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DRODZY
czytelnicy

»Jestem dobrze zorganizowana, ale czasami w ogdle sobie nie radze. | przyznaje sie do tego.
Nawet przy najlepszej organizacji zawsze moze zdarzy< sie cos, co zaskakuje i rujnuje catg
logistyke” — méwi Marta Zmuda Trzebiatowska, nasza bohaterka oktadkowa (wywiad str. 8).
Kazdemu z nas przydarzajg sie momenty, kiedy ma wszystkiego dos¢: pracy, obowigzkdw,
prywatnych probleméw... Dlatego warto celebrowac kazdg chwile i dobrze rozpoczgcé dzien.
Najlepiej od pysznego, cieptego $niadania (str. 46). Dobra dieta pozwoli nam wzmocnic
odpornose, a to jesieniq szczegdlnie wazne. O tej porze roku trudno unikngé przeziebien, infekcji,
na szczescie mozna sobie z nimi szybko poradzi¢. Zachecamy do przeczytania tekstéw ,, Zwalcz
przeziebienie w 48 godzin” (str. 10) i ,,Jak dziatajg szczepionki” (str. 18). Jesien to takze czas, kiedy
nalezy zadbac o odpowiedniq pielegnacje skory i wtosdw. To tez dobra pora na zmiany. My juz je
wprowadzilismy. Z radosciqg oddajemy w Panstwa rece nowy, odswiezony magazyn.
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CO NOWEGO

JEDZ
GRZYBY
DLA
ZDROWIA!

SEZONOWE POKARMY SA NAJZDROWSZE. Dlate-
go jesienig warto zajadac sie grzybami. Oba-
lono mit, ze stanowiqg tylko dodatek smakowy
do potraw. Dzi§ sq zalecane jako alternatywa
dla miesa. Ze wzgledu na duzg zwartos¢ wita-
min z grupy B — odpowiedzialnych za prawidto-
wq prace uktadu nerwowego — ale tez biatko.
Grzyby zawierajg go sporo, nawet do 4%. tg-
czenie grzybdéw z potrawami zbozowymi (np.
pierogi, makarony, pizza) wzmocnia potencjat
lizyny. Aminokwas ten jest obecny w zbozach
i grzybach, ale osobno w zbyt matych ilo-

sciach. Tymczasem lizyna przyspiesza przyrost
masy mie$niowej oraz regeneracje uszkodzo-

nych tkanek.

TO CIEKAWE

Wedtug dotychczaso-
wych norm spozycie
aspartamu moze byc

szkodliwe, kiedy dorosta
osoba o wadze 60 kg
wypija dziennie

12-36

PUSZEK NAPOJU

z tym stodzikiem.
Ciekawe, jak beda
wygladaty nowe
zalecenia?
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BIALKO: TLUSZCZE:

WEGLOWODANY: WITAMINY:
MINERALY:

Niebezpieczny
aspartam?

MIEDZYNARODOWA AGENCJA BADAN NAD
RAKIEM (IARC) dziatajgca przy Swiatowej
Organizacji Zdrowia (WHO) zapowiada
uznanie aspartamu za potencjalny czynnik
rakotwdrczy. Stodzik ten jest szeroko stoso-
wany jako zamiennik cukru nie tylko w na-
pojach, stodyczach, gumach do zucia, ale
ilekach. Niezaleznie od tego, jakajegoilo$¢
zostanie uznana za szkodliwg, warto juz dzis
starac sie ograniczy¢ stosowane stodzikéw,

Szczepionka na raka

CODIZIENNIE 6 POLEK OTRZYMUJE DIAGNOZE: RAK SZYJKI
MACICY, a 4 umierajg na te chorobe, ktérg wywotuje
wirus brodawczaka ludzkiego HPV. Tymczasem medy-
cyna dysponuje skuteczng metodg zapobiegawczg. To
szczepionka. Udowodniono, ze stanowi ona silng ochro-
ne przed rakiem szyjki macicy, ale tezinnymi nowotwo-
rami zwigzanymi z zakazeniem wirusem HPV. W Polsce
ruszyt powszechny program szczepien przeciw HPV dla
dwodch rocznikéw dziewczat i chtopcdw — 20101 2011.

Zapisz nastolatka na szczepienie poprzez Internetowe
Konto Pacjentalub dzwonigc nainfolinie pod numer 989.

Modne posty
— stare zwyczaje

PASTA | PLYN DO PLUKANIA GUM PAROEX 0,12% CHX

Produkty z serii GUM PAROEX dzigki zastosowaniu
podwadjnego systemu zwalczajgcego ptytke bakteryjng sa
idealnym wyborem dla oséb z wrazliwymi, krwawigcymi
i zaczerwienionymi dzigstami. Dodatkowo doskonale
sprawdza sie przed i po zabiegach chirurgicznych

w jamie ustnej, po ekstrakcji zeba czy osadzeniu
implantu. Potgczenie diglukonianiu chlorheksydyny
(0,12%) i chlorku cetylopirydyniowego (0,05%)
zapewnia niezastgpione dziatanie antyseptyczne.
Przyjemne w smaku, bez alkoholu i gotowe do

uzycia (bez rozcienczania). W pascie dodatkowo
znajdziemy sktadniki rewitalizujgce dziasta jak

panthenol czy aloes.

SWIAT OSZALAL NA PUNK-
CIE POSTU PRZERYWANE-
GO, czyli jadania tylko
w okres§lonym oknie zy-
wieniowym, z dtuzszg
przerwq poszczenia. Taka
dieta pomaga uporac
sie nie tylko z nadwagq,
ale tez stanowi wsparcie
leczenia standw przed-
cukrzycowych. Kolejna
ryzykowna moda diete-
tyczna? Niel Stosowaty ja
z powodzeniem juz nasze
babcie, radzgc: nie jedz
po 18.00. Warto zacho-
wac te zdrowq tradycje.

reklama

PASTA | PLYN DO PLUKANIA GUM ORTHO

MIESO Z PROBOWKI.
Ekologiczne i zdrowe?

Nasza planeta cierpi z powodu masowej
produkcji miesa. Dlatego wegetarianizm
fo juz nie tylko dieta, lecz przejaw wyso-
kiej spotecznej swiadomosci. Problem
w tym, ze czesto trudno nam zrezygno-
wac z miesa. Nauka spieszy z pomoca.
W Polsce ruszyty prace nad produkcja
migsa komodrkowego, czyli hodowane-
go w laboraforium z komoérek odzwierze-
cych. Metoda juz dziata w Azji i Ameryce
Pdtnocnej, gdzie potrawy z takiego mig-
sa sg dostepne komercyjnie w restaura-
cjach. Czy polska kuchnia gotowa jest na
taka rewolucje?

TANIE ODCZULANIE
Znany lek - teraz
bezptatnie

Produkty z serit GUM ORTHO zostaty
opracowane z mysla o pacjentach ze

statym aparatem orfodontycznym. tagodza
podraznienia spowodowane aparatem,
chronig przed proéchnica, wzmacniaja szkliwo
zebdw. Delikatne dziatanie zwalczajace
ptytke bakferyjna zapewnia dodatkowa
ochrone wrazliwych tkanek dzigset. Specjalna
zelowa konsystencja pasty utatwia skuteczne
szczotkowanie zebow. Przyjemny, mietowy
smak pozosfawia uczucie odswiezenia.

Kiedy wracajg chtodne dni i spedza-
my coraz wiecej czasu w zamknietych
pomieszczeniach, wraca tez problem
alergii na roztocza kurzu domowego. Za-
mieszkuja one obicia mebli, dywany czy
posciel. Jest jednak dobra wiadomos¢:
od lipca tego roku objeto refundacja lek
sfosowany do odczulania (doustna im-
munoterapia) w alergii na roztocze kurzu

ktére mogg negatywnie wptywac na cen-
ng flore jelitowq — bastion naszej odpornosci
i straznika dobrej przemiany materii.

Rekomendowane przez lekarzy
ortodontow w catej Europie.

domowego. Lek jest w Polsce dostepny
od dawna, jednak dopiero teraz bedzie
finansowany przez budzet panstwa.
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WYWIAD

Stucham

intuicj

30O ONAMNIE NIE ZAWOD/Z

Marta Zmuda Trzebiatowska, spetniona aktorka, szczesliwa zona i mama. Udaje
sie jej faczy¢ prace zawodowa z zyciem osobistym. Nie boi sie opowiadad
szczerze o swoim zyciu, dawnych kompleksach i drodze do samoakceptacji.
Niedawno zadebiutowata w roli autorki ksigzki. | to tez jej wychodzi.

To dla pani pracowity rok, bo oprécz wyzwan aktorskich
napisata pani ksigzke. Skgd pomyst na ,Blizej siebie”?
Pomyst dojrzewat we mnie od dawna, bo pisanie jest
mi bliskie od dziecka. Kiedy przyszta propozycja od
wydawnictwa, bitam sie z myslami, czy wypada, czy
to, aby nie objaw megalomanii. Jednak z drugiej strony
wiedziatam, ze to marzenie do spetnienia, wiec moze
warto po nie siegngc. | to wygrato, postuchatam intuiciji,
bo ona mnie nie zawodzi. Chciatam tez podzieli¢ sie zin-
nymi kobietami swoimi doswiadczeniami.

Co w pisaniu byto trudne, a co tatwe?

Na planie czy w teatrze pracuje z ludZzmi o rdoznych tem-
peramentach, jestem w ciggtym ruchu, nieraz procesowi
twdrczemu towarzyszy artystyczny chaos. Krotko moéwigc,
pracuje zemocjamiina emocjach, w miejscach, w ktérych
$cierajq sie rozmaite charaktery, trzeba umie¢ wypraco-
wac kompromis. Czasem przypomina to ul, w ktérym kazda
pszczota ma swoje zadanie. Podczas czterech miesiecy
pisania ,,Blizej siebie" bytam sama ze sobg, ze swoimi mysla-
mi. Wyciszytam sie. Najczesciej siadatam do komputera
pdznym wieczorem, bo przy dwdjce dzieciw dzierh trudno
o spokdj. Dopadaty mnie i kryzysy, duzo watpitam w trakcie
pisania, ale udato mi sie doprowadzi¢ to do konca i dzis
frzymam w reku moje spetnione marzenie —ksigzke ,,Blizej
siebie. Imiona kobiecosci".

W ksigzce jest wiele odniesien literackich, cytatéw, co
paniq inspiruje?

Literatura to moja pasja. Kiedys czytatam wiecej poezji, dzis
bardziej literature faktu, powiesci. Podzielam pasje z moim

é CZAS NA ZDROWIE

mezem i pewnie oboje wydaliby$my na ksigzki ostatnie pie-
nigdze, ale mamy inny literacki gust. Na wakacjach wymie-
niamy sie tylko reportazami. W naszym domu jeden pokdj
poswieciliémy na biblioteke, ale itak na pdtkach nie majuz
prawie miejsca na kolejne pozycje. Niedawno oddalismy
czesc ksiazek, gtodwnie takie, ktére uwazalismy, ze warto
pusci¢ dalej. Niechetnie pozyczamy ksigzki, bo one rzadko
wracajg. Ale sq i egzemplarze, ktdrych nigdy nikomu nie
oddam. Na pewno takg ksigzkq jest ,,Biegngca z wilkkami”
Clarissy Pinkoli Estes, moja biblia w procesie zmiany.

Z jakim reakcjami na ksigzke pani sie spotyka?

W mailach czy mediach spotecznosciowych powtarza sie
motyw, ze kobiety po jejlekturze majg poczucie, jakbysmy
sie dobrze znaty. Jakbym zaprosita je do swojego domu
na kawe z kardamonem i pozwolita im moéwié. To midd na
moje serce, bo tego pragnetam najbardziej. Ta ksigzka
miata by¢ rodzajem spotkania. W ,,Blizej siebie. Imiona
kobiecosci” dziele sie tez przepisami, aby kobiety mogty
sprébowac drozdzéwki wedtug przepisu mojej babci,
popijgjgc ,moim” naparem imbirowym czy skosztowac
owocdw pod kruszonkq, ktére robie dzieciom. Ta ksigzka
to rozmowa, w ktérej opowiadam swojq historie, ale na
jej koncu znajduije sie kilka wolnych stron, aby czytelniczki
napisaty cos$ dla siebie, od siebie.

Skupienie sie na chwili, cieszenie sie smakiem rabarbaro-
wego ciasta w spokojne popotudnie to wiasnie uwainosé,
o ktdérej pani duzo pisze. Jak sama pani o nig dba?

W zyciu czesto tez pedze tak, ze nie zawsze mam czas
zachwyci¢ sie czyms, przystangc i ucieszy<. tapie sie

Zadebiutowata juz w trak-
cie studiow na Akademii
Teatralnej w Warszawie,
pojawiajac sie w seria-
lach: ,Kryminalni”, ,Dwie
strony medalu”, , Fatszerze.
Powrot sfory” i ,Magda
M.". Niedtugo potem sta-
fa sie jedna z najpopular-
niejszych polskich aktorek
komediowych, gtéwnie
dzieki roli w filmie Piotra
Weresniaka ,Nie ktam, ko-
chanie”. Za role w serialu
Jleraz albo nigdy" otrzy-
mata Telekamere (2009).
Ale dopiero po roli w, Mo-
wie Ptakow" poczuta sie
spetniona jako aktorka.

W ZYCIU CZESTO TEZ PEDZE TAK, ZE NIE ZAWSZE MAM
CZAS ZACHWYCIC SIE CZYMS, PRZYSTANAC I UCIESZYC.
LAPIE SIE NA TYM I STARAM SIE TO ZMIENIC, CHOCBY
CELEBRUJAC WSPOLNE CHWILE Z MEZEM, Z DZIECMI. '
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WYWIAD

JESTEM DOBRZE ZORGANIZOWANA, ALE CZASAMI W OGOLE
SOBIE NIE RADZE. I PRZYZNAJE SIE DO TEGO. NAWET PRZY
NAJLEPSZEJ ORGANIZACJI ZAWSZE MOZE WYDARZYC SIE
COS, CO ZASKAKUJE, CO RUJNUJE CAELA LOGISTYKE.

v

...URODZItA SIE NA KASZUBACH
W CZLUCHOWIIE, a dorastata w Prze-
chlewie. Jej rodzice sg nauczycielami.

..JEJMEZEM JEST AKTOR KAMIL KULA.
Oboje unikaja rozméw o prywatnosci.
Slub wzieli w tajemnicy przed mediami
w niewielkim koscidotku w Radoszkach
na Pojezierzu Brodnickim w 2015 r. Maja
dwoje dzieci: piecioletniego Brunai trzy-
letnia Klare.

..W SZKOLE PODSTAWOWEJ CHO-
DZILA DO KLASY SPORTOWEJ. Potem
trenowata rézne sporty. Dzi$ nie ma czasu
na regularne treningi, ale na walentynki
maz wykupit jej lekcje tenisa. Chce do
tego kiedys wrdcic.

...BRALA UDZIAL w 6smej edycji progra-
mu telewizyjnego , Taniec zGwiazdami".

...JESIENIA ZOBACZYMY JA w serialu
.Grzechy Sasiadow", w adaptacji best-
sellerowego thrillera Saskii Noort.

na tym i staram sie to zmienic,
chocby celebrujgc wspdine
chwile z mezem, z dzie¢mi.
Ciesze sie kazdym razem spe-

Odkad mam rodzine, kuchnia stata see

cionym momentem, space-  WAZILYIN elementem ogniska domowego.

rem, dniem, kiedy mozemy by¢
razem.

Mama, zona, aktorka, jak pani
godzi zycie osobiste i prace?
Jestem dobrze zorganizowana, ale czasamiw ogdle sobie
nie radze. | przyznaje sie do tego. Nawet przy najlepszej
organizacjizawsze moze wydarzy¢ sie co$, co zaskakuje,
corujnuje catqglogistyke. Wtedy improwizuje iraz wycho-
dzi mi fo lepiej, raz gorze;.

W kilku wywiadach odczarowywata pani macierzynstwo,
méwila szczerze, ze to nie tylko samaradosé i sielanka...
Nie wyobrazam sobie zycia bez moich dzieci i to zycie
dzieki nim jest totalnie petne. Ale macierzynstwo to
wszystkie kolory teczy. Zaskoczyto mnie i w jaki$ sposdb
przestraszyto poczucie olbrzymiego odium odpowiedzial-
nosciza dzieciilek oich przysztos¢. To uczucie bedzie mi
juz towarzyszy¢ do konca zycia.

Jak przygotowuje pani Klare i Bruna na to, zeby umieli
sobie radzi¢ w tym $wiecie?

Chce, aby moje dzieci wyniosty z domu silne poczu-
cie wtasnej wartosci. Staram sie wyposazyc je w pewne
umiejetnosci czy narzedzia potrzebne w zyciu, ale nie
bede mogtaich w przysztosci obronic¢ przed catym $wia-
tem. Chce, zeby wiedzieli, ze wszystko zalezy od nich sa-
mych, ze mozna by¢ w zyciu szczesliwym i przezy¢ zycie
na swoich zasadach.

Co jest dla pani najwazniejsze w wychowaniu dzieci?
Na tym etapie ich rozwoju przytulanie i bycie obok. Staram
sie duzo rozmawiac z nimi o emocjach, zeby umiaty je zro-
zumiec i komunikowac. Gdy ktéres ptacze, przytulam je.
Jedlinie chce tego przyja¢ w danym momencie, méwie,
ze jestem blisko, a moje ramiona sqg zawsze ofwarte. Gdy
oboje zmezem jeste$my poza domem, mojq najwiekszg
obawq jest to, kto je przytuli. Wszystkim, ktorzy sie nimi
wtedy opiekujg, mowie: ,,Prosze by¢ blisko i przytulac,
gdy bedqg tego potrzebowacd”.

Czy pani dzieci lubig ksigzki tak jak rodzice?
Uwielbiajg. Czytamy im zawsze przed zasnieciem.

W ksigzce jest kilka przepiséw, czy lubi pani gotowaé?

Kiedy$ nie bytam fankg gotowania, ale odkgd mam
rodzineg, kuchnia stata sie waznym elementem ogniska
domowego. Wiem, ze smaki, ktére wynosisie zdomu, zo-
stajg znamina zawsze. Przypominajqg o stabilizaciji, cieple.
Gotowanie dlarodziny stato sie dla mnie punktem honoru

Wiem, ze smaki, kiore wynosi si¢ z domu,
Z0SLaJq z NAMI NA Zawsze.

i Smieje sie, ze ukrecitam na siebie bicz. Niedawno miatam
duzo pracy, dziecibyty po chorobie, wiec postanowitam
zamowic jedzenie na weekend, po to, aby miec wiecej
czasu na pobycie razem. Najpierw dzieci sie ucieszyty,
ze to rosét, ale po dwdch tyzkach powiedziaty, ze to nie
mamy... Musiatam ugotowac swaj.

Czy stosuje pani diety, zasady dotyczqce zywienia?

W moim domu bardzo istotng zasadq jest ,, Jedz tyle, ile
potrzebujesz”. Nie przymuszam dzieci do jedzenia. One
majq rozne etapy, na przyktad teraz zielone jest ,ble”.
Staram sie, zeby w jedzeniu, ktére gotujemy i prébuje-
my razem byta réznorodnosé. Jest piec positkdw, deser
nie jest nagrodqg, a gdy dziecko czego$ nie zje, wie, ze
niedtugo bedzie propozycja kolejnego positku. Ucze ich
zdrowego stosunku do jedzenia, réwniez odmawiania,
kiedy sq syte, a przez to takze umiejetnosci stawiania
granic w zyciu.

W ksigzce duzo pisze pani nie tylko o naturalnym, zdrowym
jedzeniu, ale i przyrodzie. Jak diugo trwa ta mitosé?

Wychowatam sie na wsi w bliskosci z przyrodq. Natura
i przyroda sq zrédtem mojej sity. Dzi§, mimo ze mieszkam
w duzym miescie, tez znalaztam sobie takie miejsce,
w ktérym jestem otoczona zielenia. W domu i ogrodzie
stworzytam dzungle. Nie chciatam kupowac¢ duzych sa-
dzonekikwiatéw, aby je potem z braku wiedzy usmiercic.
Patrze, jak rosnq, podlewam i wycieram listki. Czasem
to zabiera ze dwie godziny, wiec traktuje to jako rodzaj
medytaciji. Stucham jakiego$ podcastu lub muzyki.

W jakich filmach i serialach wkrétce paniq zobaczymy?
W zyciu zawodowym bardzo duzo sie dzieje i to mnie
cieszy. Cho¢ jaki$ czas temu odesztam z Teatru Kwadrat,
wcigz gram na scenie. Ostatnio w spektaklu ,,Prawda”
wrezyserii Wojciecha Malajkata w Garnizonie Sztuki. Nato-
miast jesienig w Polsacie startuje emisja serialu ,,Grzechy
sgsiadow”, ktéry krecilismy zesztego lata. Teraz jestem juz
skupiona na zupetnie innej rzeczy, ale to jest objete na
razie tajemnicg. To projekt, ktéry mnie pochtaniaibardzo
wiele mu poswiecitam. Mysle, ze dla wielu widzéw tarola
bedzie zaskoczeniem, bo w takim wydaniu jeszcze mnie
nie widzieli. Ciesze sie, ze od czasu filmu ,,Mowa ptakdw”
dostaje wiecej takich nieoczywistych propozycji, ktére
tamig pewien aktorski stereotyp. Szukam takich rdl, ale
niestety nie wszystko zalezy ode mnie...
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Przeziebienie zostato uznane przez swiat nauki za medyczny
problem. Poglad, ze nieleczona infekgcja frwa tydzien,
a leczona siedem dni jest juz nieaktualny. Jasne, ze nadal
terapia opiera sie na kuracji domowej, ale umiemy juz
pokonac infekcje szybciej. Oto co moze zadziatac.

CZYM JEST PRZEZIEBIENIE? To znak, ze zaatakowat nas wirus. Wiekszos¢ infekcji ma
wtasnie podtoze wirusowe. A na wirusy brak jednego leku, bo te chorobotwdrcze
mikroorganizmy majg niezwykle skomplikowany sposéb dziatania. Tym, co na-
prawde moze je pokonad, jest nasza wtasna odpornos$c. To ona moze sprawic,

ze nie nastgpi rozwéj atakujacej nas infekcji. Dlatego zapobieganie przeziebieniu
polega na maksymalnym podkreceniu sity dziatania uktadu odpornosciowego.

| to jak najszybciej, kiedy tylko czujemy, ze ,,co$ nas bierze".

POCZATEK INFEKCJI

Zapewnijmy sobie odpoczynek, zostanmy w domu,
chociaz na jeden dzien. Po pierwsze — nie rozsieje-
my infekcji (po pandemii przychodzenie do pracy
z infekcjq jest juz passé), po drugie i najwazniejsze
— odpoczynek pozwala uruchomi¢ organizmowi na-
turalng linie obrony.

Intensywnie nawodnijmy organizm. Wypijajmy co
kilka minut po poét szklanki wody, herbaty lub naparu.
Nawilzenie sluzéwek organizmu wspiera prace rzesek,
ktére mamy w nosie, wypychajgcych na zewngtrz
patogeny. Pijmy okoto 1,5-2 litry ptyndw dziennie.

NOC - KOLEJNE GODZINY

Rozgrzejmy sie. Wirusy ging w wysokich temperaturach.
(To wyjasnia mechanizm powstawania gorgczki pod-
czas infekcji). Mozemy rozgrza¢ sie na wiele sposobdw:
pijac bardzo ciepte napoje, np. herbate zdodatkiem
soku malinowego, napar na ktgczu imbiru (gotujemy
kilka centymetréw obranego $wiezego imbiru), gozdzi-
kach, cynamonie, napar ziotowy, z lisci malin, lipowy czy
kwiatéw macierzanki - dziata bardzo silnie napotnie.

SPRAWDZIONE! Przed snem mozemy wzig¢ rozgrze-
wajgcqg kgpiel — temperatura 36-37°C, przez okoto
kwadrans.

Jeslinie mozemy wziq¢ kgpieli catego ciata, rozgrzejmy
same stopy, na ktérych, jak podaje tradycyjna medy-
cyna chiiska, znajdujq sie receptory odpowiadajgce

TO DZIALA

Aromaterapia
u dzieci moze

by¢ stosowana
powyzej 5. roku
zycia.

wszystkim najwazniejszym organom naszego ciata.
Moczymy nogiw misce z cieptqg wodg lub w rozgrzewajg-
cym naparze, np. imbirowym. Stosujmy lekko ostudzony.
Warto tez natrze stopy olejkami aromaterapeutycznymi.
Lecznicza aromaterapia z uzyciem olejkéw eterycznych,
np. eukaliptusowego, tymiankowego, gozdzikowego,
geraniowego, sosnowego, ma dziatanie antywirusowe.

reklama

TESTANGINA STREP A

To szybki, skuteczny i bezpieczny sposob
na proste rozpoznanie przyczyny infekcji
gardta. Test pozwoli ci okresli¢, czy

bdl gardta jest spowodowany przez
bakterie Strep A, co wymaga leczenia
antybiotykiem, czy tez jest efektem
infekcji wirusowej, ktéra nie wymaga
zastosowania antybiotyku.

Podejmij odpowiednie dziatania,

aby w razie potrzeby zastosowac
antybiotykoterapie oraz zapobiec
ewentualnym powiktaniom.

Pamietaj, aby pozytywny wynik festu
skonsultowac z lekarzem prowadzacym.

TO JEST WYROB MEDYCZNY.
Uzywaj go zgodhnie z instrukcjg uzywania lub etykieta.
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Nie zaleca sie siegania po leki typu NLPZ, czyli nie-
steroidowe leki przeciwzapalne - jak kwas acety-
losalicylowy czy ibuprofen — na poczatku kazdej,
nawet lekkiej infekcji. Tak, poprawiajag nam samo-
poczucie, ale moga sttumi¢ naturalne mechani-
zmy obronne odpornosci. Poza tym daja ztudne
poczucie poprawy samopoczucia, co zniecheca
nas od odpoczynku — kluczowego do szybkiego
powrotu do zdrowia.

reklama

PORADNIK MEDYCZNY

RADA

Dobrym sposobem
na infekcje
gardta moze byc¢

roztwor propolisu
- do ptukania

lub w sprayu.
Dziata silnie
antyseptycznie.

ALTER MEDICA
CZARNY BEZ, SOK 500 ML

Sok z owocdw czarnego bzu

z dodatkiem witaminy C,

ktéra pomaga w prawidtowym
funkcjonowaniu uktadu
odpornosciowego. Dziata réwniez
jako przeciwutleniacz, dzieki czemu
pomaga chronic tkanki przed
dziataniem wolnych rodnikow.

Ze wzgledu na zawarto$¢ nafuralnych
sktadnikow kolor, zapach i smak
poszczegolnych partii moga sie réznic.

Suplement diety

1 2 CZAS NA ZDROWIE

RANO - PO PRZEBUDZENIU

Wypijmy szklanke bardzo cieptej wody z cytry-
ng, majgcq dziatanie odkwaszajgce (tak!) oraz
bedgcq zrédtem naturalnej witaminy C. Wpra-
wdzie $wiat nauki spiera sie co do tego, czy kwas
askorbinowy moze skréci¢ bgdz zapobiec ro-
zwojowi infekcji, ale wszyscy potwierdzajqg, ze na
pewno ma ona silne dziatanie antyoksydacyjne.
A to oznacza, ze wspiera procesy samoleczenia.
Mozemy tez suplementowad naturalng witamine
C (np. z wyciggu z aceroli), ktéra jest tatwo przy-
swajalna.

Zadbajmy o rozgrzewajgcq diete, szczegdinie kie-
dy za oknem zimno. Spozywajmy w miare mozli-
wosci ciepte positki. Poczgwszy od $niadania, kté-
re pomoze chroni¢ organizm przed wyziebieniem.
Dobrze sprawdzi sie kasza jaglana czy owsianka.
Na obiad duszone warzywa i kasza. Ochote na
stodkie potrawy (czesty objaw infekcji) warto za-
spokoi¢, jedzgc np. pieczone jabtka z dodatkiem
miodu i cynamonu. Nie obcigzajg uktadu pokar-
mowego, a przy tym sqg zrédtem antyoksydantéw.
Jesli nie mamy za bardzo apetytu, postawmy na
ZUpyYy, zwtaszcza rosdt, uznany przez $wiat nauki za

zrédto przeciwzapalnych substancii.

Jesli pojawita sie wydzielina z nosa, czyli ka-
tar oraz uczucie drapania w gardle, zastosuj-
my ptukanie wodqg z solg. Mozemy zastoso-
wac babciny sposéb - rozpusémy tyzeczke
soli kuchennej w potowie szklanki letniej wody
i takg mieszaning przeptukujmy gardto. Nos naj-
lepiej oczysci¢, uzywajgc specjalnego zestawu
do irygacji — zawierajgcego strzykawko-butel-
ke oraz roztwdr do rozpuszczania w saszetkach.
Ptuczmy nos dwa razy dziennie.

KOLEJNE GODZINY

Wyprébujmy ,dopalacze” odpornosci, czyli na-
turalne antybiotyki, np. jedzgc potrawy o dzia-
taniu antybiotycznym, m.in. czosnek, ktdrego
lotne zwiqzki wspierajg uktad immunologiczny
czy cebule zawierajgcqg kwercetyne (lawonoid
majgcy dziatanie przeciwutleniajgce). Takie do-
mowe leki nadajq sie tez dla dzieci, np. w formie
babcinego syropu z cebuli (zasypmy cukrem kil-
ka plastrow cebuli i kiedy cukier sie rozpusci, po-
dawajmy tyzeczkq).

Zastosujmy apiterapie, czyli preparaty pszczele,
tj. miody z lipy, akacji, wrzosu lub wielokwiatowy.
Nie tylko sprzyjajg rozgrzewaniu, ale zawierajg
cenne enzymy wspierajgce powrdt do zdrowia.
Sqg rowniez zrodtem tatwo przyswajalnej energii.
Jednak nie powinno sie ich stosowa¢ w tem-
peraturze powyzej 40°C, bo tracqg swoje cenne
wtasciwosci.

Zaaplikujmy jak najwczesniej fitoterapeutyki. Do
leczenia oraz zapobiegania infekcjom sprawdzg
sie roslinne wyciqgi z pelargonii afrykanskie], aro-
nii, aloesu drzewiastego, jezdwki purpurowej, czar-
nego bzu - majqg dziatanie przeciwwirusowe.

PAMIETAJ! Witamina D3 ma silne dziatanie immu-
nomodulujgce, czyli wspierajgce uktad odpor-
nosciowy.

Do kapieli warto doda¢ olejki eteryczne
(wlejmy do 10 kropel). Antywirusowa aro-
materapia moze takze by¢ podawana dyfu-
zorem lub w frakcie masazu — bierzemy na
dton olej bazowy, np. migdatowy, stonecz-
nikowy, oliwe z oliwek i dodajemy kilka kro-
pel olejku eterycznego (nigdy nie powinno
sie go stosowac bezposrednio na skore).
Taka mieszanka mozna masowac plecy lub
klatke piersiowa chorego.

NA
ZDROWIE

W trakcie

przeziebienia duzo

Wypoczywajmy,
pozwolmy sobie
na taka ilos¢ snu,
jakiej potrzebuj
nasz organizm.

PO POLUDNIU

Zapewnijmy sobie regenerujgcq drzemke. Wy-
ciszmy telefon, potézmy sie wygodnie i postaraj-
my sie wprowadzi¢ w stan gtebokiego relaksu.
Pomocny moze by¢ trening autogenny Schulza,
czyli przeskanowanie ciata w myslach i swiado-
me rozluznianie poszczegdlnych partii miesni.

WAINE! W walce z przeziebieniem cenne sg
- ale tez jako wsparcie odpornosci na przyszto$c
- kwasy omega-3, dziatajgce przeciwzapalnie.
Znajdziemy je w rybach, olejach, orzechach czy
migdatach. Pamietajmy, ze Polacy w wiekszosci
majq duze niedobory tych kwasow.

reklama

PLASTER ROZGRZEWAJACY HOT
= PLAST FORTE XL12X 18 CM

Rozgrzewajacy plaster
samoprzylepny o dziataniu
rozluzniajgcym oraz tagodzacy bole
miesni i stawow.

Wskazania do stosowania:

* bole plecoéw w okolicach szyi

i odcinka ledZzwiowo-krzyzowego,
* bole miesni i stawodw — bole
reumatyczne,

+ W celu rozgrzania miesni

przed i po infensywnym wysitku
sportowym — urazy sportowe.

Wyrob do uzytku zewnetrznego.
Stosowac wytacznie na oczyszczo-
ng i nieuszkodzong skore. Unikac
kontakfu z oczami i btonami
$luzowymi. Nie stosowac z innymi
srodkami dziatajgcymi miejscowo.

TO JEST WYROB MEDYCZNY.
Uzywaj go zgodnie z instrukcjg uzywania lub etykieta.
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RECEPTA NA ZDROWIE

Stuchaj

Seleor-1= [ o

Ukfad krwionosny cztowieka zaczyna sie ksztattowac juz w drugim tygodniu
cigzy. W czwartym rozwija sie serce, ktore jest zaledwie mata rurka zwiniety,
jak litera S. W trzecim tygodniu pojawia sie rytm serca, ktory bedzie nam

towarzyszyt przez cate zycie.

NASZ
EKSPERT

dr Renata
Houwald-
-Koronacka
kardiolog

CHOROBY UKLADU KRAZENIA sg gtéowng
przyczyng zgondw w Polsce, ale nie ma
to przetozenia na lepszg dbato$é o serce.
Wiekszo$¢ osdb niechetnie zgtasza sie na
badania kontrolne, a po 45. roku zycia po-
winnismy je robic raz w roku. Poza tym w po-
strzeganiu dolegliwosci kardiologicznych
panuje wiele mitéw. Jednym z nich jest
przekonanie, ze po rozpoznaniu nadcisnie-
nia tetniczego, najczesciej wystepujgcej
choroby uktadu krwiono$nego, leczenie
frzeba rozpoczgc¢ jaok najpdzniej. To wielki
btad. Jesli mamy zy¢ tyle, ile wynika z na-
szych gendw, to leczenie trzeba rozpoczgé
jak najwczesdniej, by unikng¢ uszkodzenia
przez wysokie cisnienie innych narzgdow.

1 4 CZAS NA ZDROWIE

Wazne
dziecinstwo

OTYM, W JAKIEJ KONDYCJI BEDZIE SERCE, gdy
dorosniemy, decyduje nie tylko prawidtowy
przebieg ciqzy, aleifo, jak rodzice zyli przed
naszym poczeciem. Jesli nie dbali o higie-
ne jamy ustnej, byli otyli czy palili papiero-
sy, to moga nam przekazac¢ sktonnos¢ do
réznych schorzen, takze kardiologicznych.
Matki, ktére w czasie cigzy roztyjg sie, ,,kodu-
ja" u swoich dzieci sktonnos¢ do nadwagi,
ktéra utrzymuje sie przez kolejne lata zycia.

Ogromnym btedem, jaki popetniamy wo-
bec dzieci, jest przekarmianie ich stodkimi
potrawamiismieciowym jedzeniem. Jesli tak
postepujemy, pracujemy na to, aby w przy-
szto$ci dzieci miaty miazdzyce lub jej powi-
ktania. W wielu badaniach dowiedziono, ze
pierwsze zmiany miazdzycowe mozna stwier-
dzi¢ juz u kilkulatkdw. Zte nawyki zywieniowe,
brak ruchu, siedzgcy tryb zycia, palenie
papieroséw i naduzywanie alkoholu, ktére
obserwujq nasze dzieci, utrwalajg w nich
styl zycia prawdopodobnie prowadzqgcy
w przyszto$ci do nadcisnienia tetniczego,
choroby niedokrwiennej, a nawet zawatu
czy udaru mézgu. Plaga otytosciu mtodziezy
i mtodych ludzi to przyczyna rozwoju scho-
rzen sercowo-naczyniowych.

WLASNY
RYTM

Serce kazdego
cztowieka

ma wiasny
rytm. Gdy sie
ztoscimy lub
zakochujemy,
przyspiesza
dwukrotnie.
Zwalnia w nocy,
gdy spokojnie
spimy. Zmiana
rytmu pracy,
czyli liczby
skurczéw serca
w okreslonym
czasie, zalezy
od naszej
aktywnosci,
pracy uktadu
nerwowego
oraz niektérych
hormondw, np.
adrenaliny.

PRACOWITY
NARZAD

Serce cztowieka
mogtoby sprawnie
dziata¢ nawet przez
120-150 lat - twierdza
uczeni. Zdrowe serce

w stanie spoczynku
kurczy sie przecigtnie
67-75 razy ha minute,
czyli ok. 100 000 razy
na dzien. Przez migsien
przetacza sie ok. 30 | krwi
na godzing. Przy duzym
obciazeniu, np. szybkiej
jezdzie na rowerze,
ilos¢ ta zwigksza sie
kilkakrotnie.

NIE TRZEBA WIELE, BY UTRZYMAC SERCE W DOBREJ KONDYCJI.
ZWYKLE WYSTARCZY MODYFIKACJA PRZYZWYCZAJEN, BY POCZULO,
ZE O NIE DBAMY I ZA TE TROSKLIWOSC SOWICIE SIE ODWDZIECZALO. .
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Gdy serce
ostrzega

CHORE SERCE NIE ZAWSZE BOLI. Jego stabo-
$ci mogq sie ukrywac¢ pod maskg dolegli-
wosci. W jaki sposdb serce ostrzega nas, ze
czas poswieci¢ mu wiecej uwagi?

ZADYSZIKA - zwykle pojawia sie nieoczeki-
wanie, gdy chcemy dobiec do autobusu
lub szybko wejs¢ na 2. pietro. Zadyszka moze
towarzyszy¢ takze codziennym zajeciom jak
odkurzanie mieszkania. Jezeli takie sytuacje
powtarzajg sie regularnie, to czas, aby zrobi¢
badania, zwolni¢ tempo pracy, nauczyc sie
odpoczywac, zmienic ttustq diete, mniejsoli¢
i zerwac z paleniem papieroséw. Zadyszka,
nazywana tez dusznoscig, nie zawsze jest
objawem choroby. Moze dotyczy¢ osdb zdro-
wych, lecz nie przyzwyczajonych do wysitku
fizycznego. Ale tzw. brak powietrza moze by¢
objawem chordb uktadu krgzenia: niewydol-
nosci, wad serca i choroby wiericowe;.

ZAWROTY GLOWY - najczesciej sq przejaowem
spadku cisnienia krwi podczas zmiany pozycji,
np. wstawania z tézka — dotyczy to gtéwnie
senioréw i kobiet w cigzy. Osoby majgce te
dolegliwo$¢, muszg robic to mniejenergicznie.

BOL GLOWY —wystepuje, gdy ci$nienie nagle
wzroénie lub jego wartos¢ stale jest wysoka.
Bol odczuwany jest zwykle rano, nad karkiem
z tytu gtowy. Czesto dolegliwoici ustepujq po
wstaniu ztézka. Im wyzsze cisnienie, tym wiek-
sze jestryzyko ataku serca oraz udaru mézgu.

BOL W KLATCE PIERSIOWEJ — choroba nie-
dokrwienna serca przejawia sie bdlem
w klatce piersiowe], ktéry odczuwa sie podczas
wysitku, wtedy gdy serce potrzebuje wiecej
tlenu. Bl zamostkowy promieniuje do zuchwy
irgk, nasila sie przy gwattownejzmianie fem-
peratury. Takich objawdw nie wolno lekcewa-
zy¢. Konieczne jest specjalistyczne leczenie,
zmiana diety, umiarkowane ¢wiczenia.

KRWAWIENIE Z NOSA - jezeli pojawia sie czesto,
moze $wiadczy< o wysokim cisnieniu krwilub
zaburzeniach krzepliwosci. Najwazniejsze jest
ustalenie przyczyny krwawien. Jezeliinternista
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stwierdzi, ze ci$nienie jest wysokie, zaleci leki,
ktore skutecznie je obnizg. Gdy jest w normie,
przyczyng moze by¢ np. schorzenie naczyn
krwionos$nych lub choroby wgtroby.

CIEZKIE NOGI - by sie przekonad, ze obrzeki
wystepujq z powodu niedomagania serca,
ucisnijmy palcem spuchniete miejsce. Tam,
gdzie byt palec, pozostanie dotek, ale ciato
bedzie miekkie. W miare postepu choroby cia-
to stanie sie twardsze, skbra nabierze sinawego
koloru, a obrzeki po nocy nie bedg sie cofaty.

CIAGLE ZMECZENIE —- moze $wiadczy¢ o niskim
cisnieniu krwi lub innych schorzeniach.

UPORCZYWY KASZEL - jezeli nie jest skutkiem
alergii czy przeziebienia i nie ustepuje po le-
czeniu, moze $wiadczy¢ o niewydolnosciserca.

SINOWATY ODCIEN SKORY — moze $wiadczyd
o niewydolnosci krgzenia, miazdzycy tetnic
lub miejscowym zapaleniu zyt.

Super

wazne!

sty i okresowe kontrole u specjalisty.

KIEDY ISC DO KARDIOLOGA?

Na prywatna wizyte u specjalisty mozna sie umoéwic zawsze, gdy
niepokoi nas stan zdrowia. Ale jesli chcemy skorzysta¢ z porady
w ramach NFZ, musimy miec¢ skierowanie od lekarza rodzinnego.
To on decyduje, czy nasze dolegliwosci tego wymagaja. Bywa, ze
lekarz rodzinny zleca badania, np. morfologig, poziom cholesterolu
i EKG. Na podstawie wynikéw rozpoczyna leczenie lub kieruje pa-
cjenta do specjalisty. Nie kazda osoba, ktdra choruje na serce, musi
by¢ pod statg opieka kardiologa. Czasem wystarczy opieka interni-

Jezeli w rodzinie wystepowaty choroby uktadu sercowo-naczy-
niowego, warto odwiedzi¢ kardiologa, aby upewnic sig, ze nie
odziedziczylismy sktonnosci do takich schorzen i czy swoim stylem
zycia nie niszczymy serca. Dobrze tez regularnie mierzy¢ cisnienie,
by nie przeoczy¢ zagrozenia nadcisnieniem tetniczym.

/

Mate zmiany,
duzy zysk

CODIZIENNIE MOZINA ROZPIESZCZAC SWOJE
SERCE LUB BYC JEGO WROGIEM. O jedno i dru-
gie dos¢ tatwo. Sprawdyz, co zyskasz, wprowa-
dzajgc niewielkie zmiany w zycie.

REGULARNE CWICZENIA znacznie poprawiajqg
kondycje serca. Trening nie musi by¢ na po-
ziomie wyczynowym. Kazdy podwaja sie¢
naczyn krwionosnych i powieksza ich przekrdj
wewnetrzny, dzieki czemu wiecej bogatej
w tlen krwi moze dotrze¢ do serca. Gimnasty-
ka obniza poziom ztego cholesterolu i cukru
we krwi, reguluje cisnienie, a wiec zmniejsza
zagrozenie zawatem serca i udarem mozgu.

DIETA SRODZIEMNOMORSKA zmniejsza stezenie
ztego (LDL) cholesterolu we krwi, obniza cisnie-
nie tetnicze i sktonnos¢ krwinek do zlepiania sie,
czylitworzenia sie niebezpiecznych zakrzepow.
Oleje zawarte wrybach chroniqg przed zaburze-
niamirytmu. Najlepiejje$¢ 3-5 matych positkdw,
bogatychw warzywai/lub owoce, oliwe, ryby
i dréb. Czerwone mieso traktujmy wytgcznie
jako dodatek smakowy. Wybierajmy petnoziar-
niste pieczywo i gruboziarniste kasze. Spozy-
wajmy odttuszczone jogurty i potttusty nabiat.

URLOP DWA RAZY W ROKU w istotny sposdb
poprawia stan serca. Narzgd ten lubi zmiane
klimatu iruch na $wiezym powietrzu.

SEN | DRZEMKI w wolne dni sprzyjajg kondyciji
serca, bo w czasie snu pracuje ono wolnigj
i potrzebuje mniej tlenu. Istotne jest tez o, ze
obniza sie poziom fibrynogenu, czyli biatka
prowokujgcego powstawanie zakrzepdw.

MNIEJ SOLI I TLUSZCZU - jesli zapomnimy o soli,
serce zyska ok. 40% zdrowia, bo nie bedzie
narazone na podwyzszone cisnienie. Polacy
zjadajqg 15 g soli dziennie, czylitrzy razy wiecej
niz zaleca WHO. Jednak nie wystarczy mniej
soli¢, frzeba ograniczy¢ tez jedzenie wedlin,
konserw, chipsow itp.

RZUCENIE PALENIA fo wielka szansa dla serca.
W krétkim czasie poprawia kondycje o po-
nad 50% (niektére dane podajqg, ze nawet
o0 70%), bo w organizmie nie ma substancii,
ktore zwiekszajq krzepliwo$¢ krwi i uszkadzajg
komorki srédbtonka wyscietajgcego naczynia,
Co sprzyja osadzaniu sie ztogdw cholesterolo-
wych naich $ciankach.

1YCIE BEZ STRESU, a wtasciwie umiejetne jego
roztadowywanie, sprzyja zdrowiu. Gdy dopa-
da nas stres, nadnercza wyrzucajg do krwi
ogromng dawke katecholamin, ktére przy-
$pieszajg prace serca, podnoszg cisnienie
krwi, a takze powodujg nagty skurcz tetnic
—co moze zakonczyc sie zawatem.

MASA
CIALA

Tkanka ttuszczowa
zgromadzona

W jamie brzusznej
(tzw. otytosc
brzuszna) to na-
rzad wydzielajacy
substancje, ktore
negaftywnie wpty-
waja na uktad ser-
COWO-Naczynio-
wy. Sg przyczyna,
np. nadcisnienia
tetniczego, mia-
zdzycy i zakrze-
picy, uszkadzaja
frzustke, watrobe
i jelita.

reklama
=7 =
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VKON TEST o KARDIOPROTEKCJA
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A PRZESZEDLES WEJDZ NA STRONE SPRAWDZ STAN
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A KARDIOLOGICZNY S LT | DOWIEDZ SIE WIECE)
A ALBO JESTES 1WYKONAJ 0 REHABILITAC)I
W GRUPIE RYZYKA? KARDIOTEST KARDIOLOGICZNE)
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* SPONSOREM AKCJIJEST Z€NTIVA
WEASCICIEL MARKI POLOCARD

To jest lek. Dla bezpieczerstwa stosuj go zgodnie z ulotka dotaczona do opakowania i tylko wtedy,
gdy jest to konieczne. W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.
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Uwolnity nas od smiertelnych choréb '

dziesigtkujgcych cate pokolenia. Ochronity SA 3 RODZAJE

NASZ miliony dzieci przed kalectwem SZCZEPIEN:
e INDYWIDUALNE,

EKSPERT spowodowanym powiktaniami po STRATEGIT
lek. Joanna Pietron . .
o0sach spedalizacie chorobach, np. polio czy ospa prawdziwa. KOKONU,
z medycyny rodzinnej, POWSZECHNE.

Centrum Medyczne
Damiana w Warszawie

DZIBE AR,
szczepion

Ki

CZYM JEST SZCZEPIENIE?

Niejako udaje naturalng infekcje. Naste-
puje rozwdj lub wzmocnienie odpornosci
podobne do tej, ktdrg organizm zyskuje
podczas pierwszego kontaktu z prawdzi-
wym patogenem (bakterig lub wirusem).
Jest wiec rodzajem treningu i przygotowuje
uktad odpornosciowy do ewentualnej walki
z chorobotwérczym drobnoustrojem, ktéry
mogtby nas zaatakowad w przysztosci.
Szczepionka ma za zadanie chroni¢ przed
ciezkim przebiegiem choroby i (lub) jej po-
wiktaniami. Dziata w ten sposdb, ze pobu-
dza uktad immunologiczny do wytworze-
nia odpornosci na konkretng chorobe. Tak
funkcjonujq szczepienia tradycyjne (majg
gotowy antygen) inowoczesne szczepionki
MRNA oraz wektorowe (niosq informacje
o produkcji antygenu).

1 8 CZAS NA ZDROWIE

DLACZEGO SIE ICH BOIMY?

Szczepienia staty sie ofiarg wtasnego suk-
cesu. Wspdtczesniludzie nie pamietajqgjuz,
na czym polegaty choroby zakazne. Nigdy
ztego powodu nie stracili kogos bliskiego lub
nie byli trwale okaleczeni. W XVIII w. okoto
300 miliondéw ludzi umarto na ospe prawdzi-
wa. Choroby, na ktére teraz sie szczepimy,
wydajq sie niegroznymi duchami z prze-
sztosci. Jest tak tylko dlatego, ze sie na nie
zaszczepilismy. Jednak choroby te sqg nadal
w Srodowisku, a bez szczepien wrdcg.

Podczas jednej wizyty
mozna podac 9 szczepionek.
Pez /zac]z/'mn{'e/lfzego uszczerbku

7

dla z

owld.

ANTYGEN ZE

>~ I SZCZEPIONKI

Jest rozpoznawany przez ukfad od-
pornosciowy organizmu jako wrdg
i jest niszczony. Pobudza to wytwarzanie
przeciwciat, gotowych do neutralizacji
intruza i zapisania informacji w tzw. ko-
morkach pamieci immunologicznej - na
przysztos¢. To wzmacnia natfuralny sys-
tem obronny organizmu.

HISTORIA SZCZEPIEN

Siega 1796 r., kiedy Edward Jenner ob-
serwujacy dojarki — majace stycznosc
z ospa krowig (krowiankg), a odporne na
$miertelng ospe prawdziwg — przepro-
wadzit eksperyment. Wprowadzit ma-
teriat zakazny ze zmian skérnych dojarki
chorujacej na ospe krowianke poprzez
naciecie skory na ramieniu os$miolet-
niego chtopca. Ten tagodnie przeszedt
krowianke, zyskujac odpornos¢ na ospe
prawdziwg, ktdéra dziesigtkowata caty
swiat w X VIl w. Metode nazwano wakcy-
nacja (variola vaccina — ospa krowia).

/
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Wielu rodzicéw nie szczepi swoich dzieci na odre. Putap oséb
zaszczepionych spadt ponizej wymaganego minimum. Wkrotce
prawdopodobnie nadejdzie fala zachorowan na odre - dajaca
powazne powiktania. Dlatego osoba dorosta powinna ustali¢, ile
dawek szczepionki ofrzymata. Jesli zadnej, musi otrzymac dwie
dawki. Jezeli ofrzymata jedna dawke, doszczepia sie tylko raz.
Natomiast gdy jej rocznik zaszczepiono dwiema dawkami, to nie
musi juz sie szczepic.

ODRA POWRACA

/

O WIELE BEZPIECZNIEJSZE

Ruchy antyszczepionkowe paradoksalnie
poprawity bezpieczenstwo szczepien, np.
naciski na usuniecie ze sktadu szczepio-
nek fiomersalu (pochodna rteci bedgca
konserwantem), ktéry byt dodawany do
szczepionek np. DTP (btonica, tezec, krztu-
siec). Obalono, ze ma jakikolwiek zwigzek
z autyzmem, jednak obawy o toksyczne
dziatanie rteci (chociaz niepotwierdzo-
ne, poniewaz zwiqzek ten jest wydalany)
spowodowaty zmiane sktadu preparatow.
Przyznano, ze moze powodowad alergie
w miejscu wktucia. Zastgpiono go wiec
innym sktadnikiem, co poprawito bezpie-
czenstwo szczepionek.

Obecnie obserwujemy duzo mniej NOP-6w,
czyli niepozgdanych odczyndw poszcze-
piennych niz przed laty. Prowadzony jest
rejestr niepozgdanych odczyndw poszcze-
piennych, ich zgtaszanie i staty monitoring
bezpieczenstwa. Dlatego przeciwwskazan
do szczepien jest niewiele lub sq czasowe.

KALENDARZ SZCZEPIEN

DZIECI

W polskiej ochronie zdrowia dzieci od na-
rodzin objete sq bezptatnymiszczepieniami
obowigzkowymi oraz zalecanymi. Pierwsze
szczepionki otrzymujg w é tygodniu zycia,
ostatnie w wieku 18 lat. Warto by¢ w kon-
takcie ze swojg poradnig rejonowaq, ktdra
zwykle pomaga pilnowacd terminéw zale-
canych szczepien.

KALENDARZ SZCZEPIEN
DOROSLYCH

Doroéli rzadko dbajg o zarchiwizowanie
swojej karty szczepien. Jednak PZH — Pan-
stwowy Zaktad Higieny — na stronie www.
szczepienia.info — publikuje historyczny ka-
lendarz szczepien. Wpisujemy swojqg date

2 O CZAS NA ZDROWIE
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urodzenia i otrzymujemy informacje, jakie
szczepienia w tamtym czasie byty wyko-
nywane dla danego rocznika. To utatwia
w pewnym sensie odtworzenie kalendarza
szczepien.

SZCZEPIENIA KOKONOWE

Jesli cztonek rodziny, z ktérym mieszkamy,
choruje na nowotwér, ma niedobdr odpor-
nosci pierwotnej, jest ostabiony, w podesztym
wieku lub przeciwnie jest noworodkiem, nie
moze poddac sie szczepieniu na popularne
infekcje dajace grozne powiktania, jak gry-
pa czy zakazenia pneumokokowe. W takiej
sytuacji pozostalidomownicy powinni pod-
dac sie szczepieniu, by chroni¢ te osobe.
To tzw. strategia kokonu, ktérej celem jest
poérednia ochrona osdb z grupy ryzyka.

KTO NIE POWINIEN SIE
SZCZEPIC?

Zawsze bedzie to osoba, ktdra przebyta
reakcje anafilaktyczng (silna alergia) po
poprzedniej dawce szczepionki. To jedyne
bezwzgledne przeciwwskazanie. Wiekszo$¢
przeciwwskazan jest wzgledna: czasowe
wykluczenie z powodu choroby wirusowej,
w trakcie czy po, przed leczeniem che-
mio- czy radioterapiq. Wéwczas szczepionka
bedzie nieskuteczna lub nie wytworzqg sie
odpowiednie przeciwciata.

Uwaga! Takze zywe szczepionki nie sg wska-
zane u kobiety w cigzy.

CO TO SA SZCZEPIONKI MRNA?

W nowoczesnych szczepionkach mRNA (jak
ta na koronawirusa), nie podaje sie pa-
cjentowi zadnych antygendw, czyli czesci
wirusa lub bakterii, ktére w naszym ukta-
dzie odpornosciowym majg wywotac re-
akcje odpornosciowq. Tak dziataty dawne
szczepionki. Obecnie mamy wielki przeskok
technologiczny w szczepieniach - poréwny-
walny do przejicia z aparatu telefonicznego
z korbkg na smartfon.

Przy mRNA podaje sie materiat genetyczny
wirusa do cytoplazmy, a nie do jadra naszej
komorki—po to, by komérka odpornosciowa
dostata przepis na biatko wirusa. Zajmuje
sie tym wtasnie nasze mRNA (jednonicio-
wy materiat genetyczny). Tworzy biatko
wirusa, ktére opuszcza komorke. Wéwczas
limfocyty — komorki odpornosciowe — za-
czynajg wytwarzac przeciwciata przeciw
temu konkretnemu biatku, czyli wirusowi.

Dorosli raz na 10 lat powinni sie szczepié na
blonice, tezec i krztustec. W Polsce warto tez przyjac
szczeplonke na odfleszczowe zapalenie mozgu.

Super

wazne!
4

SZCZEPIENIA W CIAZY
Bezwzglednie zalecane sq
dwie szczepionki: na krztusiec
i grype. Daja dziecku po

narodzinach korzystng ochrone

przeciwwirusowa. Sa przy fym
bezpieczne.

Vd
:}&3 SZCZEPIENIA

4 PODROZNE

Istniejg gabinety medycyny podrézy, ktdre na-
lezy odwiedzi¢ przed planowanym wyjazdem
do egzotycznego kraju. Lekarz doradzi, na co
warto sie zaszczepic, by uniknac powaznej cho-
roby i ktopotéw, kidre zepsuja nam urlop.
Pamietfaj! Mozna zaszczepic si¢ na 2 tygodnie
przed wyjazdem, choc zaleca sie na 6-8 przed.

3 podstawowe szczepienia medycyny podrézy

przed wyprawa w ciepte kraje, chronigce przed

chorobami pokarmowymi:

©® 76ttaczka typu A (najczesciej podaje sie szcze-
pionke taczong WZW A plus WZW B),

@ dur brzuszny,

® cholera.

Tzw. z6tta ksigzeczka to Miedzynarodowa
Ksigzeczka Szczepien. Trzeba jg mied przy so-
bie w podrdzy. Tu wpisuje sie date i potwier-
dzenie zaszczepienia — obowigzkowymi oraz
zalecanymi szczepionkami. Dokument wydaja
poradnie medycyny podrdzy i punkty szcze-

pien podrdznych.

CZAS NA ZDROWIE 2 1



ZYJMY DLUZEJ

dowodzenia

NG

SA

SERCE KAZDEGO CZLOWIEKA MA WEASNY RYTM. GDY SIE
ZLOSCIMY LUB ZAKOCHUJEMY, PRZYSPIESZA DWUKROTNIE.
ZWALNIA W NOCY, KIEDY SPOKOJNIE SPIMY.

2 2 CZAS NA ZDROWIE

Watroba poréwnywana jest do laboratorium chemicznego, poniewaz to tu wytwa-
rzane sg substancje niezbedne do naszego prawidtowego funkcjonowania. To takze
osrodek odtruwajacy, bo bez niej organizm zatrutby sie wtasnymi toksynami.

WATROBA JEST OBOK SKORY | JELIT NAJ-
WIEKSZYM NARZADEM ORGANIZMU. Lezy
w prawym podzebrzu pod przepong,
czesciowo przechodzgc do gérnego nad-
brzusza i lewego podzebrza. Zbudowa-
na jest z tkanki miekkiej. Ma cztery ptaty
- prawy (najwiekszy), lewy, czworoboczny
i ogoniasty. Pokryta jest w wiekszo$ci przez
otrzewnqg, a sam miqgzsz przez wtdknistq
btone zwang torebkg wgtrobowq. Wgtroba
U mezczyzn osigga wage 1500-1700 g, a u ko-
biet 1300-1500 g, jednak jej wypetnienie
krwig zwieksza te mase o0 500-800 g. Komér-
ki watrobowe, czyli hepatocyty stanowiq
60-70% wszystkich komdrek. W narzgdzie
wystepujqg takze — wchodzgce w sktad na-
czyn zatokowych - luzno utozone komorki
wrzecionowate i gwiazdkowate.

Praca etatowa

Gospodarka weglowodanami — watroba

wytwarza, gromadzi i uwalnia glukoze.

Gospodarka ttuszczowa - przeksztatca we-
glowodany ibiatka w ttuszcze, dokonuje syn-
tezy lipoprotein, fosfolipiddw i cholesterolu,

rozktada lipidy do kwasdw ttuszczowych;

Co szkodzi watrobie?

Kumulacja substancji toksycznych —$rodki owadobdjcze, kon-
serwujgce orazinne foksyny mogqg gromadzic¢ sie w wgtrobie
i zaktécacd jej prace. Nawet jeéli toksyny nie zgromadzq sie,
moze ona ucierpieg, jesli funkcjonowanie innych narzgdow,
szczegolnie trzustkiinerek, zostanie zaktécone przez toksyny.

Nieprawidtowa dieta — uboga w biatka i bogata w we-
glowodory oraz ttuszcze, zwtaszcza ttuszcze nasycone, po-
frawy smazone oraz ttuszcze utwardzone, jest nieprzyjazna
dla wgtroby i nie zapewnia wystarczajgcej ilosci biatka
budulcowego. Bezwartosciowe jedzenie to potrawy przetwo-
rzone, z bardw szybkiej obstugi, produkty z biatej maki, zduzg
zawartodcig biatego cukru i dodatkiem wypetniaczy, kon-
serwantéw, sztucznych barwnikéw oraz polepszaczy smaku.

Przejadanie sie — jest chyba najbardziej powszechng przy-
czynq zaburzen pracy watroby. Efektem przejadania sie
jest zmeczenie watroby — ,,przepracowana” nie bedzie
prawidtowo odtruwac organizmu.

Leki — stfanowig powazne obcigzenie dla wagtroby. Aby
przerobic¢ i wydali¢ toksyny polekowe, musi nieustannie
pracowac i ma mniej sity na regeneracje uszkodzonych
komaorek. Wsrdd lekdw, ktdre szkodzg wgtrobie, wymienia
sie niesteroidowe leki przeciwzapalne oraz doustne srodki
antykoncepcyjne. Szczegdlnie toksyczny jest alkohol i dym

Gospodarka biatkowa - w watrobie wytwa-
rzane jest 85% biatek znajdujgcych sie w oso-
czu, m.in. albuminy, liczne biatka krzepniecia
i aminokwasy. W wyniku rozpadu amino-
kwasdw w tym narzqdzie powstajq takze ketokwasy i amoniak.
Gromadzenie zapaséw witamin — wgtroba jest magazynem
witamin A, D, E, K, B12, miedzi i zelaza zwigzanego z ferrytyna.
Funkcje odtruwajgce — narzqd neutralizuje rézne toksyny, w tym
alkoholiamoniak. W watrobie dochodzi tez do degradacji nad-
miaru hormondw oraz unieszkodliwienia resztek przemiany lekdw.
Przemiana hemu - hem ulega przemianie w bilirubine, ktorej
stezenie we krwi jest kontrolowane przez wgtrobe. Nadmiar
bilirubiny prowadzi do zéttaczki.

Wytwarzanie zétci - 761¢ jest produktem ztozonym, niezbednym
do trawienia ttuszczéw. Dobowo powstaje jej 250-1100 ml.
Funkcje immunologiczne — wgtroba pochtania czgstki z tkanek
lub przedostajgce sie z zewnatrz, ktére mogq by¢ przyczyng
proceséw zapalnych.

papierosdw oraz nadmiar kofeiny.

O

Z tylu procent thuszczu sktada
sie watroba. Przekroczenie
tej granicy znacznie zwigksza
prawdopodobienstwo zachoro-
wania na cukrzyce typu 2.

CZAS NA ZDROWIE 2 3



Sita regeneracji

Wagtroba to jedyny narzgd, ktéry potrafi sie
odbudowacé. Jest to zwigzane z mozliwosciq szyb-
kiego odtworzenia komorek, ktdre ulegty uszko-
dzeniu po zadziataniu réznych czynnikéw, np.
alkohol czy wirusy. Jednak regeneracja jest moz-
liwa wytgcznie, gdy procesy niszczenia nie prze-
kraczajg mozliwosci odnowy. Wgtroba nie boli, bo
nie jest narzgdem unerwionym. Jednak o swojej
ztej kondycji informuje nas w zauwazalny sposdb.

Tego unika;j!

Alkohol — wypijanie codziennie wiecej niz jednego
kieliszka moze spowodowad, ze wgtroba przestanie
sobie radzi¢ z rozktadaniem alkoholu. To moze pro-
wadzi¢ do marskosci.

Fast foody — znajduje sie w nich mndstwo sztucznych
barwnikéw i konserwantéw. Gdy czesto siegamy po
takie przekgski, watroba nie nadqgza z przetwarzaniem.
Tluszcz zwierzecy — porcja smazonego miesa to dla
watroby wyzwanie. Ttuszcz odktada sie w jej komorkach
i moze wywotac ottuszczenie tego narzgdu.

Choroby watroby

Marskosé watroby — przyczyng jest przede wszystkim
otytos¢ i naduzywanie alkoholu. Procenty uszkadzajg
hepatocyty, co prowadzi do powaznych zaburzen.
Czasami jedynym ratunkiem jest przeszczep.

WIW A - to wirusowe zapalenie nazywa sie ,,chorobg
brudnychrgk”. Mozna sie zarazi¢ w publicznej foalecie,
anawet przez ziedzenie niemytego owocu lub wypicie
zanieczyszczonej wody. Zarazenie moze prowadzi¢ do
catkowitej niewydolno$citego narzgdu. Dlatego warto
zaszczepic sie przeciwko wirusowi juz w dziecinstwie.
WIW B - wirusem mozna zarazic¢ sie podczas pobiera-
nia krwi, transfuzji lub kontaktéw seksualnych. Mozna
go ,ztapac¢” u manikiurzystki lub dentysty. Zapalenie
typu B moze prowadzi¢ do przewlektego zapalenia
wagtroby, jej marskosci, a nawet nowotworu. Dostepna
jest szczepionka, ktéra zabezpiecza przez tym wirusem.
WIW C - przenosi sie gtéwnie przez krew. U wiekszosci
zakazonych powoduje przewlekte choroby wagtroby,
a takze zwieksza ryzyko zachorowania na marsko$c
lub nowotwér. Na ten rodzaj wirusa nie ma szcze-
pionki, natomiast istniejqg testy, ktére powinny wykonac
zwtaszcza osoby z grupy ryzyka.

24 CZAS NA ZDROWIE
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Sygnaty alarmowe

Pojawienie sie na ciele licznych piegow,
znamion brgzowych i brodawek.

Brgzowe plamy przy korzeniach wtoséw.
Zimna i wilgotna skéra ciata oraz rak.
Zabarwiony na zétto spdd jezyka.
Wzdecia brzucha.

Niestrawnos¢ po spozyciu positku, biegunki.
Brak apetytu, gorycz w ustach.
Zaczerwienienie dtoni w okolicach kciuka
i matego palca.

Czeste skurcze w tydkach i palcach rgk.

Test na HCV

Wirusowe zapalenie wagtroby typu C
(WZW C) to bardzo powazne schorzenie,
o ktérego istnieniu mozemy nie wiedziec,
gdyz przez wiele lat moze ono nie dawacd
zadnych objawdw. WZW C moze prowadzi¢
do marsko$ciwatroby, dlatego warto wyko-
nac¢ test. HCV jest wirusem, ktérego nosi-
cielem moze by¢ wiele oséb z naszego
najblizszego otoczenia. Do zakazenia do-
chodzi przez kontakt z ptynami ustrojowymi
osoby chorej. Szczegdlnie niebezpieczne
jest zetkniecie z krwig osoby zakazonej. Ale
zarazi¢ mozna sie takze podczas ryzyko-
wnych zachowan seksualnych. Najwiekszg
grupe ryzyka stanowiq osoby, u ktérych
przeprowadzono rdéznego rodzaju zabiegi
chirurgiczne. Do 80% zakazen HCV dochodzi
w placdwkach stuzby zdrowia.

Badanie wykonuje sie z krwi pobranej od
pacjenta. Uzyskanie dodatniego wyniku
testu HCV wymaga przeprowadzenia
dalszej diagnostyki, aby oceni¢ stan pa-
cjentaizaawansowane choroby. Na szcze-
$cie obecnie istnieje mozliwosc¢ skutecznego
i przyjaznego choremu leczenia.

CZY WIESZ, ZE...

NAJPROSTSZYM, ALE WAZNYM BADANIEM
OCENIAJACYM PRACE WATROBY SA PROBY
WATROBOWE. To badanie biochemiczne krwi
majgce oceni¢ aktywnos$¢ enzymodw pro-
dukowanych w komdrkach wgtrobowych.
W ramach préb watrobowych wykonywane
sg badania aktywnosci aminotransferazy
asparaginianowej (AspAT, AST), aminotrans-
ferazy alaninowej (AIAT), fosfataza zasadowa
(Alf), badanie GGTP czy stezenie bilirubiny.
Badanie wykonuije sie przy podejrzeniu zapale-
nia wgtroby wywotanego przez wirusy typu B
i C, sttuszczenia spowodowanego otytoscig
lub zaburzeniami gospodarki ttuszczowej. Poz-
walaréwniez wykrywac nowotwory watroby.
Lleca sie je takze, gdy pacjent skarzy sie na
ogdlne ostabienie, zmeczenie, brak apetytu,
utrate masy ciata, wzdecia, nudnosci, dtu-
gotrwate bdle w nadbrzuszu, wymioty, bie-
gunki, spadek libido, impotencje, zaburzenia
miesigczkowania, czeste krwawienia znosa,
swigd skory, ginekomastie lub nieptodnosc.
Krew do badania pobiera sie na czczo - nie
jemy 12 godzin przed. Dobrze tez przez kilka
poprzedzajgcych dninie spozywac tustego
i ciezkostrawnego jedzenia oraz pi¢ alkoholu.
To samo dotyczy czekolady.

Super

wazne!

v

reklama

Na zgage, refluks

i trudnosci w trawieniu,
wybieram produkt o szybkim dziataniu
oraz z formutg w 100% naturalna.

\ U
w100%
NATURALNA SZTUCZNYCH

BIODEGRADOWALNA SUBSTANCII
FORMULA

DZIALANIE NIEFARMAKOLOGICZNE

DLA DOROSLYCH I DLA
DZIECI 0D 6. ROKU ZY

WYROB MEDYCZNY C € 0373

NeoBianacid fagodzi dolegliwosci zotgdkowe,

Aboca posiada certy ikat B Corp
dobrowspolne.aboca.com

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

Dystrybutor i podmiot prowadzacy reklame: ?

Aboca Polska Sp. z 0.0., 40-384 Katowice,
ul. Ks. Bpa. H. Bednorza 2a-6 - Polska

TO JEST WYROB MEDYCZNY.

SRAD

z poszanowaniem dla Twojego organizmu,

a takze dla Srodowiska.

7 TESKLADNIKAMI ROWNIEEZ W CIAZY bez
)= ZUPRAW W OKRESIE glutenu
EKOLOGICZNYCH KARMIENA IERSIA

Uzywaj go zgodnie z instrukcja uzywania lub etykieta.



WARTO WIEDZIEC

Wrzody

ZOLADKA
RAWDY TMITY

Przez lata wokdt choroby wrzodowej narosto wiele mitéw.
Postanowilismy sie im przyjrzec i dociec, co jest prawdy, a co fatszem.

PRZYCZYNA WRZODOW SA NIE TYLKO BAKTERIE.

Bakteria Helicobacter pyloriodpowiada za 70%
przypadkdw choroby, ktéra rozprzestrzenia sie drogqg po-
karmowq lub... podczas pocatunku, poniewaz znajduje sie
ona w kamieniu nazebnym oraz zmianach prochnicowych.
Jednak sqg tez inni winowajcy. Sprawcq ktopotdw moze
by¢ nadmiar kwasu solnego, ktdéry wchodzi w sktad sokédw
zotgdkowych. Produkowany jest on przez btone luzowqg
wyscietajgcg wnetrze zotqgdka i pomaga frawi¢ biatka,
ttuszcze oraz niszczy<¢ bakterie, ktdre trafiajg do zotgdka
z jedzeniem. Kolejna przyczyna wrzoddw to cofanie sie zétci
do zotqdka. Gdy uktad pokarmowy funkcjonuje nieprawi-
dtowo, 7261¢ z dwunastnicy powraca do zotgdka i uszkadza
jego sScianki. Dos¢ powszechng przyczyng wrzoddw jest
naduzywanie lekdw przeciwzapalnych, przeciwbdlowych
oraz przyjmowanie lekdw przeciwreumatycznych. Wrzody
powstajq takze wtedy, gdy zyjemy w przewlektym stresie,
gdy naduzywamy alkoholu oraz palimy papierosy.

CHOROBA WRZODOWA WYSTEPUJE RZADKO
| CHORUJA NA NIA LUDZIE STARSI.

I No wrzody Zotgdka lub dwunastnicy cierpi MIT
co dziesigty Polak. Wiekszo$¢ to ludzie mtodzi
i w $rednim wieku, zwykle pracujgcy, ale zda-
rzajq sie takze nastolatkowie i dzieci. Mezczyzni
chorujq tfrzy razy czesciej niz kobiety. Wrzody
rozwijajqg sie trzy razy czesciej w dwunastnicy
niz w zotgdku. Niewyleczone do konca majg
tendencje do nawracania.

KAZDY, KTO JEST NOSICIELEM HELICOBACTER
PYLORII, BEDZIE MIAL WRZODY.

Z badan wynika, ze nosicielami bakterii
jest blisko 80% Polakdw powyzej dwudziestego

2 é CZAS NA ZDROWIE

Osoby majace
wrzody musza
przejs¢ operacje.
Wysoka skutecznos¢
leczenia farmakolo-

gicznego sprawita,
ze przeprowadza
sie je rzadko. Bez
skalpela sie nie
obejdzie, jesli doj-
dzie do powiktan.

roku zycia, ale nie wszyscy majqg wrzody. Choruje Vs zakazo-
nych. Nie wiadomo dlaczego jedni chorujq, a drudzy nie.
Wiadomo jednak, ze prawie kazdy zakazony bakterig ma
(w réznej postaci) zapalenie btony Sluzowej zotgdka, ktére
czesto nie daje zadnych objawdw.

OBECNOSC BAKTERII MOINA WYKRYC, KORZYSTAJAC
Z ODPOWIEDNIEGO TESTU.

Dostepne sq takie testy, aich wykonanie jest ta-
twe. Wystarczy z palca pobrac krew i po rozcieczeniu (in-
strukcja znajduje sie w opakowaniu) — nanie$¢ na tzw. pole
testowe. Po kilku minutach sq wyniki. Pionowa, ciemnoczer-
wona linia w polu testowym maowi, ze we krwi znajdujq sie
przeciwciata IgG anty Helicobakter pylori, $wiadczgce
-z duzym prawdopodobienstwem — o obecnosci lub nie-
dawno przebytym zakazeniu bakterig. Nie potwierdza to
istnienia wrzoddw (25% oséb, u ktdrych wykryto bakterie,
nie ma wrzodéw), dlatego trzeba sie zgtosi¢ do lekarza, aby

zlecit kolejne badania diagnostyczne.

OBECNOSC WRZODOW MOZNA STWIERDZIC
TYLKO PO WYKONANIU GASTROSKOPII.

Tylko wykonujgc gastroskopie, moz-
na doktadnie ocenic stan btony sluzowej zo-
tgdka. Podczas badania lekarz wprowadza
przez przetyk gietki przewdd zakonczony mi-
nikamerg, przez ktérg oglgda btone sluzowaq.
Z owrzodzonych miejsc pobiera fragmenty
chorej tkanki, by po analizach wykluczy¢ ist-
nienie zmian nowotworowych. Na wycinkach
przeprowadza sie takze test na obecnos$¢ He-
licobacter pylori. W niektérych przypadkach
badanie mozna wykonacé w znieczuleniu miej-
scowym albo ogdlnym.

SWIATOWA ORGANIZACJA ZDROWIA UZNALA HELICOBACTER
PYLORI ZA CZYNNIK RAKOTWORCZY (KARCYNOGEN)
GRUPY I, O UDOWODNIONYM WPLYWIE RAKOTWORCZYM.

4

PRAWDA
U 50% chorych
choroba wrzodowa

LECZENIE CHOROBY WRZODOWEJ JEST BARDZO
UCIAZLIWE | DLUGOTRWALE.

M1 Aby wyeliminowac bakterie, chorym przez
tydzien poddaije sie dwa odpowiednio dobrane
antybiotyki. Jednoczesnie, raz dziennie, pacjent
przyjmuje tzw. inhibitor pompy protonowej - lek,
ktéry prawie do zera zmniejsza wydzielanie
kwasu solnego. Kuracja bedzie skuteczna, je-
$li doprowadzimy jg do konca. Po wyleczeniu
zaleca sie stosowanie srodkdw zmniejszajgcych
wydzielanie kwasu solnego i ostaniajgcych $lu-
zowke zotgdka. Mozna przyjmowac preparaty
neutralizujgce kwas solny, ale nie nalezy ich naduzywac.
Czas ich stosowania i dawke okresla lekarz.

OBJAWY CHOROBY WRZODOWEJ NASILAJA SIE WIOSNA
| JESIENIA.

To charakterystyczna cecha choroby wrzodowe;.
Osoby, ktére w tych porach roku po zjedzeniu positku majg
powtarzajgce sie bdle w nadbrzuszu, czyli miedzy pepkiem
a zebramii przypominagjg one pieczenie, palenie, czasem
uczucie gtodu, nie powinny lekcewazy¢ swoich dolegliwo-
$ci. Przy takich objawach zamiast potykac kolejne tabletki,
trzeba i$¢ do lekarza. Nasilenie symptomdw choroby wrzo-
dowej tqczy sie z faktem, ze w tych porach roku bakteria
chetnie sie rozmnaza.

WSZYSCY CIERPIACY NA CHOROBE WRZODOWA MAJA TE
SAME OBJAWY.

Tylko potowa chorych ma typowe dolegliwosci. Obja-
wy sq uzaleznione od umiejscowienia wrzodu i wieku chore-
go. Dla wrzodéw zotgdka charakterystyczne jest nasilenie
sie bolu po jedzeniu. Przyjmuje sie, ze jezeli dolegliwosci
pojawiajq sie pdt godziny po jedzeniu, rozwingt sie wrzéd

choroby przemawia
fakze fakt, ze wyste-
puje ona o 30-40%
czesciej u chorych

z grupa krwi 0 niz

U 0sob z innymi
grupami krwi.

wystepuje rodzin-
nie. Za genetycznym
pochodzeniem

zotqdka. Gdy 2 godziny po positku, wrzody
sq w dwunastnicy, bo tres¢ pokarmowa zdg-
zyta juz do niej dotrzeé, a wydzielajgce sie
soki frawienne draznig wrzéd, co odczuwa-
my jako dokuczliwy bdl.

OBECNOSC WRZODOW NIE STANOWI ZA-
GROZENIA DLA ZYCIA.

Wprawdzie samo istnienie wrzodu za-
zwyczajjest niegrozne, ale moze on stac sie
przyczynq powaznych, czasem nawet zagrazajacych zyciu
powiktan. Kazdy wrzéd moze uszkodzi¢ naczynia krwiono-
$ne, z ktérych bedzie w niezauwazalny dla nas sposéb sg-
czy¢ sie krew do wnetrza zotgdka. Z czasem doprowadzi to
do niedokrwisto$ci z powodu niedoboru zelaza. Gdy wrzo-
dy gojg sie, na sciankach btony sluzowej powstajq blizny.
Niekiedy mogq by¢ na tyle duze, ze utrudnig lub zablokujg
przesuwanie sie pokarmu do dalszej czesci przewodu po-
karmowego. Najgrozniejsze jest jednak przedziurawienie
$ciany zotgdka (fachowo nazywane perforacjq) spowo-
dowane frawieniem przez kwas solny kolejnych warstw
sciany zotqdka. Gdy kwasna zawartos$¢ zotgdka wyleje sie
do jamy otrzewnej, rozwija sie zapalenie ofrzewnej, ktére
wymaga pilnej interwenciji chirurgiczne;j.

PRZY WRZODACH ZOtADKA NALEZY PIC MLEKO.

Mleko ma wtasciwosci neutralizujgce dziatanie kwasu
solnego. Jednak osoby, ktdre nie tolerujg laktozy, po jego
wypiciu, bedq sie czuty gorzej. Natomiast zsiadte mleko
pomaga w leczeniu przewlektego zapalenia zotgdka. | jesz-
cze jedna uwaga — podczas leczenia wrzoddw nie zaleca
sie picia mleka.

CZAS NA ZDROWIE 2 7



W PIGULCE

Potas

O jego poziom

2 8 CZAS NA ZDROWIE

Brak ci energii, stale odczuwasz
zmeczenie, pojawia sie
mrowienie i dretwienie
konczyn, a moze zmagasz sie

Z apatig lub jestes nadpobudli-
wa? Takie objawy moga
$wiadczy¢ o niedostatecznym
poziomie potasu w organizmie.

POTAS MA ISTOTNY WPLYW NA WIELE PRO-
CESOW ZACHODZACYCH W ORGANIZMIE,
dlatego zaréwno jego niedobdr, jak i nad-
miar moze by¢ grozny dla zdrowia, a nawet
zycia. Zajmuje, po wapniu i fosforze, trzecie
miejsce pod wzgledem ilosci w organizmie.
Jest kationem, czyli jonem obdarzonym
w srodowisku wodnym (np. w ptynach ustro-
jowych) dodatnim tadunkiem elektrycz-
nym. Rownowaga miedzy jonami potasu,
sodu i chloru jest konieczna, aby organizm
maogt petnic¢ swoje funkcje. Niemal caty po-
tas ustrojowy znajduje sie w komaorkach.
Potas jest jednym z gtéwnych elektrolitow
w naszych komdrkach. Odpowiada za
utrzymanie odpowiedniego napiecia elek-
trycznego na btonach komérkowych (tzw.
potencjat spoczynkowy) oraz za przeka-
zywanie impulséw elektrycznych miedzy
komodrkami (tzw. potencjat czynnosciowy).
Ponadto bierze udziat w procesach syntezy,
czyli budowy aminokwasow i biatek. Jest
tez niezbedny w cyklach, w ktérych nasze
komorki produkujg energie.

JAKA ROLE POTAS PELNI W ORGANIZMIE?

® Konftroluje objetos¢ ptyndw w organizmie.

® Reguluje pH komodrkowe, dzieki czemu za-
pewnia zachowanie rownowagi kwaso-
wo-zasadowej, czylihomeostazy.

® Wptywa na prawidtowe funkcjonowanie
uktadu nerwowego i miesniowego.

® Korzystnie wptywa na zasoby glikogenu,
zwiqgzku, ktéry jest paliwem dla miesni.

® Prawidtowy poziom potasu w organizmie
przyczynia sie do obnizenia cisnienia krwi.

@ Bierze udziat w syntezie biatek i reakcjach
enzymatycznych oraz nie dopuszcza do
powstawania kamieni nerkowych.

® Odpowiada za prawidtowe napiecie
miesni (fzw. tonus).

® Pobudza wydzielanie insuliny.

UZUPELNIJ NIEDOBORY

U oséb zdrowych i prawidtowo sie odzy-

wiajgcych nie wystepujg niedobory po-

tasu na tle zywieniowym. Jednak mogqg

dotyczy¢ osdb cierpigcych na choroby

sercowo-naczyniowe oraz przyjmujgcych

leki moczopedne, czyli diuretyki.

Jezeli nie chcemy przyjmowac suplemen-

tow zawierajgcych potas, musimy zadbad

o diete urozmaiconqg, bogatg w produkty

mleczne, warzywa, owoce, w ktorej znajdg

sie takze petnoziarniste produkty zbozowe.

Do bogatych zrédet potasu zaliczamy:

® produkty mleczne,

® nasiona rodlin strgczkowych - fasola,
groch, soja, soczewica,

® warzywa - gtéwnie szpinak, brokuty,
marchew, ziemniaki, buraki, pomidory,

® owoce - gtébwnie suszone, ale takze
$wieze morele, banany, wisnie, brzoskwi-
nie, tfruskawki, pomarancze, sliwki,

® pestkiinasiona,

® sporo potasu znajduje sie w kaszy gry-
czanej, jeczmiennej, jaglanej, ryzu brg-
zowym, ptatkach owsianych, pszen-
nych, zytnich, a takze w miesie.

Ponizej 3,6 mmol/l. Charakterystycznymi objawami sa: ostabie-
nie sity miesni szkieletowych, czeste, bolesne skurcze ud i tydek,
drzenia migsniowe, obrzeki korczyn, zaparcia oraz dolegliwosci
ze strony uktadu nerwowego, np. zmeczenie, sennos¢, apatia,
nadpobudliwos¢ nerwowa i problemy z koncentracja.

Powyzej 5,5 mmol/l. Objawy: ostabienie, apatia, splatanie, za-
burzenia swiadomosci, drgawki, zaburzenia czucia, skurcze lub
porazenia migsni szkieletowych, spowolnienie tetna oraz zabu-
rzenia rytmu serca, z blokiem i zatrzymanie akgcji serca wtacznie.
Ale zdarza si¢ fakze, ze nie wystepujg zadne symptomy wysokie-

go poziomu potasu we krwi.

SUPLEMENTACJA POTASU - KIEDY | JAK?
Stosowanie preparatu z potasem zawsze
nalezy skonsultowad zlekarzem, po uprzed-
nim oznaczeniu we krwi poziomu pierwiast-
ka. Doustne $rodki najlepiej przyjmowad
podczas positku lub tuz po nim z duzqg ilo-
$cig ptynu. Ostroznos¢ przy suplementaciji
potasu powinny zachowac osoby przewle-
kle chore, przyjmujgce leki na nadcisnienie
imoczopedne.

WAZNE
Dzienne zapofrze-

bowanie na potas
osoby dorostej

wynosi 4700 mg.
Realizacje tej
wartosci zapewnia
zbilansowana
diefa.

reklama

WSKAZANIA:

LECZENIE POMOCNICZE

W STANACH ZAPALNYCH DROG
ODDECHOWYCH

| ASTMIE OSKRZELOWEJ

Lek OTC

SAL EMS FACTITIUM 450 mg

Produkt leczniczy | tabletki musujace 40 szt.
Sztuczna sél emska ma dziatanie wykrztusne
i alkalizujgce. Zawiera mieszanine alkalicznych
soli pobudzajgcych wydzielanie sluzu w drogach
oddechowych. Zawarty w leku wodoroweglan
sodu alkalizuje wydzieline oskrzeli, co prowadzi
do jej uptynnienia i utatwia odkrztuszanie.
Sktad jakosciowy i ilosciowy: 1 tabletka musu-
jaca zawiera: Substancje czynng: sztuczna sol
emska 450 mg, w tym sodu wodoroweglan
318,150 mg, sodu bromek 0,045 mg, sodu
fosforan bezwodny 0,225 mg, sodu chlorek
121,500 mg, sodu siarczan bezwodny 4,050 mg,
potasu siarczan 6,030 mg. Substancje pomocni-
cze: sacharoza 38 mg, wodoroweglan sodu,
benzoesan sodu, kwas winowy. W tym jon: Na*
213 mg, K* 3 mg, 5042' 6 mg, Cl"7,5 mg, COsz' 408
mg, HPO,> 150 ug, Br 35 pg. Roztwodr 4,5 g
proszku sztucznej soli emskiej (10 tabletek)
w 1 litrze wody ma sktad zblizony do sktadu
naturalnej wody emskiej. Podmiot odpowie-
dzialny: Przedsiebiorstwo Farmaceutyczne
,Ziotolek” Sp. z 0.0., ul. Starotecka 189, 61-341
Poznan; Pozwolenie nr R/2025 wydane przez
Prezesa URPL WMIiBP. Data wydania pierwszego
pozwolenia na dopuszczenie do obrotu: 10
czerwca 1967 r. Data przedtuzenia pozwolenia
na czas nieokreslony: 17 wrzesnia 2008 r.;
Kategoria dostepnosci: lek OTC — produkt
leczniczy dostepny bez przepisu lekarza.

PSE/07.2023

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



FUNDACJA

0 SPOSOBOW

na zdrowa jesien
/ FUNDACIA ZIKO DLA ZDROWIA

Jesienig niemal kazdy z nas odczuwa
spadek energii i obnizenie odpornosci.
Najblizsze miesigce nie beda dla nas tatwe,
warto wiec aktywnie zadbac o siebie

i swoje zdrowie. Poznaj nasze sposoby na

zdrowa jesien i wprowadsz je do swojej rutyny!

] ZAZYWAJ WITAMINE SLtONCA

Jesienny deficyt §wiatta stonecznego wptywa na niedobory
witaminy D3. Dlatego obowigzkowo frzeba zadbac ojej
suplementacije. Dostepne sq liczne preparaty z witaming
D3 w postaci kropli, aerozolu, tabletek lub kapsutek.
Dawkowanie witaminy D3 nalezy ustali¢ zlekarzem lub farma-
ceutq. U dziecidawka uzalezniona jest od wieku i masy ciata.
U dorostych standardowo zaleca sie przyjmowanie 1000-
-2000j.m., jednak lekarz moze zadecydowac o zwiekszeniu
dawkowania m.in. u oséb otytych, senioréw oraz pacjentow
z potwierdzonymi niedoborami.

DOBIERZ WITAMINY
| MINERALY

Warto réwniez rozwazy¢ suplementacje preparatami, ktére
wspierajg uktad immunologiczny oraz wykazujg dziatanie
antybakteryjne i przeciwza-
palne. Naszemu organizmowi Wiecej informadji
Z pewnosciqg przyda sie do-

datkowa dawka witamin
C i E oraz mineratéw - szcze-
gdlnie cynku.

SUPLEMENTACJI

znajdziesz, czytajac artykuty

edukacyjne na blogu
Warto pamietaé, ze kazda -

naszej Fundacji:
www.zikodlazdrowia.org
skonsultowana z lekarzem
lub farmaceutqg - tylko wéw- @
czas bedziemy pewni tego,

ze bedzie ona bezpieczna
i skuteczna.

suplementacja powinna byc¢

3 O CZAS NA ZDROWIE

OZDROWEJISKUTECZNEJ

3 POSTAW NA PROBIOTYKI

Zawarte w probiotykach tzw. dobre bakterie jelitowe majg
korzystny wptyw na naszg odpornos$é oraz zdolnose or-
ganizmu do zwalczania infekcji. Probiotyki mozemy przyj-
mowac w formie gotowych preparatéw, ale mozemy
réwniez siegngc¢ po bogate w zywe kultury bakterii na-
turalne jogurty i kefiry lub kiszonki — takie rozwigzanie jest
o wiele smaczniejsze!

4 ZASICIEP SIE!

Jesien to okres wzmozonych zachorowarn na choroby wiru-
sowe. Czesci z nich mozemy unikng¢, szczepiqgc sie. Warto
skorzystac¢ z tych opcji, bo szczepienia stanowig bardzo
skuteczng tarcze ochronng przed zachorowaniem oraz
groznym przebiegiem zakazenia.

5 ZADBAJ O DIETE | NAWODNIENIE

Warzywa, owoce i orzechy to wspaniate zrédto cennych dla
zdrowia sktadnikéw odzywczych. Korzystajmy z tych dardw
jesieniiprzyrzadzajmy jak najwiecej positkdw naich bazie.
O tej porze roku krélujg dania jednogarnkowe — dodajmy
im odrobine rozgrzewajgcej mocy i wyjgtkowego smaku,
eksperymentujgc z przyprawamiiziotami wspierajgcymi
odpornosc: imbirem, kurkumg czy czosnkiem!

W chtodniejsze dni czujemy mniejsze pragnienie, jednak zbyt
matailos¢ ptyndw w organizmie nie wptywa dobrze na samo-
poczucie i zdrowie. Dlatego trzeba sie bardziej piinowad, by
w kazdej godzinie aktywnosciwypi¢ co najmniej szklanke wodly.

6 WYBIERZ AKTYWNOSC!

Cwiczenia fizyczne powodujq, ze nasz mézg produkuje wiecej
endorfin — hormondw dobrego samopoczucia. Jezeli tylko
pogoda na to pozwala, postawmy na aktywnos$e na swiezym
powietrzu: spacer, jazde narowerze czy trening biegowy. Gdy
aura nie sprzyja, wéwczas wybierzmy zajecia na ptywalni,
w klubie fitness lub samodzielne ¢wiczenia z ulubionym tre-
ningiem internetowym przed ekranem komputera.

ZiKkO o]

Fundacja

7 ODPOCZYNEK | SEN

Jesienne dtugie wieczory wykorzystajmy na odpoczynek
z lekturg w reku, rozwdj zapomnianego latem hobby czy
spotkania z przyjaciétmi. Takie aktywne odpoczywanie
Z pewnosciq przystuzy sie naszemu samMopoczuciu.

Z troski o zdrowie trzeba réwniez zadbac o dobry i nalezycie
dtugi sen - stwdrzm sobie wtasciwe warunki do nocnego
odpoczynku oraz pilnujmy statych godzin snu.

8 UWAZAJ NA SMOG

Jesienig wzrasta ryzyko smogu, czyli unoszqcych sie w po-
wietrzu niebezpiecznych tlenkdw wegla, azotuy, siarki, metali
ciezkie i pytéw zawieszonych. Mogg one dociera¢ do naszych
drég oddechowych oraz przenika¢ do krwi, co jest bardzo
niebezpieczne dla zdrowia.

Dlatego monitorujmy informacje o aktualnym poziomie
zanieczyszczen powietrza i jesli wartosci sq przekroczone,
ograniczmy pobyt na zewngtrz oraz nie wietrzmy mieszka-
nia. Warto rowniez zaopatrzy¢ sie w rosliny, ktére dziatajg
jak naturalne filtry powietrza (np. paprocie, draceny, fikusy,
skrzydtokwiaty) lub w domowy oczyszczacz powietrza.

DOMOWA APTECZKA
| KOPERTA ZYCIA

Przezorny zawsze zabezpieczony... Zatem jeszcze zanim ruszy
sezon jesiennych infekciji, frzeba zadbac o swojg domowg
apteczke. Przejrzyjmy jq ijezelijest taka potrzeba, doposazmy.
O to, co powinno sie w niej znalez¢ i w jaki sposéb bez-
piecznie jq przechowywad, zapytajmy farmaceute — na
pewno dobrze doradzi!

Koperta zycia jest potrzebna po to, aby w razie zagrozenia
naszego zdrowia i zycia zespdt ratunkowy mogt sie szybko
dowiedzie¢, jakie leki zazywamy. Razem z wypetnionym
formularzem chowamy do loddwki, a nastepnie oznaczamy
drzwi naszego mieszkania specjalng naklejka.

] O BADAJ SIE!

Samobadanie to dobry sposdb na wykrycie ewen-
tualnych nieprawidtowosci stanu zdrowia i choréb
we wczesnym stadium rozwoju. W jaki sposéb moz-
na samodzielnie badac sie w domu?2 Codziennie
mierzgc temperature ciata, cisnienie i tetno orazraz
w miesigcu badajgc wezty chtonne oraz wskazniki BMI
i WHR. Wprowadzmy te samobadania do swojejrutyny!
Nie zaniedbujmy réwniez regularnej kontroli zdrowia
u lekarza. Spotkanie ze specjalistq to $wietna okazja
do rozmowy o naszym zdrowiu i odpornosci.

O tym, w co wyposazyc
DOMOWAAPTECZKE
oraz jak wykonac

SAMOBADANIE

dowiesz sie, ogladajac film
na kanale YouTube
Fundacji Ziko dla Zdrowia!

Q
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Metody

NA TEMAT

FINANSOWANIA

okularow

Coraz wiecej z nas potrzebuje okularow — nie tylko z powodu wrodzonych
czy nabytych wad wzroku, ale réwniez do pracy. Nic dziwnego, ze rodzaje
i warunki dofinansowania okularow budzg duze zainteresowanie. Warto dolbrze
poznac swoje prawa i warunki przyznawania roznych typoéw dotacji.

JESLI CHODZI O INWESTOWANIE W OCZY, NIE PO-
WINNISMY KALKULOWAC. To nie tylko narzqd, ktéry
pomaga widzie¢ — to klucz do naszej codzienno-
$ci, pracy, pasji. Dlatego nalezy chroni¢ niezastg-
piony dar, ktéry umozliwia nam petne zycie i od-
krywanie piekna $wiata. Oszczedzanie na zdrowiu
wzroku skutkowaé moze powaznymi konsekwen-
cjami. Ignorowanie objawdw, zaniedbywanie re-
gularnych badan czy zakup niskiej jokosci okula-
réw lub soczewek kontaktowych, moze prowadzi¢
do dtugotrwatych problemdw. Regularne wizyty
u okulisty pomagajg wykrywac i zapobiegac po-
tencjalnym problemom wczesnie, zanim stang sie
grozne. Wtasciwie dobrane okulary lub soczewki
kontaktowe przektadajqg sie na komfort widzenia

3 2 CZAS NA ZDROWIE

KREDYTOWANIU

W ZIKO OPTYK PODLEGAJA:

i unikniecie nieprzyjemnych dolegliwosci. Dba-
nie o odpowiednig ochrone oczu przed ston-
cem, komputerowym $wiattem niebieskim i za-
nieczyszczeniami stuzy zachowaniu zdrowego
wzroku. Chociaz kupno okularéw to spory wy-
datek, istnieje kilka mozliwosci dofinansowania
iinne metody (np. raty), ktére sprawiajq, ze jest
on mniej obcigzajgcy dla domowego budzetu.

METODY DOFINANSOWANIA DO OKULAROW
PRZEZ PRACODAWCE. Aby dowiedziec sie, jak
wyglada polityka dofinansowania okularéw
w firmie, skontaktujmy sie z dziatem kadr lub
przetozonym. Kwota dofinansowania zale-
zy od pracodawcy. Zwykle, aby ubiegac sie
o dofinansowanie okulardw, trzeba spetnic
kilka warunkow:
® praca przed komputerem przez minimum

4 godziny dziennie,
@ Sswiadczenie pracy na terenie zaktadu pracy,
@ dotyczy tylko okulardw korekcyjnych,
@ nie frzeba by¢ zatrudnionym na umowie

o prace.
lle wynosi kwota dofinansowania?
® Petna refundacja lub limit kwotowy.

JAK CZESTO?

MUSISZ PRZEDSTAWIC:

Niektérzy pracodawcy oferujg dodatkowe ulgi
w zakresie refundaciji korekcji wzroku, np. zakup
okularéow o dodatkowych funkcjach (np. spe-
cjalne powtoki do pracy przed komputerem).
Niekiedy wysokos$¢ dofinansowania uzaleznio-
na jest od czasu spedzanego przed monitorem
oraz ro$nie proporcjonalnie do stazu pracy.

PFRON. Przystuguje w przypadku posiadania
orzeczenia o stopniu niepetnosprawnosci
(z powodu dysfunkcji wzroku). Tu konieczne
jest przedstawienie zlecenia na zaopatrzenie,
czym zajmuje sie lekarz ubezpieczenia zdro-
wotnego (dofinansowanie wyrobu medycz-
nego). Wniosek musi by¢ potwierdzony w wo-
jewddzkim oddziale NFZ, po czym mozna juz
dokona¢ zakupu nowych okularéw.

NA WLASNEJ DZIALALNOSCI. W tym przypadku
skontaktuj sie bezposrednio z ksiegowosciq, ktéra
uwzgledni rodzaj firmy. Zwykle jednak nie zaleca
sie wliczania okulardw do kosztéw prowadze-
nia firmy, gdyz jest fo traktowane joko wydatek
o charakterze osobistym.

Po zakupie okularéw lub soczewek kontaktowych
mozemy rowniez uzyskac czes$ciowy zwrot kosztéw
od NFZ, MOPS lub PCPR.

METODY DOFINANSOWANIA DO OKULAROW
Planratalny jest najtatwiejszym sposobem na bez-
problemowy i prawie bezbolesny dla portfela za-
kup okularow. W Ziko Optyk specjalisci pomagaja
dobra¢ oprawe oraz soczewki zgodnie z naszymi
potrzebami. Do roztozenia zakupu okulardw na
raty wystarczy jedynie ustne oswiadczenie o do-
chodach. Pracownicy placéwek Ziko Optyk po-
magajg wypetni¢ niezbedne dokumenty. Oku-
lary mozna sptaca¢ na dogodnych warunkach,
rozktadajgc zakup na 3-10 rat 0% (te warunki obo-
wigzujg do konca roku).

Wiele firm oferuje tez dodatkowq ustuge ubezpie-
czenia okularéw, dzieki ktérej w razie ich zniszcze-
nia lub zgubienia nowe mozna kupic taniej.

"ZIRQOPTYK

Zapraszamy do naszych salonow

N

Krakoéw: \

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

ul. Czerwone Maki 33, tel. 12 448 17 53, 515 331 968

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

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

Yy

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

Legionowo: )

ul. Siwinskiego 2A, tel. 22 123 60 92, 504 691764

‘”t.fw>

Mielec:

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

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

A
<
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SEKRETY KOSMETYKOW

Czym nalezy sie kierowac przy wyborze kosmetykow? Zdaniem
dermatologow potrzebami skory. Niektore z nich zmieniajg sie w miare
uptywu czasu, inne z kolei pozostajg state. Dlatego bywa tak, ze po ten

sam preparat siega zarowno mtoda, jak i dojrzata kobieta. Sprawdz, jakimi
kosmetykami moga sie ze sobg dzieli¢ babcia, mama i corka.

SKO

DLA BABCI, MAMY, CORKI

NASZ
EKSPERT

drn. med.

Ewa Zabiniska
dermatolog,
Centrum Medycyny
Estetycznej ,Czas
Kobiety", Krakow

34 CZAS NA ZDROWIE

KWAS HIALURONOWY W KAZDYM WIEKU

Nie ma odmtadzania bez nawilzania, przypominajg nam
dermatolodzy. Niezaleznie od wieku wszyscy powinni
stosowac kremy ze sktadnikami nawilzajgcymi, poniewaz
najlepszym sposobem na zachowanie mtodego wyglg-
du skéry jest poprawa zdolnosci btony komdrkowej do
zatrzymywania wody. Odwodniona skéra tracijedrnosée,
naturalny potyskizdrowy koloryt. Ostabia sie jej napiecie,
staje sie wiotka, pojawiajqg sie zmarszczki. Podstawowym
sktadnikiem nawilzajgcym jest kwas hialuronowy, ktory
przycigga wode i pecznieje w kontakcie z niq. Bierze
udziat w procesach gojenia i pobudza skére do rege-
neracji. Mozemy go znalez¢ w recepturach kremaéw,
serum i koncentratow.

FILTRY TO PODSTAWA PIELEGNACIJI
MLODEJ | DOJRZALEJ SKORY

Codzienne uzywanie kremow z filtrem jest jednym z czyn-
nikdw opdzniajgcych starzenie sie skéry. Nawet 80%
wszystkich zmian zwigzanych ze starzeniem sie skory jest
indukowanych przez promieniowanie UVA. Dobierajgc
wysokos$¢ filirow przeciwstonecznych, bierzemy pod uwa-
ge nie wiek, a reakcje naszej skéry na promieniowanie
UV. Tutaj pomocne bedzie okreslenie fototypu skéry. Im
nizszy fototyp, tym wyzszy stopien ochrony. Im gorzej
skéra reaguje na stonce (czerwienisie, piecze, tuszczy),
tym wiekszej wymaga ochrony.

KLUCZEM DO SUKCESU W PIELEGNACJI ANTI-AGING

JEST DOPASOWANIE KOSMETYKOW DO PROCESOW
ZACHODZACYCH W SKORZE.

CZAS NA ZDROWIE 3 5



lat

Okoto 30. roku zycia
zmarszczki mimiczne
zaczynaja przechodzi¢
w trwate, widoczne
nawet wtedy, gdy nie
marszczymy twarzy.

Wsrod polecanych
w tym okresie
substancji, znajduja
sie nie tylko witaminy
A, CiE, ale takze

aloes, zielona herbata,

koenzym Q10 oraz
kwas hialuronowy.

— reklama

SEKRETY KOSMETYKOW

Krem naktaday nie tylko

na twarz, ale tez szyje
[ dekolr. 1o witasnie te

partie bedzie w przysztosct
odmtodzic ncylmc/

MLECZKA, ZELE | PLYNY MICE-
LARNE BEZ WZGLEDU NA WIEK

Demakijaz to pierwszy krok w codziennej
pielegnaciji cery. Pozwala utrzymac jg w do-
skonatej kondycji, a takze wzmacnia sku-
tecznosé¢ innych kosmetykéw. Zle dobrane
kosmetyki do demakijazu sprawiajqg, ze jest
on albo mato skuteczny, albo powoduje
pieczenie oczu lub podraznienia skory. Wy-
bieramy je pod kgtem typu skéry. Sucha be-
dzie potrzebowac substanciji nawilzajgcych
— formut olejowych, mleczek, ptyndw i zeli
micelarnych. Dla cery mieszanej najlepsze
bedq produkty doczyszczajgce, jednocze-
$nie matujace i nawilzajqgce, tj. ptyny mice-
larne czy pianki. Skéra trgdzikowa podobnie
jak ttusta wymaga oczyszczenia zatkanych
pordw i musi by¢ wsparta kosmetykami o wta-
$ciwosciach antybakteryjnych. Z kolei do
skory wrazliwej nalezy wybierac kosmetyki
hipoalergiczne, zawierajgce jak najmniejszg
ilos¢ barwnikdw, substanciji zapachowych
i innych draznigcych sktadnikdw.

niy

WITAMINA C DLA KAZDEGO
Nasza skéra zawsze potrzebuje prepara-
téw z witaming C. Znajdziemy jg zardw-
no w kremach, jak i w serum, amputkach
czy maskach. Jej podstawowe zadanie to
ochrona skéry przed wolnymirodnikami, bo
jest jednym z najsilniejszych antyoksydan-
tédw. Ma dziatanie odmtadzajgce, poniewaz
stymuluje synteze kolagenu ijednoczesnie
hamuje degradacje wtdkien podporo-
wych skéry. Wspomaga nawilzanie, gdyz
pobudza synteze kwasu hialuronowego
oraz wzmacnia bariere lipidowqg naskérka.
Zmniejsza zaczerwienienia skory, poniewaz
uszczelnia naczynia krwiono$ne, zwieksza
elastycznos¢ $cian naczyn wtosowatych.
Dzieki temu nie tfracqg one swojej struktury,
rzadziej pekajq, a przez to nie tworzg na
powierzchniskory nieestetycznych pajgcz-
kow. Witamina C rozjasnia skére i niweluje
przebarwienia ze wzgledu na zdolnos¢ ha-
mowania produkcjimelaniny, czyli barwnika
odpowiadajgcego za kolor skory.

SVR SEBIACLEAR MICRO-PEEL, 150 ML

SVR SEBIACLEAR GEL MOUSSANT,
200 ML

Skoncentrowana esencja dermatologiczna, ktdra
oferuje skuteczna i przyjemna forme pielegnacji
skory ttustej z niedoskonatosciami. Odblokowuije,
oczyszcza i zweza pory, wygtadza i odnawia skore,
zapobiega powstawaniu zmian fradzikowych. Lekka
jak woda formuta jest nasycona sktadnikami aktywnymi
o dziataniu potwierdzonym klinicznie. Zawiera dwa
uzupetniajgce sie kwasy, ktore delikatnie ztuszczaja
skére, zapewnia optymalny poziom nawilzenia,
poprawia wchtanianie naktadanych nastepnie
produktéw pielegnacyjnych.

Dla dorostych i nastolatkow.

Produkty dostepne w drogeriach Ziko Dermo
i na zikodermo.pl.

3 é CZAS NA ZDROWIE

To niezawierajacy mydfta, pieniacy sie
zel do mycia skory wrazliwej, mieszanej,
ftustej ze sktonnoscig do tradziku.
Delikatnie oczyszcza skére i ztuszcza
martwy naskorek, odblokowujac

pory. Jego kremowa pianka usuwa
zanieczyszczenia i nadmiar sebum.

Bez efektu wysuszajacego. tatwo sie
sptukuje, pozostawiajac skore perfekcyjnie
0CzyszCzong, $wieza i matowa.

Do stosowania na twarz, dekolt, plecy.

lat

Po 45. roku
zycia zmniejsza
sie napiecie
skory, zwigzane ze
spadkiem substancji
budulcowych, czyli
kolagenu i elastyny.

W tym okresie na
proces starzenia
maja wptyw takze
zmiany hormonalne.
Polecane sktadniki
kremow to: retinol,
peptydy, kolagen,
antyoksydanty (np.
witamina C i koenzym
Q10) i fitoestrogeny
roslinne.

RETINOL NATRADZIK
| ZMARSZCZKI

Ta aktywna forma witaminy A przyniesie
korzysci zarbwno mtodej, jak i dojrzatej
cerze. W pierwszym przypadku zmniejsza
rogowacenie skéry i ujscia porow skory,
ogranicza wydzielanie sebum oraz zaty-
kanie sie gruczotéw tojowych. Co waz-
ne, w przypadku skér problematycznych
hamuje procesy zapalne, wiec wycisza
frqdzik i sprzyja gojeniu sie ran. Z kolei dla
cery dojrzatej kosmetykizretinolem poleca
sie w celu zniwelowania zmarszczek. Reti-
nol przyspiesza dojrzewanie komorek i ich
wymiane. Wygtadza naskérek i nadaje mu
zdrowy wyglad. Uzywany regularnie dziata
tez w gtebszych warstwach skory. Hamuje
dziatanie substancji, ktére niszczg kolagen
i elastyne orazzwieksza ich produkcje. Kre-
mow czy serum zretinolem najlepiej uzywad
jest na noc, gdyz w kontakcie ze stoncem
wywotuje podraznienia. Nowosciq jest reti-
nolroslinny, czyli bakuchiol. Dziata tak samo
jak tradycyjny, ale nie wywotuje podraznien,
wiec mozna go $miato aplikowad na dzien.

STARZENIE SIE SKORY

To naturalny proces, ktéry u kazdego prze-
biegainaczej, gdyzjest wynikiem dziatania
czynnikdw zewnetrznych i wewnetrznych.
Co sprawia, ze skéra jest starsza, niz wska-
zuje metryka?2

Brak pielegnacijilub niewtasciwe dbanie
o skore.

Promieniowanie stoneczne. W wyniku foto-
starzenia pojawiajq sie zmarszczki, skéra sie
tuszczy, naskorek jest pogrubiony, a wtdkna
kolagenowe sq wypierane przez pojawiajgce
sie wtdkna sprezyste, czesta ekspozycja na
stonce sprzyja powstawaniu przebarwien.

»Zarywanie” nocy — utrudnia procesy
regeneracyjne w skorze.

Dtugotrwaty stres — sprawia, ze skéra
wyglgda na zmeczona.

Niewtasciwa dieta obfitujgca w duzg ilosé
cukru i produktow przetworzonych.

Uzywki, m.in. papierosy.

Brak aktywnosci fizycznej, ktéra zwieksza
skuteczno$¢ ochrony antyoksydacyjne;j.

Zanieczyszczenie srodowiska.

Sktonnosci genetyczne.

reklama




INTENSYWNE
NAWILZANIE
TO PODSTAWA.

JESIENNA

ZIMiana

wart
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Y

Jesienig nasza skora potrzebuje
zarowno silnego nawilzenia, jak
i wzmochienia, aby zachowacd
blask oraz zdrowy wyglad.

Ofto kilka wskazowek, jak
zmieni¢ pielegnacje wraz ze
zmiang pory roku.

WRAZ Z POCZATKIEM JESIENI temperatura
za oknem spada, dni stajg sie coraz krot-
sze, co oznacza, ze do skéry dociera mniej
Swiatta. Niskie temperatury to réwniez
znak, ze niebawem w pomieszczeniach
zacznie sie sezon grzewczy, a to niekorzyst-
nie odbija sie na naszej skorze. Wierzch-
nia warstwa naskérka wysycha, a skéra
przybiera szary kolor. Po letniej ekspozyciji
na stoAice martwe komodrki namnazajg
sie, nadajgc skoérze matowy wyglad. Jest
to konsekwencjg procesu keratynizaciji,
w ktorym skéra broni sie przed promienia-
mi UV poprzez pogrubienie. Dodatkowo
wraz z nadejciem jesieni odczuwamy
mniejsze pragnienie i pijemy mniej wody
niz latem. W konsekwenciji skéra jest mniej
nawilzona od wewnatrz, co dodatkowo
sprzyja jej przesuszeniu.

Regenerujqce formu
bogate w aktywne sktadniki
sprawdzq sie w kremach na
noc. Wten sposob wzmocniq
sie naturalne naprawcze
mechanizmy organizmiu
aktywizuyqce si¢ wtasnie

0 lej porze.

NASZ
EKSPERT

dr n. med.
Ewa Zabiriska
dermatolog,
Centrum Medycyny
Estetycznej ,Czas
Kobiety", Krakow

Peeling chemiczny powinien by¢ zawsze odpowiednio do-
brany do rodzaju skory. Zabieg ten jest polecany dla pacjen-
féow w kazdym wieku i z réznymi rodzajami skory. Jednak nie
kazdy peeling sprawdzi sie u kazdej osoby. Oceny takiej po-
winien dokonac lekarz lub kosmetolog wykonujacy zabieg.
Peelingi chemiczne maja rézne sktady, stezenia i wartosci
pH, ktére decyduja o gtebokosci ich dziatania. Przy doborze
peelingu na bazie kwaséw warfo réwniez zwréci¢ uwage na
wiek pacjenta — inny bedzie dobry dla skéry mtodej, a inny
dla dojrzatej. Waznym kryterium jest rowniez problem, na jaki
chcemy zadziata¢ — w zaleznosci od zastosowanego prepa-
ratu mozemy uzyskac dziatanie oczyszczajace, odmtadzajace,
przeciwtradzikowe, regenerujace, rozjasniajace, redukujgce
przebarwienia, przeciwzmarszczkowe lub normalizujace.

JESIENNE SLONCE

Promienie UVA, ktdre sg
obecne przez caty rok, od-

2/ powiadajqg za przedwczesne

starzenie sie skéry. Dlatego
nawet jesieniqg zabezpie-
czenie przeciwstoneczne to
podstawa. Dobry filtr prze-
ciwstoneczny o szerokim
spektrum dziatania zapewni
skérze jednoczesnie ochro-
ne przed zanieczyszczenia-
mi oraz promieniowaniem
UVA i UVB.
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W SKLADZIE KREMOW NA
JESIEN ZWROC UWAGE NA:
® witamine C,
® kwas
hialuronowy,
@ refinol,
® peptydy,
® ceramidy,
® oleje rodlinne (makada-
mia, awokado),

40 CZAS NA ZDROWIE

URODOWE DOSSIER

® naturalny sktadnik na-
wilzajgcy (NMF) - naj-
czesciej sq to mieszaniny
réznych zwigzkdw, np.
aminokwasy, mleczany
sodu, mocznik, weglo-
wodany,

® filtry UVA i UVB,

® niacynamid.

KROK 1
Nawilzaj

Przyspieszone wysychanie skéry pod wptywem
stonca wptywa na uszkodzenie jej ptaszcza hy-
drolipidowego. Bez pomocy z zewnagtrz skora
nie moze sie ponownie nawodnic.

Dlatego podstawowym elementem jesiennej
kuraciji jest nawilzanie, zaréwno rano, jak i wie-
czorem. Do skéry normalnej i mieszanej odpo-
wiednie bedq lekkie oraz ptynne konsystencje,
ktére pomogq jej zatrzymac wode. Skéry suche
wybiorg bogate i odzywcze formuty, ktére na-
prawiq warstwe hydrolipidowq oraz zlikwidujg
odwodnienie dzieki emolientom wnikajgcym
w gtgb naskorka.

KROK 3

Czas na kwas

By przywrdcic skérze blask i swietlistos¢ oraz
w widoczny sposdb sptyci¢ zmarszczki, war-
to jesienig poddac sie zabiegowi ztuszczaja-
cemu z kwasami. To najlepsza pora na tego
typu zabieg, bo promieniowanie stoneczne
jest juz mniej intensywne. Kwasy dzielg sie
na trzy kategorie: kwasy AHA zalecane do
skéry z tendencjq do przesuszenia lub z prze-
barwieniami, kwasy BHA wskazane do cery
mieszanej i ftustej oraz znacznie tagodniejsze
PHA przeznaczone do cery trgdzikowejinad-
wrazliwej. Kwasy te majqg te zalete, ze dziata-
ja gtebiej niz mechaniczne peelingi ziarniste,
bez koniecznosci ich wcierania. Po ich zasto-
sowaniu obowigzkowo musimy chroni¢ twarz
filtrem SPF 50.

reklama

’ ’ - Wyberqy lekkie

peelingt, dostosowane

do cienkief t wrazliwey
skory; by nie spowodowac
ponownego jej zgrubienia.

— reklama

NUXE PRODIGIEUSE BOOST
ROZSWIETLAJACA MASKA DETOX, 75 ML

Maska o dziataniu rozswietlajgcym,
wygtadzajacym i oczyszczajgcym.

W 5 minut nada twojej skorze blasku

i Swiezego wygladu. Moze by¢ stosowana
z kazdym typem cery.

Podczas naktadania maska ma forme zelu,
pozniej w trakcie masazu przeksztatca sie

w forme olejku, aby na sam koniec przy
sptukiwaniu przybrac konsystencje mleczka.

zmo DERMO

Produkt dostepny w drogeriach
Ziko Dermo i na zikodermo.pl

CELL TECH RENO-PROTECTOR®

OPATENTOWANA TECHNOLOGIA REGENERUJACO-OCHRONNA

I'biotica
ESTETIC CLINIC

FORMULY PRZEBADANE
KLINICZNIE POD KONTROLA
DERMATOLOGICZNA

*badania aplikacyjne wykonane pod nadzorem
lekarza dermatologa po 4 tygodniach regularnego
stosowania kremu na dzieri, na noc i serum



POD WtLOS

Co druga z nas ma krecone lub falowane wtosy.
A 1a, ktdra nie ma, przynajmniej od czasu do czasu chciataby

je miec. W tym sezonie na fali s zaréwno duze, jak NASZ
i drobne loki, starannie wyczesane oraz niedbate. EKSPERT
Jak o nie dba¢, by byty petne blasku? drn.med.
dermatolog,

Centrum Medycyny
Estetycznej ,Czas
Kobiety", Krakow

Zdarza sie, ze krecone wtosy zaczynaja traci¢ swoj
skret. Powoddéw tego moze by¢ wiele. Czgsto wy-

P ;
nika fo ze zmian hormonalnych (naturalnych — wy-
nikajacych z dojrzewania czy ciazy, a takze niena-

furalnych - bedacych rezultatem przyjmowania
) lub odstawienia tabletek antykoncepcyjnych).

Zdarza sie, ze przyczyng prostowania sie wtosow

Z\ / C jest ich zniszczenie (rozjasnianiem, prostowaniem,
S P R N KA |_| | I:ALAC: |_| farbowaniem). Wptyw na to moze miec¢ réw-
niez nieodpowiednia pielegnacja — przesuszone

i nieodzywione wtosy zaczynajg by¢ napuszone,

co powoduje brak ich sprezystosci. | odwrotnie
- zbyt mocno odzywione wiosy stajg sie ciezsze,
KRECONE WLOSY sqg niezwykle wymagajgce i potrze- przez co réwniez moga sie prostowac.

bujg intensywnej pielegnaciji. Trzy podstawowe grupy
sktadnikow, ktére powinnismy im dostarczyé w kosme-
tykach to: proteiny (np. keratyna), emolienty (oleje,
woski) i humektanty (np. aloes), Dzieki nim zminimali-
zujemy puszenie, podkresdlimy skret fryzury i pojedyn-
czych lokéw. Pamietajmy o tym, ze wtosy krecone sg
zazwyczaj wysokoporowate, czyli majg najwyzszy sto-
pien rozchylenia tusek. Poznamy to po tym, ze sqg prze-

reklama

DERMENA ZEL PRZECIW
WYPADANIU WEOSOW, 150 ML

Zawiera opatenfowana subsfancje

suszone, szorstkie w dotyku, pozbawione naturalnego ' czynna pochodzenia witaminowego
blasku i sprawiajg wrazenie zniszczonych. Dzieki inten- (pochodna witaminy PP), kfdra
sywnej pielegnacji mozemy osiggngc¢ efekt sredniej TYCH SKtADNIKOW SZUKAJ poprawia mikiokrazene skory
P . . . . gtowy, wzmacniajgc mieszek

porowatosci pod warunkiem, ze nie bedziemy stoso- W,KOSMETYKACH DO WtO- wiosowy. Chroni skére growy przed
wac zbyt czesto stylizacji na gorgco i nie rozjasniamy SOW KRECONYCH: powstawaniem podraznien. Zawarta
wtoséw. Pielegnacja wtoséw wysokoporowatych nie ®olei | e WJ{PFGPGLGCIe'kfeaTYnZ Wkagfnla
; : ; ; oleje naturalne, 1j. olej wiosy i chroni je przed szkodliwym
Jes’r. komp{efr\o bfaz olejowania. Regulgrme sfospwony ze stodkich migdatow, wplywem czynnikéw zewnetrznych.
olej nadaje im piekny blask, wzmacnia cebulki, przy- arganowy, jojoba, Nadaje wtosom naturalng gestosc.
spiesza porost, a fakze odbudowuje i regeneruje. Przy .s{onecznikowy Juz po 3 tygodniach
wtosach wysokoporowatych sprawdzq sie: olej arga- i zawokado, sysfematycznego stosowania
nowy, Iniany, ze stodkich migdatéw, wiesiotkowy, ku- :;Ioe:, preparafu, zauwazalne jest

. . . . eratyna, ustapienie tojotoku i zahamowanie
kury<.jZ|ony, Ibowe’rmo ny oraz z pestek vylnogron. OIeJol @ masto shea, nadmierneqo wypadania wiosow.
wanie wtosdw wysokoporowatych mozna wykonywac @ hydrolizowany jedwab,
na trzy sposoby: na sucho, na mokro lub na podktad @ pantenol i prowitaminy, brodukt dost g eh 7o D

S ® ekstrakty roslinne. rodukt dostepny w drogeriach Ziko Dermo

nawilzajgcy. Y ZiRO DERMO i na zikodermo.pl
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POD WtLOS

JAK POWSTRZYMAC PUSZENIE SIE
WLOSOW?

Wrtosy krecone puszqg sie, kiedy nasigkajg wilgociq, kté-
ra powoduje, ze peczniejq i zmieniajq sie w dotyku. Wil-
go¢ zmienia wewnetrzne wigzania w todydze wtosa.
Fryzura przemienia sie z gtadkiego wymodelowania
w bardziej chaotyczne utozenie. Dobra pielegnacja
przeciw puszeniu pomoze stworzy¢
ostone przeciw wilgoci. Nie muszg
to by¢ ciezkie oleje. Lepsze bedqg
suche olejki o nielepkie], lekkiej
konsystencji, ktéra tatwo sie rozpro-
wadza i gteboko odzywia, wygta-
dzajgc wtosy bez efektu ttustosci
lub obcigzenia. Wystarczy natozyé
ilos¢ wielkosci monety na koncow-
ki i sSrodkowq cze$¢ dtugosci wysu-
szonych recznikiem wtosdw.

SPOSOBY NA KRECONE
WLOSY

nie wtosdw kreconych na sucho. Nie tylko
sprawimy, ze utracq skret, ale przy okazji
je potamiemy i zniszczymy. Wtosy krecone
zawsze rozczesujemy na mokro.

® 7Zbyt duza ilos¢ produktu obcigzy
loki i nie przyniesie oczekiwanego efektu.
Kosmetyki, szczegdlnie te bez sptukiwania,
rozprowadzajmy na wtosach oszczednie.

® Jedli wtosy sq przez catg noc przyklejo-
ne do poduszki, kotdry czy przescieradta
(zwtaszcza bawetnianychl) i ocierajqg sie
0 nie przez wiele godzin, to w konsekwen-
cji fracg wilgo¢ i niszczqg sie ich tuski. Dla-
tego najlepiej zwigzywac je np. w war-
kocz, co zmniejszy powierzchnie tarcia.

reklama

BIOKAP BELLEZZA SZAMPON
DO CZESTEGO UZYCIA, 200 ML

Szampon wyjatkowo tagodnie myje,
pielegnuje, nawilza i od$wieza wtosy. Efekt
jedwabistych, gfadkich i btyszczacych
wiosow, jak rowniez migdatowy zapach
uzyskano dzieki olejkowi z migdata.

W sktadzie znajduija sie réwniez: olejek
z kokosa, saponiny z jukki, wyciggi

z prawoslazu lekarskiego, z passiflory,
winogron i ananasa. Odswiezenie skory
gtowy zawdziecza sie za$ porostowi
islandzkiemu, olejkom eterycznym oraz
rozmarynowi z upraw organicznych.

- Produkt dostepny w drogeriach
ZiKO DERMO Ziko Dermo i na zikodermo.pl
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ODZYWKA
® Najwiekszym grzechem jest rozczesywa- PRZED

SZAMPONEM

Jesli masz bardzo
szorstkie lub mocno
krecone wtosy, mozesz
sprobowac naktadac
odzywke przed myciem
wtosow szamponem,

a po umyciu kolejna
porcje. Jest tzw. metoda
OMO, dzigki ktorej
wtosy tatwiej rozczesac,
a PO umyciu sg bardzo
gtadkie i odzywione.

ZACZNIJ KRECIC

Jesdli mamy naturalne fale, by wzmocnic skret, wystar-
czy, jesli do pielegnacji bedziemy uzywad szamponu,
odzywki i maski dodajgcej objetosci. W wilgotne pa-
sma wcierajmy krem lub Zel podkreslajgcy loki, a do
suszenia uzywajmy suszarki z dyfuzorem. A co jesli na-
fura obdarzyta nas prostymi wtosami2 Nic straconego.
Zawsze mozemy nakreci¢ je na watki, papiloty czy lo-
kowke. Ktéra technika bedzie najodpowiedniejsza?

LOKOWKA: pozwala zaoszczedzié czas, lecz nalezy
uzywac jej z umiarem. Zbyt czeste jej stosowanie ni-
szczy wtosy. Mozemy zdecydowac sie na tfradycyjng
lokéwke z dtugg cienkg lub grubg koncéwkag albo na
lokébwke automatyczng. Przed kaz-
dym nakreceniem zabezpieczmy
wtosy lotionem. Zakrecajmy umyte,
ale juz suche pasma. Wtosy rozwin-
my, dopiero gdy poczujemy, ze war-
stwa na samym wierzchu jest cie-
pta, w przeciwnym razie nie zakrecq
sie. Podczas krecenia dtugich wto-
sow trzymajmy lokdwke pionowo.

WALKI DO WrOSOW: na rynku moze-
my znalez¢ przerdzne rodzaje — watki
rzepowe, z ggbkiitermoloki. Drobne
loczki uzyskamy dzieki watkom o nie-
wielkiej srednicy, jesli zas chcemy
romantyczne fale, wybierzmy grub-
sze. Najgrubsze watki przydadzg sie
w podnoszeniu wtosdw od nasady
i zwiekszenia ich objetoéci. Innym
rodzajem watkdw sqg termoloki. Pod-
grzane w specjalnym pojemniku
nakreca sie na suche pasma, a na
wtosach trzyma sie ok. 10-15 min.

PAPILOTY: sqg idealne, jesli chcemy
uzyska¢ mocniejszy skret. Im mniej-
sze papiloty, tym drobniejsze loczki.
Wykonane sqg z gabki, dzieki czemu
sg miekkie i mozna w nich spac.
Przy papilotach potrzeba wprawy.
Nie zrazajmy sie, jezeli nie uda sie za
pierwszym razem.

KOSMETYKI DO WLOSOW KRECONYCH
PIANKA podkredla loki i definivje ich ksztatt, pozwala tak-
ze na wydobycie naturalnego skretu. Nadaje fryzurze
zachwycajgcg objeto$e, a przy tym unosi jg u nasady.
Dzieki niej wtosy wygladajg lekko, nawet jesli z natury
sq dos¢ cienkie. Naktadamy jg na osuszone recznikiem
wtosy na catej dtugosci. Nastepnie opuszczamy gtowe
i delikatnie ugniatamy pasma podczas suszenia. Mozemy
réwniez uzy¢ suszarki z dyfuzorem.

SPRAY modelujgcy utatwia uktadanie, jednoczesnie dba-
jgc o zdrowie wtoséw. Jego formuta pozbawiona alkoholu
etylowego i wzbogacona suchym olejkiem wydtuza czas
schniecia az dwukrotnie, dzieki czemu mozemy kreowac
fryzure tak dtugo, az uznamy, ze jest gotowa. Spray uwy-
datnia tez naturalny skret lokdw i wspiera kondycje wtosdw.

PRIMER to kosmetyk, po ktéry nalezy siegng¢, zanim roz-
poczniemy uktadanie. Formuty tego typu preparatéw za-
wierajq pielegnujgcy suchy olejek, ktory skutecznie nawilza
wtosy, podkresla skret kosmykdw oraz zabezpiecza je przed
uszkodzeniami spowodowanymi wysokg femperaturg.

CZY W LOKACH BEDZIE MI

DO TWARZY?

Przyjrzyjmy sie sobie krytycznie i zastanéwmy, czy na
pewno burza lokéw jest dla nase odpowiednia?

Loki po pas nie pasujg kobietom o niskim wzroécie
- przyttaczajg sylwetke i dodatkowo wizualnie spra-
wiajq wrazenie bycia jeszcze nizszg niz w rzeczywisto-
sci. Jedli jeste$ osobq filigranowqg, mozesz oczywiscie
zakreci¢ wtosy, ale niech bedg one maksymalnie
w $redniej dtugosci do ramion, bo dtuzsze przytto-
czytyby twojqg sylwetke. Na
dtugie loki mogq sobie po-
zwoli¢ jedynie smukte i wy-
sokie kobiety.

Takze wrtascicielki szerokich
i okrggtych twarzy lepiej
niech unikajg lokéw, kté-
re optycznie powiekszajg
oraz poszerzajq. Jesli jednak
masz pociggtg, szczuptq
twarz, okalajgce jq loki i locz-
ki to strzat w dziesigtke.

reklama

MERZ

SPEZIAL

B Promienna skora

B Geste i ISnigce wtosy

B Piekne, mocne paznokcie

CZAS NA ZDROWIE 4 5
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ZE SMAKIEM

dania

NAC

—PrO

Jesienig, gdy robi sie coraz chtodnigj, warto zwrdci¢ uwage
na to, co jemy na sniadanie. Dobrze skomponowany positek
nie tylko doda nam energii na caty dzien,, wzmocni odpornos¢,
ale tez wprowadszi w dobry nastrg;.

NAJLEPSZYM POMYSLEM NA ENERGETY-
CINE JESIENNO-ZIMOWE S$NIADANIE jest
przygotowanie go na ciepto. Trzeba jed-
nak pamietaé, ze bardzo wazna jest ja-
ko$¢ tego positku, czyli to, co natozymy
sobie na talerz. Dlatego nalezy zadbad,
by przede wszystkim znalazty sie na nim
produkty, ktére stuzg naszemu zdrowiu,
takie jaok weglowodany ztozone, biatko
i zdrowe tftuszcze. Weglowodany ztozone
sprawiq, ze glukoza do krwi bedzie sie
uwalnia¢ rownomiernie, dzieki czemu do-
starczy energii na dtuzszy czas, a biatko
i zdrowe ttuszcze bedq syci¢ organizm na
dtuzej. Jest to szczegdlnie istotne wtasnie
o fej porze roku, kiedy w zwigzku z warun-
kami panujgcymi na zewnaqtrz organizm
potrzebuje energetycznych i pozywnych
dan, ktére pobudzg metabolizm, rozgrze-

JAJKO SADZONE Z AWOKADO
| SZPINAKIEM

. czas przygotowania: 10 min . trudnosé: fatwe

Sktadniki:

1jajko

kilka lisci Swiezego szpinaku
12 awokado

1 tyzeczka oliwy z oliwek

1 tyzeczka soku z cytryny

Wartosci
odiywcze
potrawy
w100 g:

okoto 160 kcal
5,4 g biatka
4,7 g weglowodanow

13,6 g tluszczow

4 é CZAS NA ZDROWIE

sol, pieprz

Przygotowanie:

Umy< i delikatnie osuszy< recznikiem
papierowym liscie szpinaku, awoka-
do pokroi¢ w potplasterki, skropic cy-
fryna. Oliwe rozgrzac na patelni, whbic
jajko i smazy¢ do momentu, az biatko
sie zetnie. Na falerzu utozy¢ pokro-
jone awokado, liscie szpinaku i jajko.
Posoli¢ i popieprzy¢ do smaku.

DLACZEGO WARTO JESC
SNIADANIA NA CIEPLO

Wspomagaja odchudzanie — naje-
dzeni nie bedziemy mieli ochoty na

podjadanie przed obiadem.

Podkrecaja metabolizm - ciepty
positek rozgrzewa nas od srodka

i pobudza metabolizm do dziatania.

Utatwiaja trawienie i sg smaczniej-
sze, gdyz ciepto wydobywa z pro-

duktow wiecej roznych smakow.

jg od wewnatrz i wzmocnig odpornos$c¢
na przeziebienia. Na szczescie przygo-
towanie $niadania na ciepto wcale nie
jest frudne i skomplikowane, nie zajmuje
takze zbyt wiele czasu, tak potrzebnego
rano, gdy wszyscy domownicy spieszq sie
do swoich obowigzkéw. Omlety, owsian-
ki z réznymi dodatkami, tosty, zapiekanki
mozna przygotowac w tyle samo minut
co kanapki, ktére sqg najpopularniejszg po-
trawq $niadaniowq.

, ’ Sniadania

powinny zawierac
produkty z kazdego
pietra puramidy
Zyweniowe.

CZAS NA ZDROWIE 4 7



ZE SMAKIEM

v

JAJKA OWSIANKA Z JABLKIEM
PO PROSTU | CYNAMONEM

SWIETNIE
SMAKUJA ! ‘ czas przygotowania: 15 min . trudnosé: latwe
Sktadniki:

4 tyzki ptatkow owsianych

1 jabtko

2 tyzeczki cynamonu

1 tyzka masta orzechowego

150 ml mleka (moze by¢ napdj roslinny
- sojowy, ryzowy, migdatowy)

1 tyzeczka miodu

30 g orzechéw wioskich

Przygotowanie:
Jabtko obra¢, pozbawic
gniazda nasiennego i po-
kroi¢ w kostke. Wtozy¢ do
garnka i poddusi¢ z tyzka
wody. Ptatki owsiane za-
la¢ mlekiem, doda¢ masto
orzechowe i gotowac ok.
5 min. Po tym czasie prze-
tozy¢ do miseczki, dodac
podduszone jabtka i orze-
chy wioskie. Catos¢ posy-
pa¢ cynamonem i polac

Oprécz waloréw 4,4 g biatka miodem.

smakowych ma

rowniez szereg

wiasciwosci

zdrowotnych, bo jest

Jajko to jeden

Z najpopularniej-

szych produktéw

spozywanych na
$niadanie. Mozna -
je przygotowywadé Wartosci
na wiele sposobow: odiywcze
sadzone, na miek- potrawy

ko, twardo, fasze- w100 g

rowane czy pod
postaciq jajecznicy.

PLACUSZKI OWSIANE

Z BOROWKA AMERYKANSKA
| KONFITURA JAGODOWA

okoto 150 keal

15,2 g weglowodandw

KANAPKAZ WEDZONYM LOSOSIEM

8 g tluszczow

| JAJKIEM W KOSZULCE

zrédtem wiekszosci

Sktadniki: Wartosci

witamin i mineratéw, 2150 g ptatkéw owsianych OdiYWCZE
10 min jakie nasz organizm 150 g jogurtu naturalnego potrawy
potrzebuje do 1 jajko A
Sktadniki: prgwid{owego 50 ml oleju w 100 g.
1 kromka petnoziarnistego pieczywa tostowego - funkcjonowania. 50 g maki pszennej okoto 230 keal
2 plasterki tososia wedzonego WﬂrtOSCI 1tyzeczka proszku do pieczenia | EE—G——
1 tyzeczka majonezu odiywcze szczypta soli 68,7 g biatka
1, awokado pOtruwy 100 g boréwki amerykaniskiej |GGG
1 jajko w100 g (mozna zastapic¢ innymi owocami) 25,6 g weglowodanow

1tyzeczka octu
2 liscie ulubionej sataty
sol, pieprz

Przygotowanie:

Wohic jajko do miski. W garnku zagotowac wode z octem. Gdy zacznie
sie gofowac, zmniejszy¢ ptomien. Zamieszac tyzka wode, by powstat wir
i delikatnie wlac jajko. Przykryc pokrywka i gotowac ok. 2 min. Delikatnie
wyjac tyzka cedzakowa. Pieczywo tostowe opiec w tosterze lub pod-
grza¢ na suchej patelni. Delikatnie posmarowac majonezem. Na toscie
utozy¢ plasterki awokado oraz kawatki tososia. Na koniec potozyc jajko
w koszulce i posypac porwana satata. Posolic i popieprzy¢ do smaku.

4‘ 8 CZAS NA ZDROWIE

okoto 146 kcal

6,7 g biatka

10,8 g weglowodandw

9 g tiuszczow

AWOKADO

Swietnie komponuje
sie z jajkami. To jeden
z najzdrowszych
owocow swiata, ktore
warto na state wtaczyc
do swojego menu.
Miazsz awokado jest
kremowy i delikatny.

2 tyzki konfitury jagodowej
Przygotowanie: Tgtiuszezow
Do miski wsypac ptatki owsiane.

Doda¢ mokre sktadniki (jogurt

i roztrzepane jajko) i odstawi¢ na 10 min, by zmiekty.
Nastepnie dodac make pszenng, proszek do piecze-
nia i szczypte soli. Catos¢ wymiesza¢ do potaczenia

sie sktadnikow. Na patelni rozgrzac¢ olej. Naktadac
ciasto tyzka i smazy< z dwadch stron do zarumienienia
na sredniej mocy palnika. Podawac posypane bo-
rowkami i polane konfiturami.

CZAS NA ZDROWIE 4 9



KWESTIONARIUSZ

CATARZYNABUTOWI T

Nie lubie stowa
sukces

Gdybym mogta raz jeszcze wybraé zawéd...
zostatabym lekarzem weterynarzem.

Zaczynam dzien od... pultania bqgdz jak kto
woli mantykowania.

Odpoczywam... bimbajgc sobie.

Nie wyobrazam sobie dnia bez... kawy i sto-
dyczy.

Najpiekniejsze wspomnienie z dziecin-
stwa... dziecinstwo jeszcze bez alergii, za to
z duzq iloscig zwierzat.

Gdybym mogta przenies¢ sie w czasie
i spotkaé siebie 18-letnig, to... spytatabym

siebie, co mysle o przysztosci.

Poczutam sie dorosta... nie dorastajmy.

’ ’ Matzenstwo to dla mnee...

clqggte wyzwanie.

5 O CZAS NA ZDROWIE

Decyzja, ktéra miata najwiekszy wptyw na
moje zycie... spotkanie z fotografem Tomkiem
Sikorg zadecydowato o mojej przysztosci.

Mé6j najwiekszy sukces... nie lubie stowa suk-
ces, ciesze sie wszystkimi osiggnieciami.

W innych ludziach podziwiam... zdecydowa-
nie i pewnosc siebie.

KATARZYNA
BUTOWTT

Na poczatku lat

90. XX w. byta
jedna z najbardziej
rozpoznawalnych
polskich modelek,
brata udziat

w pokazach, ale

i W pierwszych
reklamach
felewizyjnych. W tym
roku powrdcita
mocna rola w filmie
Katarzyny Rostaniec
,Jezioro Stone".

Irytuje mnie... spdznialstwo.

Przyjemnosé¢ sprawia mi... kontakt
Z przyrodag.

Zaluje... niczego nie zatuje, moge tyl-
ko...

Komplement, ktéry sprawia mi przy-
jemnosé... nie lubie przyjmowaé
komplementéw, za to lubie je komus
mowic.

Matzenstwo to dla mnie... ciggte wy-
zwanie.

W ludziach cenie... naturalnoscé.

Film, do ktérego lubie wracaé... Shrek
numer 1 znam na pamiec.

Ksigzka, ktéra miata na mnie wplyw... w dzie-

cinstwie ,,Prosze stonia” Jerzego Kerna. Péz-
niej ,Medicus” Noaha Gordona.

Marze o... gdy bytam nastolatkq, marzytam
o narzeczonym perkusiscie. To juz teraz sie

boje marzy¢ — haha.

fot. Agnieszka Sottys



KUPUJ
ONLINE

na zikodermo.pl

atrakcyjne ceny
| promocje
Wygodne zakupy @ szeroki asortyment
w drogerii dermokosmetykow

internetowej ) szybkie formy dostawy

T Qﬁb odbidr osobisty w drogeriach Ziko Dermo,

ZIl kOd ermo. pl paczkomaty In Post, dostawa kurierska

Szczegoty znajdziesz na zikodermo.pl




	001_CNZ_okladka jesien 2023v2
	002-003_CNZ_jesien2023_spis_tresci
	004-005_CNZ_jesien2023_newsy
	006-009_CNZ_jesien2023_wywiad_trzebiatowska
	010-013_CNZ_jesien2023_poradnik medyczny_przeziebienienn2
	014-017_CNZ_jesien2023_recepta na zdrowie serce2
	018-021_CNZ_jesien2023_w gabinecie szczepionki
	022-025_CNZ_jesien2023_zyjmydluzej_watroba z drzewkiem
	026-027_CNZ_jesien2023_warto wiedziec_prawdy i mity 3
	028-029_CNZ_jesien2023_potas 3 reklama nowy
	030-031_CNZ_jesien2023_fundacja ziko
	032-033_CNZ_jesien2023_optyczny
	034-037 CNZ_jesien2023_sekrety kosmet_krem 2dodane packshoty
	038-041_CNZ_jesien2023_uroda_zmiana warty reklama2
	042-045 CNZ_jesien2023_pod wlos_loki reklamy podmiana packshotow
	046-049_CNZ_jesien2023_ze smakiem–sniadania na cieplo
	050_CNZ_jesien2023_kwestionariusz

