie nawilżenie skóry.

▪  Minimalizuje przenikanie w głąb skóry szkodliwego promieniowania UVA/UVB.

▪  Zmniejsza ryzyko poparzeń słonecznych, odczynów fotoalergicznych, zapobiega 
powstawaniu i nasilaniu się suchości oraz AZS.

Producent: Dr Irena Eris S.A. | Podmiot prowadzący reklamę: Dr Irena Eris S.A.

Wskazania: Mineralny krem ochronny poprzez swoje działanie barierowe, zapobiega zmianom skórnym wywołanym przez czynniki zewnętrzne [promie-
niowanie UVA/UVB, wiatr, mróz]. Wskazany jest dla pacjentów z AZS oraz dla osób ze skórą wrażliwą, atopową, podatną na alergie na promienie sło-
neczne i fi ltry chemiczne. Przeznaczony do codziennego stosowania do twarzy i ciała. Rekomendowany dla dzieci i dorosłych bez ograniczeń wiekowych.

To jest wyrób medyczny. Używaj go zgodnie 
z instrukcją używania lub etykietą.



Co roku producenci zaskakują nas nowymi 
kategoriami kosmetyków. Czym serum 
różni się od koncentratu czy boostera? 
Wyjaśniamy, co się kryje pod tymi nazwami 
i jak stosować tego rodzaju preparaty.

ELIKSIR?

WARTO WIEDZIEĆ

Serum, które nakładamy 
na noc, ma bogaty skład 
i mocne działanie. To 
dlatego, że nasza skóra jest 
o tej porze nastawiona na 
regenerację. Często serum 
nocne ma konsystencję 
olejku. Możemy dodatkowo 
nałożyć na nie krem, ale nie 
jest to obowiązkowe.SERUM, 

KONCENTRAT, 
BOOSTER, A MOŻE

NASZ  
EKSPERT
dr n. med. Ewa Żabińska 
dermatolog,  
Centrum Medycyny 
Estetycznej „Czas 
Kobiety”, Kraków
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K 
 
osmetyki typu serum, booster lub esen-
cja to preparaty skoncentrowane, boga-
te w składniki aktywne, które różnią się  
między sobą konsystencją i sposobem 

aplikacji. Stanowią uzupełnienie podstawowej ruty-
ny pielęgnacyjnej i często wzmacniają skuteczność 
innych kosmetyków. Moda na stosowanie dodatko-
wych etapów pielęgnacji pochodzi z Korei. To wła-
śnie Azjatki słyną z wieloetapowej pielęgnacji, która 
ma maksymalizować końcowy efekt. Zanim zdecydu-
jemy, który preparat jest dla nas odpowiedni, warto 
poznać, czym się różnią.

Serum
To najpopularniejszy kosmetyk do zadań specjalnych 
o dość wysokim stężeniu składników aktywnych. Od-
powiada na szczególne potrzeby cery lub zwalcza 
konkretny problem. Jego działanie zazwyczaj jest wi-
doczne już po 2-3 tygodniach. Działa silniej niż krem, 
choć ma z reguły lżejszą konsystencję. Używamy go 

jako kuracji, gdy skóra potrzebuje dodatkowego na-
wilżenia czy ukojenia lub na co dzień, by ją wzmoc-
nić. Serum nakładamy zawsze pod krem, ponieważ 
w jego składzie na ogół nie ma filtrów UV. Stosuje się 
je na całą twarz bądź na poszczególne okolice, tam, 
gdzie cera tego wymaga, np. pod oczy czy wokół 
ust. Po 45. urodzinach powinniśmy wprowadzić je na 
stałe do codziennej pielęgnacji, gdyż dojrzała skóra 
potrzebuje intensywnej stymulacji.

Koncentrat
Jak sama nazwa wskazuje, koncentraty wyróżniają się 
spośród innych preparatów najwyższym stężeniem 
składników aktywnych. Przewyższają w tym serum, 
boostery i esencje. Koncentraty mogą mieć formę 
ampułek lub kropli, które dozujemy za pomocą pi-
petki. Możemy je nakładać np. na noc lub w ciągu 
dnia jako minizabieg. Są to kosmetyki ukierunkowa-
ne na konkretny problem skóry. Dlatego aplikujemy 
je doraźnie, gdy potrzebujemy osiągnąć konkretny 
efekt w pielęgnacji. Podobnie jak maskę, koncentraty 
stosujemy co kilka dni.  

Co wybrać: balsam, mleczko, mus, a może ma-
sło? Masło do ciała jest najgęstsze, więc jego 
konsystencja jest najcięższa. Pozostawia na 
skórze tłusty film i dłużej się wchłania, jednak 
dzięki temu zawarte w nim składniki aktywne 
dłużej działają na skórę i docierają do głęb-
szych jej warstw. To doskonały kosmetyk do 
pielęgnacji skóry suchej i wymagającej silnej 
regeneracji. Z  kolei balsam do ciała ma nie-
co lżejszą konsystencję i dzięki temu zawiera 
zwykle więcej substancji aktywnych oraz od-
żywczych niż mleczko, ale jest w nie uboższy 
niż masło. Jest  też bardziej wydajny niż ma-
sło. Wielką zaletą balsamów jest to, że nie po-
zostawiają na skórze tłustego filmu. A czym 
wyróżniają się musy? Przede wszystkim lek-
ką, puszystą konsystencją. Musy to kosmetyki 
o bogatym składzie zawierające nawilżające 
olejki oraz substancje łagodzące i witaminy. 
Zadbają nie tylko o naszą skórę, ale również 
rozpieszczą zmysły zapachem owoców. Mlecz-
ka do ciała to najlżejsze kosmetyki. W ich skła-
dzie znajduje się głównie woda oraz pomoc-
nicze substancje nawilżające (proteiny, lipidy, 
witaminy, wyciągi roślinne). Mleczko wchłonie 
się natychmiast po aplikacji, nie obciąży skóry 
i nie pozostawi na niej tłustej warstwy.

MASŁO CZY MUS? 
DOBIERZ KONSYSTENCJĘ 

DO POTRZEB SKÓRY.

reklama

Produkt dostępny w Ziko Dermo  
i drogerii internetowej zikodermo.pl.

Koncentraty to kosmetyki, 
które są ukierunkowane na 
konkretny problem skóry. 
Stosujemy je doraźnie.

NUXE MERVEILLANCE LIFT, 50 ML

Liftingujący krem do skóry mieszanej

Po zastosowaniu skóra jest jędrniejsza, wydaje się widocznie 
młodsza. Krem dzięki pudrowej konsystencji jest idealny 
dla skóry normalnej i mieszanej, zapewniając „nieskazitelne” 
wykończenie.

Kosmetyk

›
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Booster
Ta nowa kategoria kosmetyków ma za zadanie przede 
wszystkim „podkręcić” działanie preparatu nakłada-
nego po nim i zintensyfikować naturalne procesy na-
prawcze oraz ochronne zachodzące w skórze. Booster 
możemy aplikować na różne sposoby: bezpośrednio 
na skórę (po tonizacji i tuż przed serum czy kremem) 
lub razem z kremem, np. mieszając oba kosmetyki ze 
sobą. Musimy pamiętać, że preparat ten nie zastępuje 
innych kosmetyków. Należy traktować go jako doda-
tek, który wzmacnia działanie kremu. Skład kosmetyku 
jest zazwyczaj dosyć minimalistyczny, gdyż ma on bar-
dzo precyzyjne działanie. Jednym z najpopularniej-
szych jest booster potęgujący działanie kosmetyków 
anti-aging. Przeciwzmarszczkowe boostery zawierają 
zazwyczaj retinol lub inne pochodne witaminy A.

Eliksir
Nie chodzi o kategorię kosmetyku, lecz nazwę, która 
może odnosić się zarówno do kremu, jak i serum czy 
esencji. Firmy kosmetyczne stosują nazwę eliksir, by 
podkreślić wyjątkowe działanie danego prepara-
tu. Dlatego w tym przypadku nie ma konkretnych 
zaleceń dotyczących aplikacji.

Esencja
Azjatki traktują esencję jako jeden z ważniejszych kro-
ków w pielęgnacji twarzy. To kosmetyk, który jest „po-
mostem” pomiędzy etapem oczyszczania skóry a jej 
właściwą pielęgnacją. Zaletą esencji do twarzy jest to, że 
pozwala na lepsze wchłanianie się innych kosmetyków. 
Ma płynną konsystencję i jest znacznie lżejsza niż serum. 
Nakłada się ją po oczyszczeniu i stonizowaniu skóry, ale 
przed nałożeniem serum oraz kremu. Esencja może też 
zastąpić tonik, ponieważ pełni podobną funkcję, cho-
ciaż ma od niego bogatszy skład. Zadaniem kosmety-
ku jest przede wszystkim nawilżanie, a  także wsparcie 
procesów regeneracyjnych skóry. Docenią ją zwłaszcza 
osoby o cerze suchej i poszarzałej.

Primer
To rodzaj bazy pod inne kosmetyki. Primer aplikuje-
my po zakończeniu pielęgnacji, a przed rozpoczę-
ciem makijażu. Profesjonalne makijażystki na sesjach 
zdjęciowych uważają go nawet za pierwszy etap 
makijażu, który przygotowuje skórę do nałożenia ko-
rektora i podkładu. Dzięki aplikacji primera kosmetyki 
te lepiej się rozprowadzają, dłużej trzymają na twa-
rzy, a  przy tym nie zbierają w zmarszczkach i zagłę-
bieniach. Primer wygładza skórę twarzy, zwęża pory 
i tworzy cieniutką warstwę, która doskonale absor-
buje kolorowe kosmetyki. Istnieją oddzielne primery 
do stosowania na całą twarz, a także na powieki, usta, 
a nawet pod tusz do rzęs. l

reklama

SVR AMPOULE C 20%, 30 ML 

Antyoksydacyjne serum do twarzy 
w ampułce 

20% stabilizowanej witaminy C przywraca 
skórze blask w 7 dni. Zamknięta w formie 
dermatologicznego serum chroni przed 
stresem oksydacyjnym spowodowanym 
przez promienie UV, stres, palenie, 
zanieczyszczenie itp. Rozświetla skórę, 
przywraca jej zdrowy blask oraz redukuje 
oznaki starzenia się.

Wskazania: dla skóry pozbawionej 
blasku, matowej, z oznakami zmęczenia, 
o nieregularnym kolorycie; zmarszczki.

Kosmetyk

Produkt dostępny w Ziko Dermo  
i drogerii internetowej zikodermo.pl.

Skład boostera jest zazwyczaj 
minimalistyczny, gdyż ma on bardzo 
precyzyjne działanie. 

Jest to kosmetyk o płynnej konsystencji, 
który powstaje podczas destylacji części lub 
całości roślin parą wodną. W hydrolatach 
zawarte są substancje aktywne roślin, z któ-
rych zostały one przygotowane. Znajdziemy 
w nich wiele czynnych substancji: hormonów 
i enzymów roślinnych, witamin oraz minera-
łów. Hydrolaty roślinne, których pH jest moc-
no zbliżone do naturalnego odczynu skóry, 
stosujemy podczas demakijażu, oczyszczania 
skóry lub jej nawilżenia tuż przed nałożeniem 
olejku lub kremu. Niektóre firmy proponują 
hydrolaty w formie sprayu, co ułatwia ich roz-
prowadzanie. Można też nanosić je na wacik, 
którym następnie przecieramy twarz. Hydro-
laty są bogate m.in. we flawonoidy, antyok-
sydanty, aldehydy, sole mineralne i  fenole. 
Dzięki temu ich działanie jest wszechstronne 
i możemy je z powodzeniem stosować do co-
dziennej pielęgnacji.

Hydrolat
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Czy w przypadku cery wrażliwej można stoso-
wać skoncentrowane kosmetyki, takie jak serum 
czy koncentrat? 
Pielęgnacja cery wrażliwej, która ma skłonno-
ści do podrażnień czy powstawania naczynek 
nie jest łatwa, gdyż może negatywnie re-
agować na wiele czynników: niskie i wysokie 
temperatury, zanieczyszczenia środowiska, 
detergenty, środki zapachowe itp. Nie jeste-
śmy w stanie wyeliminować ich wszystkich, 
ale możemy ograniczyć ich działanie. W przy-
padku cery wrażliwej potrzebne są zarówno 
substancje łagodzące, jak i przeciwzapalne. 
Na rynku kosmetycznym istnieje wiele serum 
czy koncentratów dedykowanych takiej skórze 
i moim pacjentom polecam sięgać właśnie po 
nie. Najlepsze serum to takie, które wzmocni 
naturalne mechanizmy obronne skóry, a przy 
okazji ją nawilży oraz złagodzi podrażnienia. 
Pamiętamy, zawsze najważniejszy jest skład 
kosmetyków. Substancje, których warto szu-
kać w produktach do pielęgnacji skóry wrażli-
wej to: pantenol, alantoina, betaina, kwas hia-
luronowy, NMF, ceramidy, oleje oraz skwalan.

EKSPERT RADZI

Produkt dostępny w Ziko Dermo  
i drogerii internetowej zikodermo.pl.

reklama

SVR HYDRALIANE LÉGERE, 40 ML 

Krem do twarzy lekki intensywnie 
nawilżający 

Zawiera 60% wody dostosowanej 
fizjologicznie, zapewnia 24-godzinne 
nawilżanie, komfort skóry (nieustannie 
dostarcza do komórek niezbędną 
wodę). Idealnie się rozprowadza 
i szybko wchłania, pozostawiając 
promienną oraz matową skórę. Krem jest 
niekomedogenny (nie zatyka porów) 
i hipoalergiczny. Doskonała baza pod 
makijaż. 

Kosmetyk

Esencja może zastąpić tonik, 
ponieważ pełni podobną 
funkcję, chociaż ma od niego 
bogatszy skład. 

JAK DOBRAĆ PRIMER?
Bazę, czyli primer pod ma-
kijaż dobieramy pod kątem 
typu i potrzeb skóry. Jeśli ma 
ona  tendencję do przetłusz-
czania, wybierzmy kosmetyk 
o działaniu matującym. Skóra 
dojrzała doceni bazę wygła-
dzającą, a szarej i zmęczonej 
przyda się rozświetlająca. 
W przypadku pękających 
naczynek sprawdzi się primer 
z dodatkiem korygujących 
pigmentów. 

CIEKAWE
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Kanapki, wrapy, burgery doskonale 
sprawdzą się na pikniku, w czasie 
podróży czy na letnim przyjęciu. 
Polubią je też weganie, bo coraz 
częściej zamiast mięsa stosuje się 
jego roślinne zamienniki i sezonowe 
warzywa, dzięki którym stają się 
zdrowym, dietetycznym daniem! 

BURGERY MINI Z KOMOSY  
RYŻOWEJ

Składniki 
3 minibułeczki do burgerów, 3 liście 
sałaty, 1 pomidor, 1 czerwona cebula,
garść kiełków z rzodkiewki, 
1 łyżka majonezu

Burgery z komosy ryżowej
200 g komosy ryżowej, 1 cebula,
1 ząbek czosnku, 150 g białej 
fasoli z puszki, 1 łyżka oleju

Przygotowanie 
Komosę ryżową ugotować. Fasolę odsączyć z zalewy 
i  rozgnieść widelcem. Dodać przestudzoną komosę, 
przeciśnięty przez praskę czosnek i drobno pokrojoną 
w kostkę cebulę. Posolić i popieprzyć do smaku. Z masy 
uformować burgery i smażyć na oleju. Bułki przekroić na 
pół i zgrillować na patelni. Posmarować majonezem. Na 
jedną połowę bułki położyć liść sałaty, burgera, plasterki 
pomidora i cienko pokrojonej cebuli. Posypać kiełkami 
i przykryć drugą częścią bułki. 

Trudność: średnie

Czas przygotowania: 40 minut   
Wartości  
odżywcze  
potrawy  
w 100 g:

około 150 kcal

5,9 g białka

25,9 g 
węglowodanów

3,0 g tłuszczów

NIECO
COMAŁE
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TORTILLA Z WARZYWAMI,  
SEREM I SOSEM TATARSKIM

Składniki
2 placki tortilli, 300 g zielonych 
szparagów, 1 awokado, 1 pomidor,
50 g zielonego groszku, 2 plastry
sera topionego, 2 liście sałaty

Sos tatarski
1 łyżka marynowanych kaparów, 
1/2 czerwonej cebuli, 1 ogórek 
konserwowy, 1 łyżka posiekanego 
szczypiorku, 100 g majonezu

Przygotowanie
Przygotować sos tatarski. Kapary, ogórka, cebulę drob-
no posiekać. Dodać majonez i szczypiorek, wymieszać. 
Szparagi oczyścić i wrzucić do lekko osolonego wrzątku. 
Gotować 8 minut. Przestudzić. Ugotować zielony groszek. 
Tortille opiec na patelni. Przestudzić. Posmarować sosem 
tatarskim. Na tortilli ułożyć liść sałaty, plaster sera, szpara-
gi, awokado pokrojone w plastry, plastry pomidora bez 
gniazd nasiennych i pestek. Posypać zielonym groszkiem 
i dokładnie zawinąć. 

Trudność: łatwe

Czas przygotowania: 30 minut   
Wartości  
odżywcze  
potrawy  
w 100 g:

około 150  kcal

3,34 g białka

9,1 g 
węglowodanów

11,6 g tłuszczów

Składniki
2 placki tortilli, 1/2 papryki  
czerwonej, 1/2 papryki żółtej,  
1/2 świeżego 
ogórka, 4 liście sałaty

Przygotowanie
Placki tortilli opiec na patelni. Na prze-
studzone ułożyć liście sałaty. Warzywa 
pokroić w słupki i ułożyć na sałacie. 
Brzegi tortilli zawinąć do środka tak, by zawartość nie wy-
dostawała się ze środka.

SALSA
Dodatkiem do większości dań z tortillą jest salsa. To 
smaczny i łatwy w przygotowaniu sos warzywny z do-
datkiem aromatycznych ziół oraz przypraw. Najpopu-
larniejsza jest salsa pomidorowa, ale równie smaczne są 
salsa cruda z surowych warzyw, salsa roja z gotowanych 
warzyw i salsa guacamole na bazie awokado. 

WRAPY Z TORTILLI  
Z WARZYWAMI
Trudność: łatwe

Czas przygotowania: 15 minut   Wartości  
odżywcze  
potrawy  
w 100 g:

około 130 kcal

7,8 g białka

2,06 g 
węglowodanów

2,8 g tłuszczów

48 CZAS NA ZDROWIE

ZE SMAKIEM



KANAPKA Z GUACAMOLE,  
POMIDORAMI, RUKOLĄ  
I BEKONEM

Składniki
3 kromki ciemnego pieczywa, 
1 pomidor, garść rukoli, 
2 plastry bekonu

Gusacamole
1 awokado, 1 szalotka, 
1/2 pomidora, sok z 1/2 limonki, 
1 łyżka posiekanej natki kolendry,
1 ząbek czosnku, 1/3 ostrej 
papryczki, sól, pieprz

Przygotowanie
Awokado przekroić na pół. Wyjąć pestkę i wydrążyć 
miąższ. Rozgnieść widelcem. Szalotkę pokroić w drob-
ną kostkę, pomidora obrać ze skóry, usunąć pestki 
i również pokroić w kostkę. Roztarte awokado skropić 
sokiem z limonki, dodać szalotkę, pomidor, przeciśnię-
ty przez praskę czosnek, posiekaną papryczkę i natkę 
kolendry. Całość wymieszać. Posolić i popieprzyć 
do smaku. Na kromce rozsmarować jedną część gu-
acamole, na to wyłożyć trochę rukoli, bekon i plaster 
pomidora. Przykryć drugą kromką. Ułożyć kolejną war-
stwę guacamole, rukoli, bekonu i pomidora. Całość 
przykryć trzecią kromką.

Trudność: łatwe

Czas przygotowania: 30 minut 
Wartości  
odżywcze  
potrawy 
w 100 g:

około 115 kcal

0,2 g białka

15,2 g 
węglowodanów

5,3 g tłuszczów

MEKSYKAŃSKA QUESADILLA 
Z KURCZAKIEM, KIEŁBASĄ 
CHORIZO 

Składniki
2 duże tortille, 100 g kiełbasy 
chorizo, 100 g piersi z kurczaka, 
1/2 czerwonej papryki, 200 g sera 
cheddar, 100 g kukurydzy z puszki,
1 czerwona cebula, 4 plasterki 
papryki jalapeno

Przygotowanie
Pierś kurczaka i kiełbasę pokroić w niewielką kostkę. Roz-
grzać patelnię i przesmażyć na niej najpierw kiełbasę, 
a potem kurczaka. Przełożyć do miski. Paprykę pokroić 
w kostkę, a cebulę w piórka. Ser zetrzeć na tarce o gru-
bych oczkach i podzielić na dwie części. Kukurydzę od-
sączyć z zalewy. Na tortilli rozłożyć ser, a następnie kur-
czaka z kiełbasą, paprykę, kukurydzę, cebulę i jalapeno. 
Na koniec posypać drugą częścią sera. Przykryć drugim 
plackiem tortilli. Quesadillę położyć na patelni, docisnąć 
dłonią i obciążyć czymś ciężkim, np. deską do krojenia. 
Gdy ser zacznie się rozpuszczać, przełożyć na drugą stro-
nę. Zdjąć z patelni i pokroić na cztery części. 

Trudność: łatwe

Czas przygotowania: 30 minut Wartości  
odżywcze  
potrawy 
w 100 g:

około 220 kcal

13,4 g białka

8,5 g 
węglowodanów

14,7 g tłuszczów

CZAS NA ZDROWIE 49
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Zaczynam dzień… zawsze od czarnej kawy. 
I zawsze mój partner prawi mi morały, że to 
niezdrowo. A ja uwielbiam kawę na czczo, 
potrzebuję czasu, aby rozchodzić życie…

Nie wyobrażam sobie dnia bez… niestety 
bez samochodu, bo dużo się przemieszczam. 
Wiosną i latem zamieniam go na skuter lub 
motocykl. 

Odpoczywam… w domu, ogrodzie, na tara-
sie, ale też uprawiając sport. Głowa najbardziej  
relaksuje się, gdy gram w tenisa, bo skupiam 
się na piłce. Odpoczywam również na mojej 
sofie, bo od razu zamykają mi się oczy.

Mój dom rodzinny kojarzy mi się z… bardzo dobrym 
pieczywem. Gdy tam wyjeżdżam, rzucam się na kanap-
kę z dobrymi masłem i pomidorem. 

Najpiękniejsze wspomnienie z dzieciństwa… na rowe-
rze z koleżankami i kolegami z ulicy. Mieliśmy rowerową 
bandę, jeździliśmy i kombinowaliśmy.

Gdybym mogła spotkać siebie 18-letnią, to… pewnie 
obejrzałabym się dokładnie, a potem zaczęłabym się 

porównywać do mojej 19-letniej córki. Może ktoś już 
pracuje nad tym, żeby spotkać siebie sprzed lat?

Swoje dzieci wychowuję… na dobrych, fajnych ludzi, 
żeby mieli pasje i zainteresowania. Aby budziła ich 
codziennie ciekawość świata.

Poczułam się dorosła… gdy zarobiłam pierwsze 
pieniądze. Szybko poszłam do pracy i wydawało mi 
się, że pieniądze dadzą mi niezależność, co oznaczało 
dorosłość.

Gdybym mogła raz jeszcze wybrać zawód… niczego 
nie żałuję.  Ale na pewno chciałbym mieć fach w ręku, 
który przydałby mi się nawet na końcu świata. Produ-
kowanie programów telewizyjnych, seriali czy praca 
dziennikarska jest OK, ale niekoniecznie można tak 
pracować wszędzie. 

Decyzja, która miała największy wpływ na moje życie…  
że to ja sama będę reżyserką własnego życia, a nie, że 
ktoś podejmuje decyzje za mnie.

Mój największy sukces… moje dzieci. To, że starsza córka 
zdała już maturę i studiuje, a czterolatek codziennie 
z powodzeniem odkrywa świat.

W innych ludziach podziwiam… cierpliwość, konse-
kwencję, ale i upór.

Irytuje mnie… „gdy ktoś wolno chodzi” i to właśnie 
sformułowanie dla mnie wiąże się z człowiekiem, który 
mało ogrania, mało umie załatwiać i wszystko, co robi, 
robi za wolno. 

Przyjemność sprawia mi… jazda na motocyklu, a ostat-
nio też bieganie. Uczę się tego i coraz to przyjemniejsze.

Żałuję… nie żałuję w dłuższej perspektywie! Jeśli coś 
mi nie wychodzi, to staram się wyciągnąć szybko lekcję 
i iść do przodu. Nie dłubię w tym, co mi nie wyszło, nie 
rozkminiam, skupiam się na przyszłości.

Komplement, który sprawia mi przyjemność… „Ale 
schudłaś”. Choć rzadko słyszę, ale wszystko przede mną. 
Pracuję nad tym.

Małżeństwo dla mnie… nie jestem żoną przynajmniej 
od 10 lat i nie wybieram się za mąż. Może zraziłam się do 
tej instytucji. W instytucji zawsze ktoś musi być peten-
tem, więc ja podziękuję!

Przed zaśnięciem… robię sobie rachunek sumienia. To 
pozwala mi zamknąć dzień, ale i otworzyć się na kolejny 
z czystym kontem. l

ŻYCIAJESTEM REŻYSERKĄ 
WŁASNEGO
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Odeta Moro 
Dziennikarka, 
prezenterka, 
producentka 

telewizyjna. Pracuje 
w Radio Złote 

Przeboje i Onet 
Rano. Mama 

dwójki dzieci: Soni 
i Lwa. Założycielka 
i prezeska Fundacji 

„Szczęśliwe 
Macierzyństwo”. 

Ma 45 lat.

50 CZAS NA ZDROWIE

KWESTIONARIUSZ



pielęgnuje nie filtruje

Podziel się opinią



Biegunka?

Lenodiar przeciwdziała biegunce.   
Zmniejsza biegunkę i normalizuje 
konsystencję kału, sprzyjając szybkiemu 
przywróceniu równowagi funkcji 
jelitowych. 

Dzięki synergii dwóch działań, produkt  
ten działa respektując fizjologię  
jelit oraz równowagę flory bakteryjnej,  
nie powodując zaparć.

PEDIATRIC
Od 1. roku życia.

ADULT
Od 12. roku życia.

Z ActitanActitan    
kompleks  
molekularny tanin

W APTEKACH

TO JEST WYRÓB MEDYCZNY    0477
Używaj go zgodnie z instrukcją lub etykietą.

Aboca posiada certyfikat B Corp  
dobrowspolne.aboca.com
Producent: Aboca S.p.A. Società Agricola  
Sansepolcro (AR) - Italia
Dystrybutor: Aboca Polska Sp. z o.o.,  
40-384 Katowice, ul. Ks. Bpa. H. Bednorza 2a-6 - Polska

ROZPUSZCZA SIĘ  
W JEDNEJ ŁYŻCE WODY!

glutenu
bez NATURALNA

BIODEGRADOWALNA
FORMUŁA

W 100%

PRZYJEMNY 
SMAK


