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Kichanie?
Zatkany nos?

Mamy rozwigzanie:
Euphorbium S aerozol do nosa

1 esizea e 0 vy

@® wspomaga leczenie niezytu nosa

Euphorbium S, aerozol do nosa, produkt ztozony Freen
do produkt leczniczy stosowany wspomagajgco w leczeniu niezytu nosa. Podmiot odpowiedzialny: Biologische Heilmittel Heel GmbH, Niemcy. ZoBJDJUP,K:UP,ﬂ'

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

PREZENT IDEALNY
NA KAZDA OKAZJE T

=2 5es)

Dotaduj od 10 Kupuj w kazdej Korzystaj przez
do 500 zt drogerii Ziko Dermo caty rok
i na zikodermo.pl




DRODZY,
czytelnicy

Zblizajgce sie $wieta Bozego Narodzenia to najpiekniejszy czas w roku. Ale tez {
wyjgtkowo intensywny. Warto w nattoku obowigzkdw nie zapomniec o sobie.
Podpowiadamy, jak szybko zadbad o wyglad, zeby czuc sie i wyglgdad pieknie

na rodzinnych uroczystos$ciach (str. 32). O tym, ze mniej w pielegnaciji czesto znaczy
wiecej dobrze wiedzqg Francuzki, o czym piszemy na str. 40.

Wielkimi krokami nadchodzi zima, a to oznacza rézne infekcje. Szczegdlnie
zaniepokojeni sg rodzice matych dzieci. Co zrobic, zeby wzmocnic ich odpornos$c?
Podpowiedzi znajdziecie Panstwo w tekécie na str. 10.

Z okazji zblizajacych sie $wiqt Bozego Narodzenia zyczymy Panstwu duzo zdrowia,
pogody ducha, radosécii cudownych spotkan z bliskimi.
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“Piernik

NAJZDROWSZE CIASTO

NIEZBEDNY NA WIGILIJNEJ UCZCIE, StODKI,
AROMATYCINY I... zdrowy! Tak, piernik, jesli
zrobiony jest w domu, moze by¢ zrédtem cen-
nych sktadnikdw odzywczych. A to za sprawqg
przypraw, tj. cynamonu czy gatki muszkato-
towej — obnizajgcych poziom glukozy we
krwii pomagajgcych kontrolowac szkodliwe
frakcje cholesterolu. Dodatek miodu do pier-
nika — uznawanego za naturalny antybiotyk
—wspiera natomiast naszg odpornosé.

POTAS: FOSFOR:
WAPN: SOD:

Regeneracja
kosigci j

KOSCIZ WIEKIEM TRACA GESTOSC, SLABNA.
A jednak ten proces mozna spowalniac,
a nawet minimalizowac. Jak2 Miedzy in-
nymiruchem. Otéz obcigzanie mechanicz-
ne kosci umozliwia regeneracje ich tkanek.

Dziata tu efekt piezoelektrycznosci-belecz-
ki kostne pod wptywem naprezania gene-

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?

4 CZAS NA ZDROWIE

rujg tadunki elektryczne, ktére pobudzajg
komorki kosciotwédrcze. Zapewnia to przede
wszystkim aktywnos$¢ zwigzana ze skaka-
niem (np. podskoki, gra w siatkdwke, bieg),
ale tez nacisk miesni (trening oporowy, si-
townia). Gotowi do biegu? Start!



Ciche chodzenie
— howy trend

NA TIKTOKU (POPULARNEJ PLATFORMIE MEDIOW SPO-
LECZNOﬁCIOWYCH) rosnie w site nowy trend. To tzw.
ciche chodzenie. | nie oznacza ono noszenie gumo-
wanego obuwia, lecz uwaznos¢ podczas aktywnosci
na powietrzu. Silent walking polega na rezygnacji ze
stuchania muzyki oraz podcastéw podczas spacerdow
czy biegania - narzecz cichej kontemplacji ofoczenia.
Metoda czerpie z mindfulness, czyli skupianiu sie na te-
razniejszoéci. To uspokaja umyst i gonitwe mysli— pozwala
by¢ bardziej tu i teraz. Ciche chodzenie mozna wiec

traktowac jak rodzaj medytacji w ruchu.

Kurkuma na recepte

BADACZE SUGERUJA, ZE KURKUMA moze
by¢ réwnie skuteczna jak popularny lek na
niestrawno$¢ — omeprazol. Mowa o daw-
ce leku dostepnej bez recepty. Naukowcy
z Bangkoku potwierdzili, ze silne dziatanie
przeciwzapalne kurkuminy (substanciji
czynnej w przyprawie) pomaga ta-
godzi¢ uczucie ciezkosci po posit-

ku, wzdeciaiodbijanie. Kurkuma
utatwia takze ograniczanie
nadmiernego wydzielania
kwasu zotgdkowego, wiec
zmnigjsza zgage. Efekt ten
mozna tez uzyskac, stosujac
oczywiscie wymieniony
lek. Moze warto jed-
nak postawic

na nature?

—— reklama

PASTA DO ZEBOW GUM PAROEX 0,12% CHX, 75 ml

«+ Pomaga ograniczy¢ gromadzenie sie ptytki nazebne;j.

+ Przynosi ulge wrazliwym dzigstom.

« Idealna po zabiegach chirurgicznych, osadzeniu implantow
czy ekstrakcji zebdw.

« Podwajne dziatanie zwalczajace ptytke atakuje
istniejaca ptytke bakteryjna i powstrzymuje rozwdj
nowych bakferii.

- Swiezy mietowy smak.

« Aloes odzywia i tagodzi tkanki miekkie w jamie
ustnej.

- Zawiera witamine E, efektywny antyoksydant.

« Prowitamina B5 rewitalizuje sluzdwke w jamie ustnej.

SUNSTAR

PIERWSZY TAKI
PRZESZCZEP

Lekarze z Wielkiej Brytanii dokonali
tego, co jest uwazane w medycynie za
niemozliwe. Zastosowali terapie komor-
kami macierzystymi, ktéra wyklucza ko-
niecznosc¢ stosowania dozywotnio lekéw
zapobiegajacych odrzutowi przeszcze-
pu. Organizm zoperowanej osmiolatki
zaakceptowat przeszczepiona nerke,
traktujac ja jak wtasny organ. Stato sie
to mozliwe dzigki ,przeprogramowaniu”
uktadu odpornosciowego mtodej pa-
cjentki. Miejmy nadziejg, ze pionierska
terapia bedzie stosowana takze w Polsce.

reklama

e

PLYN DO PLUKANIA GUM PAROEX

0,12% CHX, 300 ml B sy
« Pomaga zmniejszy<¢ akumulacje ptytki : m‘
nazebnej.

TS
PAROEX

+ Pomaga tagodzi¢ wrazliwe dzigsta.

« Pomaga utrzymac tkanki dzigset w dobrym PROFESSIDNAL
. PLAGUE CONTROL FOR S
zdrowiu. OPTIMAL GUM HEALTHE

- Podwojne dziatanie systemu ITENSIVE ACTION
zwalczajacego ptytke dtugotrwale niszczy :
istniejaca ptytke oraz zapobiega rozwojowi
bakterii.

+ Mietowy smak.

+ 0% alkoholu.

« Idealny przed oraz po zabiegach
chirurgicznych, ekstrakcjach zebdw czy
osadzeniu implantu.

0% ALCOHOL
JOUTHRINSE

\/ BEZSENNOSC
LECZYMY W KUCHNI

Na problemy ze snem zaleca sie zazy-
wanie melafoniny — tzw. hormonu snu,
ktéry wydziela sie po zmroku i sprowa-
dza uczucie sennosci. Odkryto jednak,
ze substancje te zawierajg dwa produkty
spozywcze: orzeszki pistacjowe oraz sok
z wisni. Najlepiej spozy¢ kilka orzeszkow
oraz wypic szklanke soku juz okoto godzi-
ny 16.00, by wesprzec naturalny mecha-
nizm rytmu dobowego. Smacznych snow!
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W smakach

zakleta

mitosc

Prezenterka telewizyjna, dziennikarka kulinarna, autorka ksigzek, tfrenerka kuchni
tajskiej, blogerka, dyplomowana coach zdrowia... To tylko kilka z jej zajed
i zawodow. Najbardziej lubi zbierac wokot stotu rodzing, bliskich, uczestnikow
warsztatow, widzow. Z Darig warto wylbrac sie w podrdz, nawet w wyobrazni
i podazac za jej inspiracjami oraz talentem.

Trudno paniq sklasyfikowaé i ,uchwyci¢” w jakas kate-
gorie. Skad zamitowanie do tak réznych zainteresowan,
pasji, dziatan?

To apetyt na zycie i che¢ doswiadczania go w wielu
aspektach. Gdybym miata wybracé jednqg rzecz, prawdo-
podobnie nie udatoby sie. Podziwiam Ige Swiatek, ale ja
nie umiem skupic sie na jednej dziedzinie tak jak ona na
tenisie. Oczywiscie mam pasje — jest nig dobre jedzenie,
jego kolory, smaki, tekstury, konsystencje. Dlatego lubie
pracowac w Dzier Dobry TVN, robi¢ programy kulinarne,
pisac. To mitos¢, ktdra sie mnozy, kiedy sie jg dzieli. Lubie
tez $piewac, prowadzi¢ warsztaty...

Po maturze zdawata pani do szkoty teatralnej. Czy marzyta
pani o aktorstwie?

Tak i dlatego zdawatam bez skutku na aktorstwo do
wszystkich szkét teatralnych przez dwa lata. W koricu
udato mi sie dostac na wydziat lalkarski do wroctawskiej
Akademii Sztuk Teatralnych. Planowatam tam postu-
diowac i przenies¢ sie potem na wydziat aktorski. Jed-
nak zaczetam sie zastanawiac, czy ja chce sie wcielac
w jakg$ postaé, czyje$ zycie, czy jednak wole przezywacd
swoje. Ponadto ta panujgca rywalizacja na studiach
aktorskich, szczegdlnie wérdd kobiet. Tak przynajmniej mi
fo przedstawiono. Zrezygnowatam, spakowatam sie i wy-
jechatam do Warszawy.

Jaki byt nastepny odwainy krok?

Zdecydowatam sie zdawaé na dziennikarstwo na Uni-
wersytecie Warszawskim. Chciatam nauczy¢ sie rzemio-
sta, dostac porcje ogdlnej wiedzy i zdoby<¢ umiejetnosc

é CZAS NA ZDROWIE

postugiwania sie stowem, méwionym i pisanym. A to jest
przeciez punktem wyjscia do komunikacii zludzmi. Komu-
nikacja to ludzie, ludzie to potega, a relacje z nimi to dla
mnie co$ najwazniejszego w zyciu. Kiedy dostatam sie na
dziennikarstwo, bardzo dobrze odnalaztam sie na tych
studiach i bytam z siebie dumna, gdy je ukonczytam.

Wspétpracowata paniz projektantem Dawidem Wolinskim,
wydawata magazyn Slubny, a potem miata agencje
reklamowgq. Czy nadal jest w pani to dgzenie do zmiany,
czy raczej pojawia sie che¢ stabilizaciji?

Zmiana otwiera na nowe, nieraz daje mozliwos¢ pokaza-
nia, ze trzeba obra¢ inny kierunek myslenia. Dzi§ staram
sie jednak nie zmienia¢ niczego na site, coraz bardziej
wstuchuije sie w siebie.

Czy boi sie pani uptywajgcego czasu?

Czas jest sprawiedliwy, zawsze uptywa tak samo. Nie-
ktorzy narzekaja, ze ptynie za szybko. Ja mysle, ze frze-
ba mu zaufac. Wszystko, co byto, jest naszqg przesztosciq,
wszystko, co bedzie przysztoscig, a wazne jest tu i teraz.

Tu i teraz to rodzina, pani cérki Laura oraz Matylda. Jakq
jest pani mamaqg?

Prawdziwg, wtasnie na tu i teraz. Staram sie by¢ konse-
kwentna. Czesto mi to nie wychodszi, wiec wtedy $mieje
sie, ze jestem konsekwentna w niekonsekwenciji. Trudno
jednak moéwi¢ o jednym modelu wychowawczym, bo
kazda z dziewczynek jest kompletnie inna, Laurka ma 15,
a Matylda 10 lat. Jestem mama, ktéra potrafi ochrzanic,
ale isie poptakac. Potrafi przeprosi¢, wyjechad, wrécic...

fot. TVN/Adam Plucinski MOVE PICTURE



Lubi swoja prace w Dzien
Dobry TVN, gdzie pro-
wadzi cyklicznie kuchnie,
w  ktorej pokazuje wi-

dzom jak szybko, smacz-
nie i zdrowo przygoto-
wac positki. Jej kuchnia
jest kolorowa i zawsze
ma pierwiastek eduka-
cyjny. Wystepowata tez
w ,Agencie” i jest gospo-
dynig ,Ameryka Express”
oraz ,Azja Express". Z cor-
kami Laurg i Maniag pro-
wadzi program TVN Style
JPatenciary”, w ktorym
wyczarowuja efektowne,
ale tez niezwykle tatwe
W przygotowaniu dania.
Dodatkowo prowadzita
w Kuchni+ program kuli-
narny ,Ugotuj mi mamo".
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DZIEKI KUCHNI TAJSKIEJ ZROZUMIALAM, ZE NASZA KUCHNIA
STAROPOLSKA JEST NAPRAWDE SWIETNIE POMYSLANA.
WSZYSTKIE POTRAWY SA BARDZO SKORELOWANE, ZWIAZANE

Z PORAMI ROKU, SEZONOWE.

v

...POCHODZI Z OPOLA, a rodzinne
miasto odwiedza tak czesto, jak moze,
bo mieszkajg tu mama i ciocia. Wspo-
mina dawne $ciezki i tych, co odeszli:
babcig, tate, dziadka, ukochang szkote
muzyczng, lodowisko. Sg tu wciaz przy-
jaciele z lat mtodosci, choc spora czes¢
wyjechata tak jak ona, gonigc za swoimi
marzeniami.

..CHCIAEA ZOSTAC AKTORKA Iub
wokalistka, ale po studiach dziennikar-
stwa zwiazata si¢ z branza reklamowa.
W koricu dokonata rewolucji w swoim
zyciu i postawita na gofowanie. Dzi$ jest
frenerka kulinarng i coachem zdrowia,
prowadzi dwa blogi kulinarne.

...Z PARTNEREM BARTKIEM tworzy
zwiazek peten sprzecznosci. On jest
fotografem, producentem, wydawcg,
obecnie jej menedzerem i wspottwor-
cg projektow.

fot. TVN/Adam Plucinski MOVE PICTURE



Pordd pierwszej corki byt trudny,
Jednak narodziny obu cérek byty
tez cudem...

Tak, dziewczynki sg cudem.
Kiedy$ od lekarza ustyszatam dia-
gnoze, ze nie bede mogta miec
dzieci. Z moim partnerem Bart-
kiem bylismy juz osiem lat, wiec stwierdzilismy, ze w takim
razie po raz pierwszy nie musimy sie zabezpieczal. Po-
jechalismy na wakacje i wrécitam w cigzy. Laura urodzita
sie przed Bozym Narodzeniem. Pordd nie byt tatwy, a po
jej urodzeniu lekarze sie pomylili i powiedzieli, ze dziecko
umarto. Zyta. Wysztam ze szpitala na $wieta i spedzilismy
je w domu. Niemal przez rok zmagatam sie z depresjq. Po
czterech latach chciatam zaj$¢ w drugqg cigze, ale nie
mogtam. Pogodzitam sie z tym i postanowitam zatozyc
firme specjalizujgcq sie w pieczeniu tart do restauracii.
Gdy tylko to zrobitam, zasztam w cigze z Maniq. Urodzita
sie na Wielkanoc, wiec obie dziewczyny sq $wigteczne.

To wilasnie dzieki Laurze zajeta sie pani na powazinie
gotowaniem i zostata ekspertkg od zywienia dzieci.
Laura byta uczulona na wiele rzeczy, miata atopowe
zapalenie skéry. Musiatam bardzo uwazac z jej dietq.
Zaczetam w domu piec nawet bezglutenowy chleb. Ten
pierwszy byt tak twardy, ze gdybym nim rzucita, to mogtby
kogos zabi¢. Stopniowo uczytam sie takiego gotowania,
gromadzitam przepisy i zaczetam sie dzieli¢ nimina blogu.
Laurka mnie zmotywowata, zebym zajeta sie gotowaniem,
a Mania pokazata, ze warto to wykorzystac¢ dla potrzeb
innych matek. Tak skohczyta sie moja przygoda z agencjg
reklamowq, a zaczeta z kuchniq.

Wiem, ze nie lubi pani terminu zdrowe zywienie, jak zatem
woli je nazywaé?

Nazywam to swiadome zywienie, czyli wiem, dlaczego
ziadam dany produkt. Tego nauczyli mnie Tajowie. Poka-
zalimi, ze w kuchni trzeba mieé pokore oraz wiedzieé, co,
jak i kiedy uzywac. Wazne sg nie tylko walory smakowe
dan, ale tez, jak sie po nich czujemy. Dzieki kuchni tajskiej
zrozumiatam, ze nasza kuchnia staropolska jest $wietnie
pomyslana. Wszystkie potrawy sqg bardzo skorelowane,
zwigzane z porami roku, sezonowe.

Czego pani uczy na warsztatach kulinarnych?

Na moje warsztaty kuchni tajskiej czesto przychodzg
osoby, ktére zdrowo sie odzywidjg. Ulegamy modom
zywieniowym, dietom, lekom na odchudzanie, a nie
rozumiemy po co i jak sie odzywiamy. Opowiem na
swoim przyktadzie: méwi sie, ze kasza gryczana jest
zdrowa, a mnie po niej po prostu boli brzuch. Warto wiec
stuchac siebie i obserwowad, jak sie na cos reaguje. Dla-
tego prébuje na moich warsztatach opowiadacé o tym,
zeby cztowiek sprébowat znalezé to, co jest dla niego do-
bre i zdrowe, a nie co jest modne.

Babcia zaklinata w smakach mitosc. 1o
ona nauczyta mnie robic gotabki, bitki, kluski
Slaske, kokiajle, smazyc nalesniki.

W dziecinstwie rodzine tqgczyta przez kuchnie i stét pani
babcia. Czy to ona byta pierwszg nauczycielkg gotowania?
Babcia zaklinata w smakach mito$¢. To ona nauczyta
mnie robi¢ gotgbki, bitki, kluski $lgskie, koktajle, smazyc
nalesniki. Lepitysmy setki pierogdw, ciasta drozdzowe
Zcynamonem, ucieratysmy sernikiw makutrze, przeciery
jabtkowe, ogdrki, nawet szatkowatysmy, a potem
udeptywaty kapuste na kiszonq. Beczka stata za drzwia-
mi. Wszystko, co mozna dzi§ kupi¢, my robitysmy same,
witqcznie ze $mietang i mastem. Babcia opowiadata mi
tez o swoich przezyciach wojennych — byta z Kreséw.
Gdy juz wszystko ugotowata, wktadata kapelusz i wy-
chodzita... Do sgsiaddw i grata w karty. Babcia zawsze
powtarzata, ze urodzitam sie po to, by karmic ludzi.

Jakie tradycje w waszym domu wiqgzaly sie z Bozym
Narodzeniem?

Wigilia zawsze byta u babci. Siano pod obrusem, tamanie
sie optatkiem i dwanascie potraw. Nie zabrakto $mie-
choéw, ale i matej awanturki. Raz dziadek przez pomytke
spalit choinke. Byto prawie jak na amerykanskich filmach,
tylko nie mielismy swigtecznych swetréw. Jedlismy pierogi
ruskie, z grzybami i kapustq, barszcz. Na stole byty ryba
po grecku, Sledzie, sandacz smazony, karpie (wczesniej
ptywaty u dziadkéw w wannie). Na deser kutia, dwa-trzy
ciasta i kompot z suszu. Pierwszy dzier $wigt spedzato sie
U nas albo u ciotki.

A jak dzisiaj wygladajg pani swieta?

Tradycyjnie. Zwykle jedziemy z Bartkiem oraz dziew-
czynkami do mojej mamy i jest podobnie, jak byto
w domu baboci.

Niektérzy uciekajg w swieta w dalekqg podréz...

Ja nie, bo kocham zime w Polsce. Kocham tez Tajlandie,
ale nigdy nie jezdze do niej w czasie $wigt. Wole jg
w porze deszczowej, w kwietniu, w maju. W zesztym roku
spedzitam tam sierpien.

Jak to sie stato, ze tak pokochata pani ten kraj?

Pewnie w poprzednim wcieleniu bytam Tajka. Za za-
robione pienigdze z pierwszej pracy kupitam bilet do
Tajlandii. W mysélach obiecatam niezyjgcej juz babci,
ze pojade i dowiem sie, jaki swiat jest smaczny. A po-
tem wszystko jej opowiem. Uczytam sie kuchni tajskiej,
nastepnie nawigzatam wspodtprace z ambasadqg. Tak
pokochatam Tajlandie, ze latam tam co roku i spetniam
obietnice dang babci.
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MOZE CHOROWAC

RECEPTA NA ZDROWIE

EKSPERT

lek. med. Beata
Szymczyk-Hatas
lekarz pediatra,
specjalista chorob
zakaznych, ekspert
w Infernational
Organization for
Migration przy ONZ

/ONIE

Twoja pociecha czesto fapie infekcje: tydzien
W przedszkolu, tydzien w domu... Czy to normalne?

Catkowicie. Dzieci musza chorowac, by w przysztosci
zachowac dobre zdrowie. Oto, co warto o tym wiedzied.

MALE DZIECI NIE BEZ POWODU BY-
WAJA NAZYWANE SMARKACZAMI.
Tak, infekcje z katarem towarzyszg
wszystkim maluchom na catym
Swiecie. Dlaczego? To maqdrosé
natury, ktéra wyposazyta nas
w uktad immunologiczny chro-
nigcy przed chorobotwérczymi
mikroorganizmami. Gdyby nie
on, nie zdotalibysmy przetrwac
jako gatunek. Jednak uktad ten,
by dziatat dobrze, musi stale byé
poddawany wyzwaniom. Swojq
skuteczno$¢ trenuje w boju. In-
nymi stowy, nasz organizm staje
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sie odporny na infekcje, kiedy
w pierwszych latach swojego zy-
cia przejdzie ich wiele, w rdbznych
rodzajach. To dlatego dzieci nie-
mal bez przerwy majg katar. Co
jednak robi¢, jedli stan dziecka nas
niepokoiijak wzmacnia¢ jego na-
turalng odpornoscé?

Wazne! Wedtug najnowszych da-
nych towarzystw pediatrycznych
uktad odpornosciowy matego
cztowieka dojrzewa do 12. roku zy-
cia. Oznacza to, ze moze wdwczas
czesto chorowac —norma to nawet
10 infekcji rocznie!
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suplement diety

Probiotyk

w kroplach

tactobacillus
rhamnosus

u

Jak dziata
odpornosé

Dziecko jest chronione przez dwa nie-
zalezne od siebie systemy: odpornosé
wrodzonq oraz nabytq. Te wrodzong
otrzymuje jeszcze w stanie ptodowym —
przez tozysko oraz podczas porodu, kiedy
przesuwa sie drogami rodnymi mamy.
Wéowczas w jego organizmie gromadzqg
sie cenne bakterie ochronne. Znajdujg
sie tez w pokarmie kobiecym - szcze-
gdlnie tym poczgtkowym, zwanym siarg
(zawiera immunoglobuliny chronigce
noworodka przed chorobami).
Odporno$¢ wrodzona zachowuje swojg
moc do 6-9 miesiqca zycia niemowle-
cia. Po skohczeniu roku musi ono samo
wytworzy¢ wtasng ochrone immunolo-
giczng. Pomocne sq tu szczepionki, ale
przede wszystkim przechorowanie infekcji
wirusowych oraz niektérych bakteryj-
nych. Tak wtasnie powstaje kluczowa
odpornos$¢ nabyta.

UWAGA

Jesli dziecko bardzo czesto przechodzi
powazne infekcje, np. w ciggu roku
ma 5-7 angin lub 7 zapalen ucha,

2 zapalenia ptuc, powikfania po
infekcjach, nalezy skonsultowac sie

z pediatra, ktory sprawdszi, czy nie ma
ono zaburzen odpornosci. Wowczas
zalecana jest diagnostyka oraz
skierowanie malucha do specjalisty

- np. alergologa lub immunologa

- ktory doradszi, jak wesprzec dziecko.

—— reklama
ZiNIQ* PROBIOTYK W KROPLACH, 5 mi

Suplement diety

Ze zintegrowanym wygodnym kroplomierzem
- az 100 kropli w opakowaniu.

Probiotyk w postaci kropli to uzupetnienie
naturalnej flory bakteryjnej o zywe kultury
bakterii Lacfobacillus rhamnosus.

Suplementy diety nie moga by¢ stosowane

jako substytut (zamiennik) zréznicowanej diety.
Zréwnowazona dieta i zdrowy fryb Zycia sa istotne
dla zachowania zdrowia.

- Produkt dostepny w drogerii
ZiR0 DERMO infernetowej zikodermo.pl
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RECEPTA NA ZDROWIE

ISTOTNE MOZE BYC WSPARCIE EMOCJONALNE DZIECKA, KTORE ZLE ZNOSI
ROZSTANIE Z RODZICAMI. ROZMOWA Z NIM — CZASAMI Z POMOCA PSYCHOLO- .
GA — POWINNA MALCOWI ULATWIC ZAAKCEPTOWANIE NOWEGO ETAPU ZYCIA.

Chore

ze stresu

Tym, co mocno wptywa na odpornos¢ dziecka,
sq tez emocje zwigzane z rozstaniem z rodzi-
cami - kiedy zaczyna uczeszczac do ztobka,

przedszkola czy rozpoczy-
na nauke w szkole. To zna-
czqgce wydarzenia w zyciu
dziecka, moggce ostabiac
jego odpornos¢ nainfekcje.
Poza tym kluczowe jest kon-
taktowanie sie z duzg grupqg
réwiesnikdw, co w naturalny
sposdb sprzyja wzajemne-
mu zarazaniu sie choroba-
mi. Przy czym im dziecko
mtodsze, np. chodzgce do
ztobka, tym wieksze ryzyko,
ze sie zarazi od rowiesnikow.
Pediatrzy potwierdzajq, ze
odpornos$é¢ dzieci wzrasta
skokowo okoto 3. roku zycia
— kiedy zazwyczaj zaczyna
sie w Polsce nauka przed-

szkolna.
=== g
emolium
—
i — reklama
1dnia
\Efi_o/ EMOLIUM.DEI.!MOCARE
Krem na wiatr i mréz SPF 20, 75 ml

DERMOCARE

KREM NA WIATR
1 MROZ SPF 20 2k

SKORA WRAZLIWA, SUCHA,
SKLOMNNA DO ALERGI

Krem zostat stworzony specjalnie z mysla

o codziennych potrzebach skory wrazliwej

i wymagajacej od 1. miesigca zycia. Pozostawia
wyrazna ostone na powierzchni skory, chroniac
ja przed dziataniem niskich temperatur, wiatru

i suchego powietrza.

Wysoki stopien tolerancji dla skory.
Przebadany dermatologicznie. Opracowany
we wspotpracy z pediatrami i dermatologami.

Produkt dostepny w drogeriach
Ziko Dermo i na zikodermo.pl
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Wsparcie
odpornosci

Uktad odpornosciowy dziecka mozna tez wspierac,
stosujqc sie do okredlonych zalecen. Najwazniejszy-
mi czynnikamijest ruch na $wiezym powietrzu oraz
wtasciwe zywienie.

RUCH NA SWIEZYM POWIETRZU. Kiedy dziecko
spedza duzo czasu na powietrzu, w naturalny
sposdb sie hartuje. Staje sie mniej wrazliwe na wa-
hania temperatury, co chroni je przed infekcja-
mi. Poza tym to naturalna obrona przed drobno-
ustrojami — mikrorzeski obecne w nabtonku nosa
lepiej funkcjonujqg, kiedy oddychamy naturalnie
nawilzonym $wiezym powietrzem (rolg rzesek jest
wytapywanie wirusdw i bakterii).



DIETA BOGATA W WARZYWA | OWOCE.
Zawierajg naturalne witaminy, ktére po-
zyskane z pozywienia, sq przyswajane
w blisko 80% (te z suplementdédw jedynie
w okoto 20%). Istotne jest tez podawanie
dzieciom dan o temperaturze odpowiedniej
do pory roku. Zimg stawiamy na rozgrzewa-
jgce ciepte potrawy, szczegdlnie $niadania,
ktére zapobiegajg wychtodzeniu organizmu.
Sprawdzi sie np. owsianka czy kasza jaglana
z owocami gofowana na soku jabtkowym,
Co zapewnia orzezwidajgcy smak.

SUPLEMENTACJA WITAMINY D3. Jest ona
odpowiedzialna za wiele waznych proceséw
W organizmie, lecz przede wszystkim pomaga
budowacé odpornos$¢. Naturalnie syntetyzuje
sie w skdrze pod wptywem promieniowania
stonecznego. Jednak w naszej szerokosci
geograficznej czesto mamy za mato dni sto-

necznych. Polacy w wiekszosci cierpig na
niedobory witaminy D3, takze dzieci. Dlate-
go jej suplementacja jest taka wazna. War-
to jednak skonsultowac z pediatrg wielko$¢
dawki oraz forme podania, np. w kroplach
czy kapsutkach.

IDROWE LECZENIE. Kiedy dziecko jednak
juz zachoruje, bagdimy rozsqdni w meto-
dach leczenia. Stosowanie silnych lekdw
przeciwgorgczkowych czy podawanie an-
tybiotykéw w nieuzasadnionych przypad-
kach mocno ostabia kondycje flory bakte-
ryjnej. A to ona jest bastionem odpornosci.
Warto postawic raczej na naturalne sposo-
by na infekcje: czeste nawadnianie dziecka,
stosowanie domowych kuracji (np. syropu
z cebuli czy bzu czarnego), obnizanie go-
rqczki przez regulacje temperatury dziecka
— nie przegrzewamy go.

artykut sponsorowany

JESIENIA I ZIMA |

e o
Pierwszym z dylematéw rodzicow przed wyj- ;' ‘t : ,-"_.?
Sciem na spacer zima est to, jak ubra¢ dziec- . '; . r %
ko. Zaleca sig ubieranie maluchéw w kika, | = %
ale cienkich warstw na tzw. cebulke. Oprécz ' . ~y
odpowiedniego ubioru podczas zimowych i je- e S

siennych spaceréw wazna jest takze ochrona  «
skory dziecka.

Skdra niemowlat oraz matych dzieci rézni sie od
skory oséb dorostych, jest ona 5-10 razy cien-
sza oraz zawiera mniej wiokien kolagenowych.
Zasadniczo jednak zaréwno skéra dziecka, jak
i osoby dorostej sktada sie z 3 warstw (nasko-
rek, skora wiasciwa i tkanka podskorna). Skéra
dziecka z czasem zmienia sie i okoto 3. roku zy-
cia zaczyna przypomina¢ w duzej mierze skore
osoby dorostej. Roznice migdzy skorg matego
dziecka a osoby dorostej wynikajg gtownie
z mnigjszej dojrzatosci poszczegdinych warstw
skory. U matych dzieci lipidowy ptaszcz ochron-  # ‘
ny skory jest stabigj wyksztatcony. Naskérek

jest cienszy oraz wszystkie jego warstwy za-
wieraja wiekszg ilos¢ wody. Warstwa rogowa
naskérka jest z kolei znacznie ciefisza. Te réz-
nice powoduja, ze u matych dzieci wystepuje
wigksza przezskorna utrata wody, a odtwarza-
nie lipidowego ptaszcza ochronnego przebiega
wolniej niz u 0séb dorostych.

LINOMAG

COLD CREAN

Krem ochronny na zimg

Aby zabezpieczy¢ delikatng skore dziecka,
nalezy przed wyjsciem na spacer (nawet do
20 min wcze$niej) uzy¢ kremu ochronnego
zabezpieczajacego skoére maluszka przed
dziataniem  czynnikéw  atmosferycznych.

) dzajq sie kremy na bazie wyciagéw z olejow,

] [ ktore tworzg warstwe ochronng na skérze
“ dziecka. Dobrze w tej roli sprawdzaja sie pro-
dukty zawierajgce w swoim skiadzie np. olej
ze stodkich migdatéw, masto kakaowe, olej
Iniany czy olej z avocado jak np. LINOMAG®
Cold cream krem ochronny na zime. Wazne
jest, aby jesienig i zima, kiedy temperatura
spada, uzywa¢ ochronnych produktéw ko-
smetycznych bez wody w skiadzie. Jezeli
temperatura spada ponizej zera, krem zawie-
rajacy w swoim sktadzie wode moze podraz-
nia¢ wrazliwg skére dziecka.

i f . 4 W okresie jesienno-zimowym najlepiej spraw-

LINOMAG COLD CREAM
Krem ochronny na zime dla dzieci
i niemowlat, 50 ml

| - Bezwodna formuta skutecznie
zabezpiecza przed podraznieniami
wywotanymi przez wiafr i mroz.
- tagodzi i koi podraznienia wywotane
zmianami temperatur.
« Odzywia oraz wzmacnia delikatng skore
dzieci i niemowlat, pozostawiajac lekki
film ochronny.

Produkt dostepny w drogeriach
ZiRO DERMO Ziko Dermo i na zikodermo.pl



ZYJMY DLUZEJ

b

" KASZEL, OBOK
' GORACZKI, JEST
JEDNYM
Z NAJCZESCIEJ
WYSTEPUJACYCH
OBJAWOW
INFEKCJI.

ZA KASZEL

1 4 CZAS NA ZDROWIE



Jedna z najpopularniejszych dolegliwosci.
Kiedy wystarczy jg przeczekad, a kiedy is¢ po pomoc do lekarza?
Jak rozpoznad rodzaj i jakie sg naturalne kuracje przeciwkaszlowe?
Odpowiadamy.

NASZ
EKSPERT

lek. med. Beata
Szymczyk-Hatas
lekarz pediatra,
specjalista chorob
zakaznych, ekspert
w Infernational
Organization for
Migration przy ONZ

KASZEL, OBOK GORACIKI, JEST JED-
NYM Z NAJCIZESCIEJ WYSTEPUJACYCH
OBJAWOW INFEKCJI. To naturalny odruch
obronny organizmu — metoda na oczysz-
czenie drég oddechowych (krtani, tcha-
wicy oraz oskrzeli) z tego, co nie powinno
tam sie znajdowad. Jest to np. §luz wydzie-
lajacy sie podczas infekcji, wszelkie pyty,
a nawet ciata obce. Jednak mimo ze ka-
szel ma dziatanie ochronne, moze utrud-
nia¢ nam zycie. Bywa tez wazng wska-
zowkg o stanie zdrowia. Dlatego warto
wiedzie¢, kiedy wymaga kontroli lekarskiej
i jak mozna go ztagodzi¢.

Czesto kaszel
pojawia si¢ na
poczatku infefcji

I zwykle po kilku

dniach mya.

KIEDY SIE ZBADAC

Czesto kaszel pojawia sie na poczatku in-
fekcji i zwykle po kilku dniach mija. Jed-
nak czasami, mimo skohczonej choroby,
towarzyszy nam nawet 2-3 tygodnie. To
zwykle naturalne. Nie ma powodu do
niepokoju. Jesli jednak przewlekle kaszle
osoba dorosta, szczegdlnie starsza, kaszel
nie mija dtuzszy czas, warto skonsultowadé
sie z lekarzem.

Uwaga! Kaszel utrzymujgcy sie powyzej
3 tygodni zawsze wymaga konsultacji
i ewentualnej diagnostyki w celu wyklu-
czenia powazniejszych dolegliwosci.

KASZEL U DOROSLYCH
- CZYNNIKI RYZYKA

® Palenie papierosdw - kaszel moze ozna-
czac koniecznos$¢ wykluczenia choroby
nowotworowej.

® POCHP - przewlekta obturacyjna choro-
ba ptuc.

® Uporczywy kaszel moze zwiastowad
wystgpienie choroby bgdz nasilenie sie
objawdw.

® Kaszel pojawiajgcy sie po positku,
zwtaszcza kiedy ktadziemy sie najedze-
ni, moze Swiadczy¢ o refluksie przetyko-
wo-zotgdkowym, czyli zarzucaniu tresci
zotgdka, ktéra drazni przetyk.

KASZEL U NAJMLODSZYCH

U dzieci kaszel powinien zwiekszy¢ naszg
czujnos$¢. Najmtodsi, do roku, majg takg
budowe uktadu oddechowego, ze sil-
ny kaszel bywa przyczynq zaburzen kar-
mienia, dusznosci, a nawet wymiotow.
Dlatego noworodki i niemowleta zawsze
muszqg by¢ skontrolowane przez pediatre,
ktory wykluczy powazniejsze - niz infekcja
wirusowa — przyczyny kaszlu. Najczesciej
wystarczy ostuchanie dziecka. Co wazne,
kaszel u dzieci, szczegdlnie nieco star-
szych, moze sie utrzymywacé po infekcji
nawet do 8 tygodni.

PAMIETAJ

Wigkszosc infekgji
wywotana jest
zakazeniem
wirusowym. Zwykle
mijaja po kilku dniach
i nie wymagaja
podawania silnych
lekéw. Tu dziatamy
jedynie objawowo
- tagodzac
symptomy
choroby. Jednak

o tym powinien
zdecydowac lekarz.

CZAS NAZDROWIE 1 5



KIEDY BADAC

W sytuaciji przewlektego kaszlu lekarz najpierw
ostuchuje pacjenta. Jesli uzna, ze konieczna
jest dalsza diagnostyka, moze zleci¢ RTG klat-
ki piersiowej, ewentualnie tomografie. Przy
uporczywym, powracajgcym kaszlu zleca sie
takze konsultacje alergologiczng oraz badanie
spirometryczne - pojemnosci ptuc. Moze bo-
wiem sie okazad, ze kaszel jest zwiastunem astmy
oskrzelowej spowodowanej alergig wziewna.

U dzieci mozna tez wykona¢ badanie CRP
— markera stanu zapalnego oraz wykluczyé
obecno$¢ ciata obcego w drogach od-
dechowych (gdy malec np. zakrztusi sie

ZYJMY DLUZEJ

ptynem, co wywota stan zapalny). Kiedy
ciato obce ma charakter staty, koniecz-
na bywa bronchoskopia — diagnostyczne
badanie endoskopowe drég oddecho-
wych wykonywane za pomocq specjal-
nego urzqgdzenia wprowadzonego przez
nos lub usta.

WSKAZOWKA

Przy uporczywym
powracajacym kaszlu
Zleca sie tez konsultacje
alergologiczna oraz
badanie
spirometryczne

- pojemnosci ptuc.

LAGODZENIE KASZLU

Obecnie odchodzi sie od stosowania le-
kdw majgcych hamowad¢ odruch kasz-
lu czy zwieksza¢ odkrztuszanie (rozrzedzanie
wydzieliny). Sposoby te nie tylko nie skracajg
dtugosci trwania infekcji, a wrecz mogg spo-
wodowac jej wydtuzenie. O tym powinien
oczywiscie zdecydowac lekarz, jednak warto

reklama

PLER RED
Plastry rozgrzewajace okolice
plecéw/krzyza

Dzieki innowacyjnej formule
Hydronique® hydrozelowe
plastry rozgrzewajace

PREL® red:

« zapewniaja efekt
rozgrzewajacy po 15 minutach,

+ nie wywotuja efektu
depilacji,

* nie powodujg podraznien,

+ pozwalaja skorze oddychac. <
|dealne do zastosowania

w okolicach krzyza, karku lub
plecow.

TO JEST WYROB MEDYCZNY.

Uzywaj go zgodhnie z instrukcjg uzywania lub etykieta.

1 é CZAS NA ZDROWIE

wzorowac sie na standardach zachodnich,
promujgcych naturalne sposoby tagodzenia
kaszlu. Mogqg ulzyé, ztagodzi¢ obrzek drég
oddechowych i utatwiac¢ sen - wiadomo, ze
kaszel bywa szczegdlnie meczqgcy nocq.

METODY DLA DZIECI

® Zadbajmy, by dziecko jak najczesciej przyj-
mowato ptyny, czesto, ale w matych ilo-
$ciach, np. po pdt kubka letniego napoju,
jak woda czy staba herbata. Nawadnianie
utatwia naturalny proces migracji wydzieli-
ny z drog oddechowych.

® Zastosujmy opukiwanie — stara metoda na
tatwiejsze odkrztuszanie wydzieliny. Okle-
pujemy lekko dtonig zwinietg w ksztatt todki
gérng czesc¢ plecédw, co pomaga malcowi
odkrztusic.

® Uzyjmy inhalatora (nebulizator) — by robi¢
dziecku inhalacje z soli fizjologicznej. Lekko
nawilzajg drogi oddechowe i rozrzedzajg
zalegajgcqg wydzieline.

® Podajmy domowy syrop — mozemy przy-
gotowac np. syrop z cebuli (kilka plastrow
posypujemy cukrem), ktory wspiera szybszy
powrét do zdrowia ze wzgledu na prze-
ciwwirusowe dziatanie zwigzkéw lotnych
zawartych w tym warzywie.

® Wyprébujmy banki - mokre i suche chinskie
— stary sprawdzony sposéb naszych babdé.
Poprawia ukrwienie droég oddechowych,
wspiera szybszy powrdt do zdrowia.



Suchy czy mokry

Zwykle jednak mamy do czynienia z kaszlem spo-
wodowanym infekcjg. Moze by¢ suchy lub mo-
kry. Czym sie réznig?

Kaszel suchy — nieproduktywny, niepozwalajgcy
odkrztusi¢ wydzieliny. Bywa meczgcy, czesty, moze
mu towarzyszy¢ uczucie taskotania w gardle oraz
obrzek. Ten kaszel jest mniej niepokojgcym obja-
wem, bo zwykle swiadczy o infekcji wirusowe;j.
Kaszel mokry — produktywny, wilgotny, powodu-
jacy odkrztuszanie wydzieliny. Jest bardziej alar-
mujgcy, bo moze $wiadczyé
o infekcji oskrzeli czy ptuc.
W takim przypadku zawsze ko-
nieczne jest skonsultowanie sie
z lekarzem.

UWAGA

Nie zaleca sie
podawania matym
dzieciom naparow
ziotowych.

Chodzi o ryzyko
alergii. Za w miare
bezpieczny

i neufralny uznaje
sie rumianek czy

lipe.

DLA DOROSLYCH
| NASTOLATKOW
Ulge w kaszlu przyniosq:
® nawadnianie,

® inhalacje,

® syropy: z pinii, prawoslazowy iz babki

reklama

ALTER MEDICA
CZARNY BEZ, SOK 500 ml

Sok z owocow czarnego bzu
z dodatkiem witaminy C,

ktéra pomaga w prawidfowym
funkcjonowaniu ukfadu CZARNY BEZ
odpornoséciowego. Dziata rowniez soK

jako przeciwutleniacz, dzieki czemu
pomaga chronic tkanki przed
dziataniem wolnych rodnikdw.

Ze wzgledu na zawartosc naturalnych
sktadnikow kolor, zapach i smak
poszczegolnych partii moga sie roznic.

nh\-nnmua--l

Suplement diety

lancetowatej - sq uwazane za bezpieczne,

poniewaz majg naturalny sktad, nawilzajg

drogi oddechowe, tagodzqc kaszel. Moz-

na je réwniez stosowac u starszych dzieci,
® banki — mokre i suche chiniskie.

reklama

Kaszel znowu powrdcit? Wyprdbuj Grintuss.

Grintuss tagodzi kaszel suchy, mokry, ostry i uporczywy, chroniac btone $luzowa.

W 100% naturalna formuta z kompleksem roslinnym i miodem.

Grintuss, na kaszel.
100%
= SRAR, w 0 o4
a N . LESKLADNIKAMI
WYROBY MEDYCZNE C €0373 aew  C) G- i NATURALNA Zk({mplszém roslinnym
[ O HOOGaNH  BIODEGRADOWALNA  Poliresin® i miodem
FORMULA

Aboca posiada certyfikat B Corp Producent: Aboca S.p.A. Societa Agricola - Sansepolcro (AR) - Italia

dobrowspolne.aboca.com ul. Ks. Bpa. H. Bednorza 2a-6 - Polska

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

Dystrybutor i podmiot prowadzacy reklame: Aboca Polska Sp. z 0.0., 40-384 Katowice,

Grintuss
jest silny w walce
z kaszlemidelikatny
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lek. med. Magdalena
Czekanska-Rawska
klinika InviMed

w Warszawie; specjalistka
potoznictwa, ginekologii,
endokrynologii
ginekologicznej

To dzieki hormonom mozemy zajs¢ w cigze
i unika¢ chordb. Jednak uktad hormonalny
na roznych etapach naszego zycia podle-
ga burzliwym zmianom. Ofto jak sie do nich
madrze przygotowad, by zachowac zdrowie

i rozrodczosci

i dobre samopoczucie.

SU

</
ormona

In

| JAK SOBIE Z NIMI RADZIC

Kiedy zaczynajg sie wahania hormonalne
u kobiet?

W okresie dojrzewania u dziewczynek wzrasta
stezenie estrogendw, testosteronu i dehydro-
epiandosteronu, co skutkuje zmiang wyglgdu
—rosng im piersi, pojawia sie owtosienie tonowe,
pachowe i pierwsza miesigczka. Wszystkiemu
towarzyszg zazwyczaj ktopoty z cerq, trgdzik,
przettuszczanie sie wtoséw. Poczgtkowo o$
podwzgérze-przysadka-jajnik (czyli sprzezenie
miedzy mdzgiem a jajnikami) jest niedojrzata,
co czesto powoduje cykle bezowulacyjne: nie-
regularne, bardzo dtugie albo bardzo krétkie,
a miesiqczki bywajg obfite, wrecz krwotoczne.
Z uptywem czasu organizm naturalnie wchodzi
w kolejny etap — dojrzatosci ptciowe;.

Czy w wieku 20+ takze mozemy borykaé sie
zréwnowagq hormonalng?

Mtode kobiety czesto skarzqg sie na problem
tzw. pierwotnego bolesnego miesigczkowania.
Zazwyczaj pojawia sie on kilka-kilkanascie mie-
siecy po pierwszym okresie, wraz z pojawieniem
sie cykli owulacyjnych. Bél jest spowodowany

1 8 CZAS NA ZDROWIE

miejscowym wydzielaniem prostaglandyn przez
btone $luzowg macicy. Czesto towarzyszg mu
tez nudnosci, wymioty czy ostabienie. W tym
przypadku pomocne sq niesteroidowe leki
przeciwzapalne (NLPZ) na recepte. Kiedy nie
skutkuja, a pacjentka dodatkowo potrzebuje
ochrony przed cigzqg, rozwigzaniem moze by¢
przyjmowanie antykoncepcji hormonalne;j.

Wielu ginekologéw twierdzi, ze po cigiy i po-
rodzie wszelkie niedogodnosci oraz przykre
objawy ming. Czy to prawda?

Niekoniecznie. To zalezy, z jakiego powodu
wystepujqg. Prostaglandyny to tylko jedna z przy-

Miesigczka to naturalny
element kobiecego cyklu
rozrodczego, dobrze, aby
nie ograniczata codziennej

aktywnosct.




ZMIANY
HORMONALNE MAJA
WPLYW NA
SAMOPOCZUCIE
KOBIETY.
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czyn, d problemem moze okazac sie np.
endometrioza, ktéra nie mija po porodzie.
Moze sie nieco wyciszyé, ale jej ogniska
wygasng definitywnie dopiero w okresie
pomenopauzalnym, kiedy nie bedq stymulo-
wane hormonalnie. Cigza nie jest remedium
na wszystkie problemy hormonalne. Nato-
miast zuptywem czasu i dojrzewaniem cykle
zdrowej kobiety powinny stac sie regularne.

A jeslinieregularne krwawienia sie utrzymu-
ja? O czym moze to swiadczyé?

Nalezy wtedy wykluczy¢ u pacjentki m.in.
PCOS, czylizespdt policystycznych jajnikdw,
chorobe czestq u mtodych kobiet — dotyczy
nawet 10% z nich. U pacjentek tych zazwy-
czajwystepujq przedtuzajqce sie, bezowu-
lacyjne cykle miesigczkowe. Dodatkowo
mogg mierzy¢ sie ze skutkami nadmiaru
meskich hormondw ptciowych pod posta-
ciqg trgdziku, przettuszczania skéry i wtosow,
tysienia androgenowego czy hirsutyzmu
(wystepowanie nadmiernego owtosienia
np. na twarzy czy piersiach).

Jak mozna poradzié sobie z takimi prob-
lemami?

PCOS leczymy objawowo. Pacjentkom,
ktére nie planujg zachodzenia w cigze,
a chcqg regularnie miesigczkowad, propo-
nuje sie czesto dwusktadnikowq tabletke

— reklama
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ZiNIQ* MULTIWITAMINA + MINERALY,
60 tabletek

Suplement diety

Suplement diety zawierajacy w 1 tabletce kompleks
11 witamin i 7 sktadnikdw mineralnych niezbednych
do prawidtowego funkcjonowania organizmu.

Suplementy diety nie moga byc stosowane jako substytut
(zamiennik) zréznicowanej diety. Zréwnowazona dieta
i zdrowy tryb Zycia sa istotne dla zachowania zdrowia.

. Produkt dostepny w drogerii
ZiKO DERMO intfernetowej zikodermo.pl
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antykoncepcyjng zawierajgcq gestagen o

dziataniu antyandrogennym. Te, ktérym nie .

zalezy na comiesiecznym krwawieniu, musi- WAZNA

my uczuli¢, ze w przypadku braku miesigczki MlESlACZKA

powyzej 90 dni powinnismy jg wywotac przy Zaburzenia

pomocy hormondw. Gruba, dtugo nieztusz- miesigczkowania sg

czana btona §luzowa macicy oznacza ryzy- wskazdwka o stanie

ko rozwoju standw przednowotworowych, zdrowia kobiety.

nawet u mtodych dziewczgt. U pacjentek Moga swiadczy¢

z PCOS, ktére pragng zosta¢ mamami, na- o wahaniach

szym celem jest wywotanie owulagcji. hormonalnych czy
ciazy, ale tez bywaja

A z jakimi problemami hormonalnymi moze konsekwencja

sie borykaé kobieta po 30.? nadmiernego stresu

W tej grupie pacjentek stosunkowo cze- lub niedozywienia.

stym problemem sg cykle bezowulacyjne,
ktére mogqg utrudniac zajscie w cigze. Wy-
magajq diagnostyki i wykluczenia m.in.
PCOS, hiperprolaktynemii czy nieprawidto-
wosci pracy tarczycy: nadczynnosé, ale
i niedoczynnos¢ tarczycy mogg powodo-
wac zaburzenia cyklu miesigczkowego czy
znaczne wahania wagi.

Hormonalna terapia
menopauzalna jest czesto ratunkiem
dla naszego samopoczucia, kiedy
Po menopauzie spada poziom
naturalnych hormonouw.



Po 30. roku zycia wiele kobiet skarzy sie tezna
dotkliwy PMS (zespdt napiecia przedmiesigcz-
kowego). Zwykle dolegliwosci nasilajqg sie po
porodzie, a ustepujq dopiero po menopauzie.
Objawy mozna ztagodzi¢ zmiang trybu zycia,
jak ruch, zbilansowana dieta czy unikanie
uzywek. Pomocne mogq tez by¢ preparaty
medycyny naturalnej — np. olej z wiesiotka.
Lekarz moze takze przepisa¢ dwusktadniko-
wq tabletke antykoncepcyjng czy nawet leki
antydepresyjne.

Jak sytuacja hormonalna kobiety zmienia sie
po 40. roku zycia?

Kobiety wkraczajg wtedy w okres premenopau-
zalny. Mogq pojawic sie u nich pierwsze symp-
tfomy zwiastujgce menopauze, czylizaburzenia
miesigczkowania. Poczgtkowo sq to czeste ibar-
dzo obfite krwawienia, ktére z czasem stajq sie
corazrzadsze. Na tym etapie zycia kobieta moze
tez borykac sie ze wzrostem hormonozaleznych
miesniakdw macicy. Dlatego zdecydowanie
powinny$smy pamieta¢ o corocznej kontroli
ginekologicznejz badaniem USG.

Czy objawy wystgpienia miesniakéw mozna
przegapié?

Oczywiscie. Zdecydowana wiekszo$¢ mie-
Sniakéw jest bezobjawowa. Duze miesniaki
mogqg dawac objawy uciskowe na pecherz,
odbytnice czy nawet uwypuklaé optycznie
brzuch. Szczegdlnie charakterystyczne sqg
jednak atypowe krwawienia — obfite, wrecz
krwotoczne miesigczki, z ktérymi pacjentki
czesto sobie nie radzq. Bywa, ze trafiajg do
szpitala z ciezkg anemiq, ktéra wymaga nawet
przetoczenia krwi i w ten sposéb dowiadujg
sie, ze majg miesniaki.

A jak zmienia sie kobiecy uktad hormonalny
po 50. urodzinach?

To okres wygasania pracy jajnikdw. Dochodzi
do menopauzy, czyli ostatniej miesigczkiw zyciu
kobiety. Sredni wiek jej wystgpienia w Polsce
to 51 lat. Wiele pacjentek skarzy sie na objawy
wypadowe: uderzenia gorgca, nocne poty, pro-
blemy ze snem, wahania nastrojow czy spadek
sprawnosciintelektualnej. Po menopauzie niskie
stezenie estrogendw moze tez powodowad su-
cho$¢iatrofie pochwy, co oznacza bdl podczas
stosunku, czestsze infekcje drog moczowo-ptcio-
wych czy nasilone objawy wysitkowego nietrzy-
mania moczu. Dlatego tak wazne jest w tym
czasie zadbanie o swoje zdrowie, szczegdinie

Po 40. roku zycia spada stopniowo ilos¢ produkowanych estroge-

noéw, co wiaze sie z wiekszym ryzykiem zaburzen metabolicznych,

takich jak insulinoopornosé, ktéra czesto skutkuje wzrostem masy

ciata. To odpowiedni czas na wykluczenie stanu przedcukrzycowe-
go, badanie profilu lipidowego czy funkg;ji tarczycy.

o zachowanie sprawnosci intelektualnej
ifizycznej oraz stosowanie zdrowej diety. Warto
tez z ginekologiem przedyskutowac ewen-
tualne wtgczenie HTM (hormonalnej terapii
menopauzalnej), ktéra pozwala zniwelowadc
wiekszos¢ przykrych objawdw zwigzanych
z okresem przekwitania.

Czy jednak HTM nie niesie ryzyka raka?

HTM niesie ze sobq tylko nieznaczne zwiek-

szenie ryzyka zachorowania na raka piersi.

Jest ono jednak poréwnywalne ze wzrostem

ryzyka wskutek zwiekszenia masy ciata po
menopauzie o 5 kg iregularnego spozywania
wysokoprocentowego alkoholu.

Cowazne, u kobiet stosujgcych HTM obserwuije

sie spadek zachorowania na raka endome-

frium czy nowotwér jelita grubego. Natomiast

stosowanie HTM jest niewskazane u kobiet,

ktére w przesztosci chorowaty na nowotwor

piersi czy nowotwor trzonu macicy.

Decyzje o stosowaniu HTM zawsze warto

podjac¢ wspdlnie z lekarzem, ktéry pomoze -
wyjasni¢ wszystkie za i przeciw. Te pacjentki, )
ktére obawiajg sie takiego leczenia lub majg
przeciwwskazania do jego stosowania, a czujg

silny dyskomfort z powodu nasilonych objawdw “’J
wypadowych, mogq siegng¢ po preparaty
naturalnych fitoestrogendw, akupunkture czy

leki antydepresyjne z grupy SSRI.

Kobiety sa szczegodlnie narazone na zmiany samopoczucia pod
wptywem waharn hormonalnych. Sam cykl miesigczkowy oznacza
ciggta zmiane: rosnie poziom estrogendw, dochodzi do owula-
¢ji, nastepnie poziom estrogendw sie obniza, a wzrasta poziom
progesteronu. To wptywa na wyglad i ogdlne funkcjonowanie
kobiety. Dlatego tak wazna jest znajomos¢ rytmoéw naszego ciata
- by nas niemito nie zaskakiwato. /
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W GABINECIE
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i
GORNA GRANICA PRAWIDELOWEGO STEZENIA KWASU MOCZOWEGO WYNOSI: 5,2 MG/DL

U MEZCZYZN, 4-4,7 MG/DL U KOBIET, W ZALEZNOSCI OD WIEKU. STEZENIE KWASU
MOCZOWEGO POWYZEJ 7 MG/DL DEFINIUJE SIE JAKO HIPERURYKEMIE. .
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Moczanowa
STAWY PEtNE KRYSZTAtOW

Dna moczanowa, podagra czy artretyzm to nazwy tej samej
zapalnej choroby stawdw. Jest znana od wiekdw, ale nadal nie
ma na nig skutecznego leku. Jedynym ratunkiem moze by¢ umiar
W jedzeniu i piciu oraz przyjmowanie odpowiednich lekdw.

CHOROBA UZINAWANA JEST ZA DEFEKT PRZE-
MIANY MATERII. W przesztosci byta nazywa-
na chorobg bogaczy, ktdrzy nie ograniczali
sie w jedzeniui piciu. Eksperci podkreslajq,
ze rozwdj choroby jest $cisle zwigzany ze
sposobem odzywiania sie — zbyt czestym
jedzeniem miesa, zwtaszcza wieprzowiny,
potraw ttustych, bogatych w biatko oraz
znaduzywaniem alkoholu. Jednak na tym
nie koniec. Dna moze sie réwniez rozwing¢
po zZle przeprowadzonej kuracji odchu-
dzajgcej czy dtuzszej gtoddwece. Jejistotg
jest nadmierne wytwarzanie w organizmie
kwasu moczowego. Jezeli organizm nie
moze sie go pozby<¢, nadmiar kwasu mo-
czowego odktada sie w postaci krysztatkow
w stawach i tkance okotostawowe.

Leczenie dny polega na obnizeniu stezenia kwasu moczowego we
krwi oraz na opanowaniu objawow klinicznych spowodowanych
przez odtozone krysztaty kwasu moczowego. Zalecana jest redukcja
masy ciata u oséb otytych, dieta uboga w puryny i unikanie picia
alkoholu. W przebiegu napadu dny stosowane sg glikokortykoste-
roidy, niesteroidowe leki przeciwzapalne (ale nie aspiryna), a takze
substancje takie jak kolchicyna czy kanakinumab. W leczeniu prze-
wlektym zastosowanie znajduja substancje obnizajgce stezenie kwa-
su moczowego we krwi, np. allopurynol.

ATAK NA STAWY

Dna moczanowa rozwija sie bez odczu-
walnych objawdw. Jedynym symptomem
choroby moze by¢ w tym czasie podwyzszo-
ne stezenie kwasu moczowego w surowicy
krwi, tzw. hiperurykemia. Jednak nikt, kto sie
dobrze czuje, nie chodzi do lekarza i nie robi
sobie badan. Tak wiec choroba sie rozwija,
a my nie jestesmy tego Swiadomi.
Pierwszym objawem jest zazwyczaj nagty,
osty bdl pojawiajacy sie w nocy lub wcze-
$nie rano, ktory w kohcowej fazie ataku ma
rozdzierajgcy charakter. Chore miejsce jest
wrazliwe na dotyk i obrzekniete. Skéra nad
bolgcym stawem jest napieta, btyszczgca,
czerwona lub sinopurpurowa. Atak dny moze
trwac od kilku dni do nawet kilku tygodni.
Najczesciej atakowany jest staw palucha
stopy (podagra), chociaz krysztatki kwasu
moggq sie odktadac takze winnych stawach.
Gdy skumulujg sie w kolanach, méwi sie
0 gonagrze, kiedy w tokciu, nadgarstku lub
stawie barkowy, chorobe nazywa sie chi-
ragrg, a w kregostupie rachidagrg. Jezeli
po pierwszym ataku dny moczanowej nie
rozpocznie sie leczenia i nie zmieni stylu
odzywiania, guzki dnawe zaczng sie two-
rzy¢ takze w tkankach miekkich ucha (tzw.
tofi), w pietach, paluchach oraz kaletkach
maziowych stawow.
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Warto
wiedziec!
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Ograniczenia dietetyczne przy
dnie s3 znaczne, ale nie ozna-
cza to, ze chory skazany jest na
niesmaczne i nudne jedzenie.

Nie mozemy jes¢ mniej niz
1200 kcal dziennie. Dieta ni-
skokaloryczna, a zwtaszcza gto-
dowka lub czesty post moga
nasila¢ objawy choroby.

Codziennie wypijajmy przy-
najmniej 2 | niskokalorycznych
ptyndéw (woda mineralna, nie-
stodzone soki, lekka herbata).
Unikajmy piwa i wodki. Przy
szczegolnych okazjach moze-
my wypic kieliszek wina (nawet
jeden dziennie) lub szampana.

Jesli jedliSmy pokarmy za-
wierajgce duzo puryn (np.
migso wieprzowe), nie pijmy
alkoholu.

Kawa, kakao i herbata zawie-
rajg szczegdlny rodzaj puryn,
ktére nie sa rozktadane do
kwasu moczowego. Dziennie
mozemy wypic¢ 2 filizanki czar-
nej kawy i herbaty.

Wprowadzmy do diety wig-
cej produktéw roslinnych. Na-
wet te, ktdre zawierajg sporo
puryn (orzechy, soja, grzyby,
rosliny strgczkowe), nie pod-
Wyzszaja stezenia kwasu mo-
czowego.

Uzywajmy masta z dodat-
kiem ziét, chrzanu czy prze-
cieru pomidorowego. Jedzmy
duzo sera, twarogu, warzyw,
swiezych owocow. Nie prze-

Migso: w ograniczonych ilosciach
dréb, wotowina.

Ryby: sandacz, dorsz, mintaj.
Produkty mleczne: jogurt natural-
ny, maslanka, kefir, mleko, chudy
lub potttusty ser biaty.

Ttuszcze: oleje roslinne, orzechy,
pestki dyni i stonecznika.

Owoce: w ograniczonych ilosciach
mozna jes¢ prawie wszystkie.
Napoje: woda mineralna, woda
zrodlana, kawa, herbata, herbatki
ziolowe i owocowe, niestodzone
soki owocowe oraz warzywne.
Dodatki do potraw: miéd, dzem.

Migsa: wieprzowina, dziczyzna.
Podroby: watroba, nerki, mozg,
serca.

Ryby: sardynki, szproty, sledzie,
ftuste ryby morskie, owoce morza.
Wedliny: ttuste wieprzowe, wszyst-
kie mocno wedzone.

Ziemniaki smazone.

Warzywa: brukselka, szpinak,
szczaw, groszek zielony, fasola
szparagowa, rabarbar.

Ttuszcze: smalec, stonina, masto
(w duzych ilosciach).

W GABINECIE

kraczajmy dziennej porcji 10 dkg migsa
i wedlin. W diecie nie powinno brakowac
weglowodandw pochodzacych z produk-
téw zbozowych, owocéw lub miodu.

Zupy gotujmy na wywarach warzyw-
nych. Taki bulion nie zawiera puryn.

Zrezygnujmy z podrobdw, sardynek
w oleju, anchois. Na obiad starajmy sie
jes$¢ mieso (wotowina, cielecina, drob)
gotowane lub duszone na wodzie z duzg
iloscig warzyw.

Nie jedzmy grillowanego migsaii kiet-
basy. Mozemy jesc pieczone w folii ziem-
niaki i warzywa z sosami, np. tzatziki.

Do stodzenia mozna uzywac stodzikow.

Ostatni positek jedzmy 3-4 godziny
przed snem.

24 CZAS NA ZDROWIE

PIERWOTNA CZY WTORNA?
Dna pierwotna jest spowodowana odzie-
dziczonym zaburzeniem metabolizmu, ktd-
re polega na sktonnosci do wytwarzania
nadmiaru kwasu moczowego oraz nie-
prawidtowym wydalaniu go przez nerki.
Dna wtdrna (ok. 10% przypadkdw) to nad-
mierne gromadzenie sie kwasu moczo-
wego w organizmie. Przyczyng moze by¢
biataczka, napromieniowanie, przewlekte
choroby nerek, nadmierne poszczenie
oraz przyjmowanie niektérych lekdw od-
wadniajgcych, a nawet w nadmiarze
witamin B1iB12. Dna wtdérna moze takze
towarzyszy¢ cukrzycy typu 2, zaburzeniom
gospodarkilipidowej, nadcisnieniu tetni-
czemu, nadwadze i otytosci brzusznej.

ROZSTANIA NIE BEDZIE

We krwi moze sie rozpuscic okreslona ilo$¢
kwasu moczowego. Gdy jest go zbyt wiele,
zaczyna sie krystalizowac i tworzy ostre jak
brzytwa drobiny moczandw. Biate ciatka

ZWIEKSZONE
STEZENIE KWASU
MOCZOWEGO MOZE

BYC NASTEPSTWEM:
zbyt duzego spozycia fruktozy — cukru
owocowego,

obnizenia wydalania kwasu moczowego
przez nerki w przebiegu chordb takich
jak torbielowatos¢ nerek, nefropatia,
naduzywania alkoholu,

niedokrwistosci hemolitycznej,
czerwienicy prawdziwej,

radioterapii,

przyjmowania lekdw immunosupresyj-
nych,

zawatu serca,

niewydolnosci oddechowej,
niedoczynnosci tarczycy,

nadczynnosci przytarczyc,

padaczki.



krwi prébujg je wehtongé i wydali¢ z organi-
zmu, ale zazwyczaqj sie to nie udaje. Pozostate
krysztatki ranig wiec tkanke i wywotujg w niej
stan zapalny. Wtedy dochodzi do ataku dny
moczanowej, ktéry nawet na kilka tygodni
moze wytqczy¢ chorego zzycia. Konieczna jest
wizyta u lekarza, ale aby ztagodzi¢ bdél, mozna
przyjac¢ niesteroidowe leki przeciwzapalne
dostepne bez recepty, najlepiej naproksen.
Dna moczanowa jest chorobq nieuleczalng,
ale odpowiednie postepowanie moze chroni¢
przed kolejnymi atakami. Aby tak sie stato,
konieczne jest regularne przyjmowanie lekow
obnizajqcych stezenie kwasu moczowego we
krwi i przyspieszajgcych jego wydalanie oraz
dieta uboga w puryny.

CZY WINNE SA TYLKO PURYNY?

Wiele oséb uwaza, ze dieta bogata w puryny
sprzyja rozwojowi dny moczanowej. To prawda,
chociaz to naturalne zwigzki chemiczne, ktére
wchodzg w sktad jgdra komorki. Wystepuja
wiec w wiekszosci artykutdw zywnoéciowych
pochodzenia rodlinnego i zwierzecego. Zo-
lezno$¢ jest na ogdt taka, ze duze ilosci puryn
stwierdza sie w produktach bogatych w biatko,
a mate w produktach niskobiatkowych.
Najwiecej puryn jest w czerwonym migsie,
podrobach, w niektérych rybach (Sledzie,
makrele), ale takze w fasolce szparagowej
czy zielonym groszku. Wykluczenie pokarmu
obfitujgcego w puryny wydaje sie oczywiste
u chorych na dne moczanowaq. Jednak czy
takie odzywianie bedzie wartosciowe?
Najnowsze badan pokazujg, ze jedzenie bo-
gate w puryny ma mniejszy wptyw na pogor-
szenie sie stanu zdrowia chorych niz fruktoza
i alkohol. Ten ostatni o wiele szybciej i wyzej
podnosi poziom kwasu moczowego we krwi
niz puryny. Fruktoza zas, zwtaszcza jej nadmiar,
zaburza przebiegajgcy w wagtrobie proces me-
tabolizowania puryn, co wptywa na znaczne
podwyzszenie poziomu kwasu moczowego
we krwi. Ponadto fruktoza utrudnia wydalanie
kwasu moczowego z moczem.

Sq takze badania, ktére dowodzqg, ze nadmiar
kwasu moczowego w organizmie ma zwigzek
z chorobg metaboliczngiopornosciqinsulino-
wa. Uwage uczonych zwrdcit tez fakt, ze u wielu
pacjentdw z atakiem dny moczanowej poziom
kwasu moczowego we krwi byt prawidtowy.
A wiec - ich zdaniem — sam wysoki poziom
kwasu moczowego nie wystarcza do wywota-
nia napadu bdlu. Jednak u osdb chorych na
artretyzm charakterystyczny jest takze podwyz-

szony poziom CRP (tzw. biatko ostrej fazy), ktory
$wiadczy o toczgcym sie w organizmie procesie
zapalnym. Podwyzszony jest tez poziom interle-
ukiny-é, czyli cytokiny typowej dla wielu standw
zapalnych. Zdaniem uczonych to przewlekty
stan zapalny moze by¢ przyczyng dny.

WSPOMAGAJ ORGANIZM

Chorzy korzystajq zréznych naturalnych metod
leczenia. Jedngzpopularniejszych jest kuracja
cytrynowa. Najlepiejjest pi¢ codziennie rano,
na czczo, sok wycisniety z 1 cytryny wymieszany
z wodq oraz postodzony tyzeczkg miodu.
Innym sposobem walkizdng moczanowq jest
picie zjonizowanej wody alkalicznej. Wode
mozna pi¢ w kazdych ilosciach i o kazdej po-
rze dnia. Mozna jg rowniez wykorzysta¢ do
mieszania z sokiem z cytryny.

Zalecane jest takze picie zidt. Najlepsze sq te
dziatajgce moczopednie, wspomagajgce
przemiane materiii dziatajgce przeciwbdlo-
wo. Sq to: skrzyp polny, li$¢ brzozy, arcydzie-
giel lekarski, arnika gdérska, paczki topoli oraz
pokrzywa.

Chorzy muszqg przestrzegac diety, poniewaz
to podstawa leczenia. Ale codzienne menu
wzbogacone ziotami (estragon, kurkuma, lis¢
laurowy, gorczyca, lubczyk, jatowiec) nie tyl-
ko bedzie miato lepszy smak, ale i korzystnie
wptynie na samopoczucie.

reklama
ZiNIQ* TRAN ADE,
60 kapsutek migkkich o e
Suplement diety o = o
Suplement diety z olejem z watroby ZiN |Q"

dorsza, ktéry to jest naturalnym
Zrédtem kwasow omega-3:
eikozapentaenowego (EPA)

i dokozaheksaenowego (DHA)
oraz witaminy Ai D.

Suplementy diety nie moga byc @® o
stosowane jako substytut (zamiennik)
zréznicowanej diety. Zrownowazona
dieta i zdrowy tryb zycia sg istotne
dla zachowania zdrowia.

ZiKO0 DERMO Produkt dostepny w drogerii internetowej zikodermo.pl
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W PIGULCE

Suplementy

zmeczonych

- ol Zima duzo osob
rrme—— N odczuwa przewlekte
zmeczenie i znuzenie.
Przyczyny moga bardzo
rézne i nie powinnismy
ich lekcewazyc.
Dlaczego? Zmeczenie
moze sie pojawic

z btahego powodu,
ale byc takze sygnatem,
Ze W organizmie dzieje
sie cos ztego.

Dobry
wybor!

v

JESLI NIC NAM NIE
DOLEGA, MOZEMY
CZERPAC Z SIEROKIEJ
OFERTY SUPLEMENTOW
PRZEZNACZONYCH DLA

OSOB PRZEMECZONYCH.
Jednak co wybrac¢? Jak
sie odnalez¢ w gaszczu

propozycji? Przemeczony
organizm poftrzebuje do
odbudowy sit i odzyskania
energii wielu witamin oraz
mineratéw. Pomocne beda
takze ziota.

2 é CZAS NAZDROW



reklama

ZiNIQ*
PROBIOTYK + PREBIOTYK,
20 kapsutek

Suplement diety

3,2 mid zywych kultur

bakterii w jednej kapsutce

- uzupetnienie naturalnej flory
bakteryjnej.

Produkt stanowi potaczenie
mieszanki probiotycznej
az 5 szczepow kultur bakterii

ZiNIQ*

Probiotyk

F Prebiotyk

E’Q 32% 5=

+

N
=
o

Magnez + Potas
+witamina B6

e

P

ZiNlIQ*
MAGNEZ + POTAS + WITAMINA B6,
20 tabletek musujacych

Suplement diety
Tabletki musujace o smaku cytrynowym.
Zawiera substancje stodzace.

Magnez i witamina B6 przyczyniaja sie
do zmniejszenia uczucia zmeczenia
i znuzenia.

Magnez i potas pomagaja

z naturalnym prebiotykiem
- frukfooligosacharydami.

- Produkt dostepny w drogerii
ZiK0 DERMO infernetowej zikodermo.pl

NAJCZESTSZE OBJAWY PRZEWLEKLEGO ZIME-
CZENIA TO PROBLEMY z zasypianiem lub nad-
mierng sennosciq w ciggu dnia, czeste bdle
gtowy, bdle miesni, problemy z koncentracjq
i pamieciqg, a nawet bél gardta czy chrypka.
Zrodtami ciggtego zmeczenia mogq byé:
przepracowanie, zycie w stresie, nieprawi-
dtowa dieta, styl zycia, niewtasciwa higiena
sSNU Czy nasze zwyczaje, np. infensywnych
wieczornych treningdw lub picia napojéw
energetyzujgcych. Warto je przeanalizowad,
poniewaz niedobory witamin w diecie, obja-
danie sie, nieregularne przyjmowanie posit-
kdbw czy niedostateczne nawodnienie orga-
nizmu mogg, podobnie jak brak aktywnosci
fizycznej, wywotywad u nas uczucie zmecze-
nia. Wiele oséb szuka wsparcia w suplemen-
tach diety, ktére dodadzg energii, poprawiq
nastrdj, a przede wszystkim pozwolqg sie po-
zby¢ zmeczenia i znuzenia. Jednak zanim po

20
Suplementy diety nie moga by¢ stosowane 3 ////
jako substytut (zamiennik) zréznicowanej diety. Zréwnowazona
dieta i zdrowy fryb zycia sg istotne dla zachowania zdrowia.

i\l

|

3
7

w prawidtowym funkcjonowaniu
uktadu nerwowego i miesni.

o Produkt dostepny w drogerii
ZiK0 DERMO Ziko Dermo i na zikodermo.pl

ZACINIJ OD BADAN

Jedli zmagamy sie z dtugotrwatym uczu-
ciem zmeczenia czy znuzenia, dobrze jest
odwiedzi¢ lekarza i poprosi¢ o wykonanie
podstawowych badan. Dlaczego2 Odczu-
wanie przewlektego zmeczenia moze miec
zwigzek ze stanem zdrowia.

OKRESOWE ZMECZENIE MOGA ODCIUWAC
TAKZE ALERGICY, osoby zmagajgce sie
z chorobami reumatycznymi, neurologicz-
nymi czy nowotworowymi. Jedli badania
nie pokazg niczego niepokojacego, rozwig-
zaniem problemu mogg by¢ suplementy
diety likwidujgce objawy zmeczenia. Warto
jednak pamietad, ze nie dziatajg one w cu-
downy sposdb i z dnia na dzieh nie odczu-
jemy znaczgcej poprawy. Trzeba sie uzbroic
w cierpliwos$¢, bo efektéw ilepszego samo-
poczucia mozna sie spodziewac po 2-3 ty-

nie siegniemy, warto zaczg¢ od podstaw.

godniach przyjmowania preparatu.

@ Witaminy z grupy B
Uzupetnienie niedoboréow
nie tylko zlikwiduje znuzenie

i zmeczenie, ale korzystnie
wptynie na nasze zdrowie.
Witaminy z grupy B poma-
gaja opanowac narastajace
rozdraznienie i wahania
nastroju. Z czasem odczujemy
fakze, ze tatwiej zapamietuje-
my nowe informacje, szybciej
si¢ koncentrujemy i nie mamy
problemdw z pamiecia.
Kolejna korzysc ze stosowania
witamin z grupy B to dos¢
szybka redukcja stanéw
zapalnych w organizmie, co
przektada si¢ na wzmoc-
nienie odpornosci i lepsze
samopoczucie.

® Witamina C

To niezastgpiona witamina,
poniewaz wzmacnia natu-
ralng odpornosc¢ organi-

zmu. Dzieki femu jestesmy
zdecydowanie mniej podatni
na infekcje bakteryjne i wiru-
sowe. Witamina C korzystnie
wzmachia sciany naczyn
krwiono$nych - sprawia,

ze wiecej utlenowanej krwi
dociera do poszczegdlnych
narzadow. To przektada sie
na ich lepsze odzywienie,

a wiec lepsze funkcjonowa-
nie, ktére pomaga pokonac
uczucie zmeczenia.

® Witamina D

Niedobory stonecznej wi-
taminy to nie tylko ucigzliwe
zmeczenie, ale réwniez sen-
nos¢ i ktopoty z koncentracjg
oraz obnizony nastroj. Jej
uzupetnienie chroni przed
infekcjami sezonowymi,
ktdre potegujg odczuwanie
zmeczenia. Poprawa nastroju
bywa tez zacheta do zwiek-

szenia aktywnosci fizycznej.
Kazda aktywnos¢ fizyczna jest
lepsza od siedzenia na kana-
pie, bo uwalnia endorfiny,
ktdre odpedzajg zmeczenie

i znuzenie.

® Magnez

Niedobory tego pierwiastka
sg tak powszechne jak nie-
dobory witaminy D. Poziom
magnezu obniza przeciez
chroniczny stres, a takze picie
duzych ilosci kawy i moc-

nej herbaty. Niski poziom
magnezu przektada sie na
zmeczenie oraz dolegliwosci
fizyczne (drzenie rak, bolesne
skurcze migsni), ktére czesto
zaktdcaja spokojny sen,

przez co nasilajg odczuwanie
zmeczenia. Uzupetnienie nie-
doboréw magnezu uwolni
nas od ftych dokuczliwych
przypadtosci.

@ Zelazo

Blados¢ sluzowek i skory,
anemia, ostabienie, nadmier-
na sennos¢ fo czeste objawy
niedoboru zelaza. Uzupetnie-
nie go dos¢ szybko postawi
nas na nogji, bo dotleniony
organizm jest wolny od ospa-
tosci i znuzenia. To zacheca
nas do aktywnosci fizycznej.
Poza tym suplementacja zela-
za poprawi kondycje wioséw,
skory oraz paznokci.

@ Kwas foliowy

Wspomaga produkcje
czerwonych krwinek, ktére sa
niezbedne do prawidtowego
funkcjonowania organizmu.
Niedobdr kwasu foliowego
moze przyczynic sig, oprocz
zmeczenia i bezsennosci, do
ostabienia, stanéw depresyj-
nych, zaburzen neurologicz-
nych czy zapalenia dzigset.

CZAS NA ZDROWIE 2 7



FUNDACJA

NOWY ROK,

nowe postanowienia
DLAZDROWIA | SPRAWNOSC]

Zastanawiasz SIS, Jak zrealizowac SWOJe pOSTa' KROK 3. Po wyczuciu delikatnych uderzen zacznijliczy¢
nowienia noworoczne dotyczace zdrowego i sorawdz, czy puls jest regularny, czyli czy przerwy
STY|U 2ycia? Poznaj Tajniki sukcesu, Trzymajqc miedzy uderzeniami sg mniej wiecej takie same.
reke na pulsie — w przenosni i dostownie! Do-

wiedz sig, dlaczego monitorowanie tetna jest

KROK 4. Zazwyczaj pomiar tetna prowadzi sie przez
dziesie¢ sekund, a wynik mnozy sie przez szes$¢, aby
uzyskac ilos¢ uderzeh na minute.

kluczem do osiggniecia celéw treningowych.

POMIAR PULSU PODCZAS TRENINGU JEST KLUCZOWY
DO OKRESLENIA INTENSYWNOSCI WYSILKU. Dzieki
niemu mozesz lepiej planowac i kontrolowadé po-
dejmowang aktywnosé fizyczng, dopasowujgc jg
do swoich celdw odchudzania i poprawy kondycji.
Pamietaj, ze tempo Ewiczen rézni sie w zaleznosci
od tego, czy dgzysz do redukciji tkanki ttuszczowej,
zwiekszenia ogdlnej wydolnosci organizmu czy
poprawy wynikéw sportowych.

POMIAR PULSU - STARTUJ BEZ SPECJALISTYCZINEGO
SPRZETU

Mierzenie pulsu podczas treningu jest tatwe i nie
wymaga drogiego sprzetu. Wystarczy zegarek, stoper
lub inne narzedzie do pomiaru czasu w sekundach.
Sprawdz, jak to zrobi¢ samodzielnie.

KROK 1. Wybierz miejsce pomiaru. Najczesciej uzy-
wa sie nadgarstka, na ktérym znajduje sie tetnica
promieniowa. Mozesz rowniez sprawdzi¢ puls na
szyi (fetnica szyjna) lub w okolicy pachwiny (tetnica
udowa).

KROK 2. Uzyj dwdch palcodw (wskazujgcego i srodko-
wego) jednejrekiidelikatnie umiese je na wybranym
miejscu pomiaru. Wywieraj niewielkie naciski, aby
poczuc puls.

Zikotlon)

Fundacja

1,51%

WYNIK POMIARU TETNA A TWOJE CELE

MHR KOBIET
MHR =210 - (0,5 X WIEK)
- (0,022 X WAGA W KG)
Przyktadowe obliczenie
dla 42-letniej kobiety
wazacej 70 kg:

MHR =210 - (0,5 x 42)

- (0,022 x 70) =

210 -21-1,54=187,46

MHR

MEZCZYIN

MHR =210 - (0,5 X WIEK)
- (0,022 X WAGA W KG)
+4

Przyktadowe obliczenie
dla 30-letniego mezczyzny
wazacego 85 kg:

MHR =210 - (0,5 x 30)
-(0,022x85)+4=
210-15-187+4=19713

Gdy juz wiesz, jak mierzy¢ puls, za-
standw sie, jakie znaczenie ma wy-
nik w kontekscie twojego freningu.
Aby to zrozumied&, najpierw oblicz
swoje indywidualne maksymaine
tetno (MHR), pamietajac, ze wzdr
jestinny dla kobiet i mezczyzn!
Na podstawie wyliczenia swojego
MHR i wyniku pomiaru tetna, mozesz
okresli¢, w jakiej strefie treningowej
sie znajdujesz i jakie bedq tego
efekty.

ODKRYJ TAJEMNICE STREF
TRENINGOWYCH

Istnieje piec rdznych stref treningo-
wych: odregeneracyjnejstrefy dla
poczatkujgcych po ekstremalny
trening zawodowcodw. Kazda strefa
ma swoje unikalne zalety i mozli-
wosci, ktére pomogq ciw drodze
do lepszego zdrowia i sprawnosci.
¢ STREFA 1-TRENING REGENERA-
CYJNY (50-60% MHR)

Ten trening o niskiej intensywnosci
jest idealny do ogdlnej poprawy

kondycjiidla poczatkujgcych. Pomaga w regeneraciji
sit i umiarkowanej redukcji tkanki ttuszczowe;.

FUNDACJA ZIKO DLA ZDROWIA
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NIE MA OGRANICZEN WIEKOWYCH, KTORE MOGA CIE POWSTRZYMAC PRZED
AKTYWNOSCIA FIZYCZNA. BEZ WZGLEDU NA WIEK, KORZYSCI ZDROWOTNE
PLYNACE Z REGULARNYCH CWICZEN SA DOSTEPNE DLA KAZDEGO. WAZNE
JEST DOSTOSOWANIE AKTYWNOSCI DO SWOICH INDYWIDUALNYCH POTRZEB
I KONSULTACJA Z LEKARZEM, ABY WYBRAC ODPOWIEDNIA FORME CWICZEN.

e STREFA 2 - TRENING SPALANIA TLUSZCZU
(60-70% MHR)

Ta sredniainfensywno$¢ treningu poprawia prace
sercaiefektywnie spala ttuszcz. Idealna dia tych,
ktérzy chcg schudngc i poprawic forme.

* STREFA 3 - TRENING WYDOLNOS$CI SERCOWO-
-NACZYNIOWEJ (70-85% MHR)

Ten poziom intensywnosci zwieksza wydolnos$¢
uktadu krgzeniowo-oddechowegoijest polecany
osobom z dobrg kondycjq.

« STREFA 4 - TRENING PRZEJ$SCIA DO PRZEMIAN
BEZTLENOWYCH (85-90% MHR)

To intensywny trening anaerobowy, polecany
zawodowym sportowcom, ktérzy chcqg poprawic
swoje wyniki.

* STREFA 5-TRENING PRZEMIAN BEZTLENOWYCH
(POWYZEJ 90% MHR)

Ten ekstremalny trening jest dla zawodowcodw
i wymaga szczegdlnej kontroli.

Trening to nie tylko wysitek fizyczny, to nauka rozu-
mienia, jakie korzysci niesie za sobg kontrolowanie
tetna w réznych strefach intensywnosci.

Jeslinie jeste$ zawodowym sportowcem, a chcesz
poprawi¢ swoje zdrowie i sylwetke, skup sie na
utrzymaniu pulsu w czasie aktywno-
$ci fizycznej w zakresie 65-85% tetna
maksymalnego. To efektywna strefa,
w ktdrej spalasz ttuszcz i zwiekszasz wy-
dolno$¢. Pamietajréwniez, ze zmiana
ztych nawykdw zywieniowych oraz

10 WARUNKOW OSIAGANIA
ZAMIERZONYCH CELOW

regularna aktywnos¢ fizyczna w tej
strefie pomogq ci sprawnie osiggnac
swoje cele odchudzania i zdrowia.

ZAMILOWANIE DO ZDROWEGO 1YCIA
NIE MA SEZONU

Teraz, gdy wiesz, jaok miec reke na pulsie
podczas freningu, jeste$ gotowy na
noworoczne wyzwania. Jednak zdrowy
styl zycia to nie tylko postanowienie
noworoczne - to dtugotrwata droga
do lepszej wersji siebie.

Niech rok 2024 bedzie poczgtkiem prze-
miany nalepsze i przyniesie wytrwato$é
i sukcesy w dgzeniu do celu. Pamietaj
—pomiar pulsu to wazne narzedzie, ale
to twoje marzenia napedzajqg serce!l

KLAROWNY CEL - musisz doktadnie
okresli¢, co chcesz osiggnac.

SILNA | TRWALA MOTYWACIJA - fo
ona bedzie napedzac cie do dziatania
nawet w trudnych chwilach.

PLAN DZIALANIA - opracuj kon-
kretne kroki, unikaj chaotycznego
dziatania.

SAMODYSCYPLINA - musisz byc
zdolna do samokontroli i podejmo-
wania dziatan, nawet jesli nie masz na
to ochoty.

KONTROLA POSTEPOW - ¢leds
swoje postepy regularnie, to pozwoli
ci zobaczy¢, co dziata, a co nie.

CIERPLIWOSC - osigganie celow
wymagda czasu, nie zrazaj sie, jesdli nie
widzisz natychmiastowych rezultatow.

ELASTYCZNOSC | GOTOWOSC DO
ZMIAN - w razie potrzeby dostosuj
swoje cele i plany do zmieniajgcych
sie warunkow.

WSPARCIE OD INNYCH - rodzina,
przyjaciele lub mentorzy moga po-
mac ci na drodze do realizacji celdw.

WIARA W SIEBIE - nigdy nie frac wia-
ry w fo, ze ci sie uda.

NAUKA Z PORAZEK - wazne jest,
aby z nich wycigga¢ nauke i nie re-

zygnowac. J

{
4

=
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NA TEMAT

Kiedy do

OPTOMETRYSTY
a kiedy do OKULISTY?

Ponad potowa dorostych
Polakéw ma wade wzroku.
Schorzenia narzadu wzroku
uznawane s juz za chorobe
cywilizacyjna. Praca przed
komputerem, telefony,
telewizja, tablety, dtugie
przebywanie w sztucznym
oswietleniu powoduja, ze
nasz wzrok pogarsza sie

w szybkim tempie. Przybywa
tym samym pacjentow, ktdérzy
potrzebujg okularéw.

ROSNA KOLEJKI | OBLOZENIE LEKARZY OKULISTOW. | wia-
Snie po to, aby usprawni¢ badania oraz dobdér okulardw
pojawit sie zawdd optometrysty. Pacjenci jednak czesto
nie wiedzqg, do ktérego specijalisty sie udaé. Dla wielu
znas to przeciez okulista jest pierwszym skojarzeniem, gdy
pojawiajqg sie problemy z ostro$cig widzenia. Nie zawsze
jest jednak potrzeba, aby umawiac sie do okulisty. Czesto
wystarczy jedynie badanie wzroku, ktére moze wykonac
witaénie optometrysta. Aby jednak odpowiedzie¢ na py-
tanie, czy potrzebna jest wizyta u okulisty, czy optometry-
sty, musimy okresli¢, jokie sg nasze potrzeby.

KIM JEST OKULISTA, A KIM OPTOMETRYSTA?

Te dwa niezwykle wazne dla zdrowia naszych oczu za-
wody rézni kilka kluczowych aspektéw. Warto je znad,
zanim podejmiemy decyzje o doborze odpowiednie-
go specjalisty. Kazdy z nich specjalizuje sie w nieco in-
nym obszarze.

OKULISTA:

@ lekarz, absolwent studiéw medycznych ze specjalizacjq
medycznq z zakresu okulistyki,

3 O CZAS NA ZDROWIE

@ diagnozuje, leczy choroby i urazy oczu oraz wady
wzroku,

® ma uprawnienia do wystawiania recept na leki oraz
skierowan,

® moze przeprowadzac¢ zabiegi chirurgiczne i inne za-
biegi na oku.

DO OKULISTY UDAJ SIE, GDY:

KONTROLNE BADANIE WZROKU POWINNO SIE
ODBYC PRZYNAJMNIEJ RAZ NA DWA LATA | ZA-
WSZE WTEDY, GDY ZAUWAZYSZ KTORYS Z PO-
WYZSZYCH PROBLEMOW.




DO OPTOMETRYSTY UDAJ SIE, GDY:

WIZYTE U OPTOMETRYSTY ZAPLANUJ ZAWSZE, GDY
POJAWIA SIE WW. PROBLEMY. W RAZIE POTRZEBY
OPTOMETRYSTA SKIERUJE CIE DO SPECJALISTOW.

OPTOMETRYSTA:

@ nie jest lekarzem, a specjalistq ochrony zdrowia w zakresie dia-
gnostyki wad wzroku oraz doboru korekcji optycznej (okularo-
wej i soczewek kontaktowych),

@ to zawdd paramedyczny - do jego wykonywania nie sq ko-
nieczne studia medyczne (ma dyplom magistra lub inzyniera
w zakresie optometrii bgdz optyki okularowej),

® nie ma uprawnien do diagnozowania chordb i prowadzenia
zabiegdw, wystawiania recept na leki,

@ przeprowadza badanie wzroku, a takze cisnienia srédgat-
kowego i dobiera okulary, okreslajgc moc irodzaj soczewek
lub szkiet,

® uczy zaktadania i pielegnowania soczewek kontaktowych,

® wypisuje recepty okularowe,

@ zajmuje sie rehabilitacjg uktadu wzrokowego, moze zaleci¢
¢wiczenia oczu stuzgce koordynacji ruchdw gatek ocznych
i skupieniu wzroku,

@ wspotpracuje z innymi specjalistami w catym procesie terapii
zaburzen widzenia,

® moze skierowac do okulisty.

NA CZYM POLEGA BADANIE U OPTOMETRYSTY?

Zadaniem optometrysty jest wykonanie szczegétowego bada-
nia diagnostycznego wady wzroku. Obejmuje ono ocene ogdl-
nego stanu narzgddw wzroku, m.in. obejrzenie dna oka, pomiar
ci$nienia w jego wnetrzu, zbadanie ostrosci oraz pola widzenia,
a fakze ruchu gatek ocznych. Na koniec badania optometrysta
okresla moc nowych szkiet okularowych.

OPTOMETRYSTA, A MOZE OPTYK?

Optyk to z kolei specjalista, ktéry pomaga w doborze odpowied-
nich okularéw. Zajmuje sie takze przygotowaniem okularéw na
podstawie recepty od okulisty lub optometrysty (przygotowuije
soczewki pod oprawy, reguluje i naprawia oprawy). W salonach
optycznych bardzo czesto pracujq optycy, ktdrzy jednoczesnie
sq optometrystami lub majg ukonczony kurs refrakcji. Dlatego
U optyka mozemy rowniez zbadaé wzrok. Wazng kompetencijq
optyka jest to, ze sprawnie dobiera on okulary do ksztattu twarzy,
typu urody i stylu. Zaproponuje réwniez soczewki i fachowo dora-
dzi w kwestii powtoki oraz indeksu.

Zik0 OPTYK

OKULARY
KOREKCYJINE

d79 Zt §
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Zapraszamy do naszych salonow
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ZYJ PIEKNIE

Przed nami swiateczne spotkania, imprezy firmowe,
bale sylwestrowe. To czas, w ktérym chcemy wygladad
najpigkniej, ale jednoczesnie mamy najmniej czasu, aby

czule o siebie zadbac. Jak przywroécic skérze zimowy glow?

Pielegnacja
last minute

JAK SZYBKO | SKUTECZNIE ZADBAC O ZMECZONA SKORE TWA-
RZY, CIALA | WLOSOW? Jakie kosmetyki i zabiegi btyskawicz-
nie przywrdécqg promienny wyglad skérze oraz wtosom?e Poda-

NASZ jemy liste tych o ekspresowym dziataniu i domowe metody.
EKSPERT Codzienne zabieganie, nattok obowiqzkdw, stres, kaprysna
drn. med. i wymagajgca pogoda, klimatyzacja, wreszcie sztuczne
Ewa Zabiriska o$wietlenie oraz suche powietrze w ogrzewanych pomiesz-
dermatolog,

Centrum Medycyny czeniach - to tylko niektére z wyzwan, przed ktérymi zimqg

Estetycznej ,Czas
Kobiety", Krakow

Twarz

PEELING ENZYMATYCINY

Dzieki enzymom pozyskanym z owocdw (np. papaing,
bromelaina, enzym z granatu) ztuszczanie, ktére odsta-
nia piekng, gtadkg, $wiezqg cere, odbywa sie delikatnie
(bez mechanicznego pocierania) i stopniowo, a wiec
bez podraznien. Uwagal Pierwsze uzycie peelingu enzy-
matycznego warto poprzedzi¢ probg alergiczna.

TONIK Z KWASEM

Kwasowe toniki to sprzymierzenicy nieskazitelnej cery. Te
z kwasem glikolowym (lub innymi kwasami AHA) czy sali-
cylowym ztuszczajg martwy naskérek, niwelujg przebar-
wienia i niedoskonatoéci, wygtadzajg oraz poprawiajg
ogdlny stan cery, przywracajgc skorze zdrowy blask.

MASKA W PLACHCIE

Dziata szybko, ale daje dtugotrwate efekty, bo jest nasa-
czona skoncentrowanymi i stezonymi sktadnikami (kwas

3 2 CZAS NA ZDROWIE

stajg nasza skora i wtosy.

hialuronowy, koenzym QI10, kolagen, peptydy, witaminy
C, E, B3, $luz §limaka). Zwtaszcza tzw. maska bankietowa
dziata btyskawicznie, wiec mozna z niej skorzystaé tuz
przed wielkim wyjsciem. Aby w petni wykorzystac ma-
seczke w ptachcie, przechowujmy jg w loddwce i uzy-
wajmy schtodzona.

ROZSWIETLACZ

To tajna bron! Rozéwietlacz odbija $wiatto, optycznie
wygtadza zmarszczki i niweluje niedoskonatosci, doda-
jac skérze naturalnego blasku. Stosujmy go na kosciach
policzkowych, grzbiecie nosa, tuku Kupidyna i wewnetrz-
nych kqgcikach oczu.

WODA TERMALNA | HYDROLATY

Petne mineratdw, witamin i antyoksydantow szybko przy-
wracajqg skérze zdrowy, $wiezy wyglgd oraz cudownie
nawilzajg. Dzieki nim uzyskamy efekt tzw. plump skin, czyli
dobrze nawodnionej, wypetnionej skory.

SERUM Z WITAMINA C

Magiczny eliksir o poteznej mocy przeciwutleniajg-
cej stymuluje produkcje kolagenu i poprawia strukture
skory. Sprawia, ze skéra odbija swiatto w sposdb bar-
dziej jednolity, co nadaje jej zdrowy, promienny blask.



MAKIJAZ
LATWY
| EFEKTOWNY

@ PODKLAD (BEZ BAZY)
natéz pedzlem - bedzie
szybciej, a efekt trwalszy
i bardziej naturalny.

@ WKLEP odrobine ko-
rektora pod oczami.

@ POSTAW NA BRONZER
lub/i ré6z w kremie — poza
policzkami wklep je tez

w powieki.

@ WYCZESZ WLOSKI
BRWI zelem bezbarwnym
lub koloryzujacym do
gory, by uzyskac efekt
puszystosci.

@ RZESY TUSZUJ, robiac
szczoteczky zygzakowate
ruchy, dzieki czemu utoza
sie w ksztatt wachla-

rza, a oko optycznie sie
otworzy.

@ ANA KONIEC USTA:
najwygodniejsze bedzie
uzycie koloryzujacego
balsamu lub olejku do
ust. Podkresla kolor warg
i sprawig, ze beda wygla-
daé soczyscie.

/{
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ZiNIQ* SKRZYP + BIOTYNA, 30 tabletek
Suplement diety

Skrzyp + biotyna - wiosy - skora - paznokcie. Suplement diety zawierajacy
ekstrakty z ziela skrzypu polnego i z lisci pokrzywy zwyczajnej, a fakze

L-mefioning, biotyne (witamina B)), cynk, fiaming (witamina B)) oraz witamineg C.

Suplementy diety nie moga byc stosowane jako substytut (zamiennik)
zréznicowanej diety. Zréwnowazona dieta i zdrowy tryb zycia sg istotne
dla zachowania zdrowia.

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

Witamina C redukuje rowniez widoczno$¢ przebarwien,
zmeczenia oraz stresu na skérze.

KOLAGENOWE PLATKI POD OCZY

W potgczeniu z cieptem ciata stopniowo uwalniajg ak-
tywne sktadniki i pomagajg wnikac¢ im w gtebokie war-
stwy skory. Ekspresowo wygtadzajg zmarszczki, nawilzajg
skére pod oczami, redukujg oznaki zmeczenia.

EFEKT NA JUZ | NA DLUGO

Wybierzmy dermokosmetyki. Wérdd ich sktadnikdw znaj-
dziemy skoncentrowane sktadniki aktywne przetesto-
wane pod kgtem skutecznosci i bezpieczenstwa, dzieki
czemu efektywnie odpowiadajg na potrzeby skéry. Der-
mokosmetyki czesto zawierajq sktadniki pielegnacyjne,
fj. kwas hialuronowy, retinol, witaminy, peptydy i anty-
oksydanty, ktére pomagajg w poprawie kondycji skéry,
redukcji zmarszczek, przebarwien czy zwalczaniu innych
problemow skornych. Zwtaszcza zimg pozbawione draz-
nigcych substancji, a naszpikowane odzywczymi sktad-
nikami formuty dermokosmetykéw sq jak plasterek na
podraznienia, suchos¢, zaczerwienienia czy pieczenie.

P1J DUZO WODY. Picie wigkszej ilosci wody pomoize
w produkciji kolagenu i spowolni oznaki starzenia.

UNIKAJ GORACEJ WODY. Nie tylko sprawia, ze
skora cierpi, ale takze makijaz nie jest trwaty.

REGULARNIE ¢WICZ. 30 minut ¢wiczen 5 dni w tygo-
dniu moze zdziata¢ cuda dla cery.

ZDROWO JEDZ. Aby mie¢ promienng skore, niezwy-
kle wazna jest dieta bogata w antyoksydanty.

SEN DLA PIEKNA. 7-8 godzin snu fo podstawa rege-
neracji skory.

3 4 CZAS NA ZDROWIE

—— ZYJ PIEKNIE

|

Ciato

PEELING | OLEJEK POD PRYSINIC

Zimq olejki pod prysznic to ztoto. A jeszcze takie z do-
datkiem peelingu zatatwiajg kilka spraw za jednym
razem - wygtadzajq, pielegnujq, odzywiajqg i tagodzg
uczucie Sciggniecia skéry, a do tego otulajg skore
ochronnym ptaszczem.

BALSAM UJEDRNIAJACY

Kiedy chcemy pokaza¢ wiecej ciata, postawmy na
balsam jednoczesnie odzywiajgcy i ujedrniajgcy. Zimg
skéra ukryta pod grubymi swetrami traci jedrnosc,
szybko sie przesusza, wiotczeje. Wirdd sktadnikdw szu-
kajmy koenzymu Q10, beta-glukanu, mocznika, masta
shea, witaminy E i betainy.

POSTAW NA BRAZ

Nie lekcewazmy mocy opalenizny! Wyréwnuje koloryt
skory, sprawia, ze ciato oraz twarz wyglgdajg na wy-
poczete i mtodsze. Musniete stoncem ramiona, nogi,
plecy dajg wrazenie bardziej wyrzezbionych. Szybko
i bezproblemowo ,,opalimy” twarz oraz ciato z pomo-
cq brgzujgcych kropelek, balsamu stopniowo brgzu-
jacego lub pianki.




JESLI SZUKASZ KOSMETYKOW, KTORE DAJA

SZYBKO ZAUWAZALNE EFEKTY I ZAPEWNIAJA

DLUGOFALOWE KORZYSCI, POSTAW NA
SPRAWDZONE DERMOKOSMETYKI.

v

SIEGNLJ PO SILIKONY

To nie samo zto! Zwtaszcza zimq, kiedy stanowiq
Swietng ochrone wtoséw zaréwno przed niskq,
jak i wysokg temperaturq, a takze uszkodzenia-
mi mechanicznymi.

Idealne w zimowej pielegnaciji sq réwniez ko-
smetyki z jedwabiem, ktére nawilzajg i wygta-
dzajqg powierzchnie wtosow.

SUCHY SZAMPON

Ratuje zycie, jedli nie mamy czasu na doktadne
umycie i stylizacje wtoséw. W mig odswieza, od-
bija wtosy u nasady, dodaje szalonej objetosci.

OLEJEK DO WLOSOW

Jesli witosy sg matowe i zniszczone, delikatnie
wetrzyjmy niewielkq ilo$¢ olejku w koncodwki. To
szybkisposdb na przywrdcenie im zdrowego wy-
gladu i blasku.

PRZYKRYJ ODROSTY/SIWIZNE
W mgnieniu oka, korzystajgc ze specjalnego

frakcjonowanych olejéw roslinnych.

Ekspert radzi

Zapewnia fo technologia HIFU (zabiegi zaréwno na twarz,
jak i ciato), ktéra polega na zastosowaniu ultradzwiekéw
skupionych na roznych gtebokosciach skoéry. Ultradzwieki,
powodujac mikrouszkodzenia, stymuluja naturalne procesy
regeneracyjne, a to prowadzi do poprawy jakosci i napiecia
skory. W rezultacie otrzymujemy natychmiastowy i dtugo
ufrzymujacy sie efekt odmtodzenia oraz liftingu (twarz) lub
efekt napiecia i ujedrnienia, a fakze redukgcji miejscowych
ztogow tkanki ttuszczowej (ciato). Ogromna zaletg zabiegu
jest naturalny efekt, a takze brak okresu rekonwalescencji.

Jednym z nich jest witamina C. Po pierwsze, pobudza fibro-
blasty do produkgcji kolagenu, co skutkuje poprawa jedrno-
$ci i napiecia skory oraz wygtadzeniem zmarszczek. Po dru-
gie, rozjasnia przebarwienia, ujednolica koloryt i rozswietla
skore. Witamina C jest rowniez jednym z najsilniejszych an-
tyoksydantow, dzieki czemu skutecznie przeciwdziata nega-
tywnemu wptywowi wolnych rodnikéw na skore.

Kolejnym cennym dla naszej skory sktadnikiem aktywnym
bez watpienia jest kwas hialuronowy. To zwiazek silnie na-
wilzajacy, a nasza skora, niezalezenie od jej typu, potrzebuje
nawilzenia, poniewaz sucha i odwodniona nigdy nie bedzie
wyglada¢ promiennie. Kwas hialuronowy utrzymuje na-
wilzenie skory, sprawia, ze jest elastyczna i sprezysta.

Bedac przy sktadnikach aktywnych przywracajacych blask
skorze, nie sposdb nie wspomniec o kwasach AHA (alfa-hy-
droksykwasach). Kwasy AHA sa czesto spotykanymi sktad-
nikami aktywnymi w zabiegach oraz kosmetykach. Efektem
ich dziatania jest rozjasnienie i wygtadzenie skory, sptycenie
drobnych zmarszczek, zwezenie poréw, poprawa kolorytu.

— reklama

NUXE SUPER SERUM [10] POD OCZY, 15 ml

Serum zorientowane na potrzeby skory
wokot oczu. Zawiera kwas hialuronowy,
kofeine roslinng oraz tysigce mikrokapsutek

Stosowane regularnie zapewnia korekcje
spojrzenia, minimalizuje zmarszczki wokdt
oczu i na czole, redukuje cienie oraz
neutralizuje opuchniecie. Dodatkowo
dziata rozswietlajgco na skore, ktéra juz od
pierwszego uzycia wyglada mtodziej i staje
sie ujedrniona.

Produkt dostepny w drogeriach

sprayu lub sztyftu, odmtodzimy wtosy (i siebie). Ziko Dermo i na zikodermo.pl
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URODOWE DOSSIER

.

MINIMUM
JEST " \%
TRENDY \- SKUTECZNA
Minimalistyczna ' o I OSZCZEDNA
pielegnacja skory e 2 % PIELEGNACJA DLA
zaktada skupienie F " 4 o ZABIEGANYCH.
sie na podstawach. - ' 1ol

Nie musimy miec¢ i ' .
dziesieciu réznych —

produktéw,

by cieszy¢

sie zdrowym

i promiennym
wygladem.
Skoncentrujmy sie
na podstawowych
krokach:

oczyszczaniu, — AT o Naturalne piekno
nawilzaniu . . E . v : nie zaleiy od ilosci
ochronieprzed USRS e\ kosmetykow czy
stoncem. e - : =\

' 5 5 Ea czasu spedzonego
przed lustrem.
Skupiajac sie na
zdrowej pielegnacji,
wiasciwej ochronie
i wybierajac
kosmetyki
odpowiednio
dostosowane do
twoich potrzeb,
mozesz osiggnad
promienny wyglad,
zachowujac
rownowage
pomigdzy
codziennym zyciem
a dbaniem o siebie.
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WYBIERAJ PRODUKTY
WIELOZADANIOWE

Nasze zycie pedzi, a my staramy sie po-
dzieli¢ czas miedzy rodzine, prace i czas
wolny, dlatego tak wazne jest wypraco-
wanie najszybszej oraz najbardziej bez-
problemowej rutyny pielegnacyjnej. Ist-
nieje dtuga lista kosmetykdw, ktére majg
wiecej niz jedno zastosowanie, wiec ide-
alnie wpisujq sie w tfrend urodowego mini-
malizmu. Multizadaniowcy pomogqg nam
zmniejszy¢ rozmiar tazienkowej kolekcji,
a takze zafundujq oszczedno$¢ czasu.
Multifunkcyjny krem, odpowiedni do
stosowania na twarz i ciato, o bogatej
w witaminy formule odzywi oraz na-
wilzy skére, mozna go stosowad jako
baze wygtadzajgcq, nawilzajgcg ma-
ske, mleczko do demakijazu lub po de-
pilacii.
Kremy BB lub kremy z filtrem UV, ktére
tqgczg w sobie pielegnacje i ochrone.
Kosmetyki 2w1, 3w1, 4w1, a nawet 5wl
(np. zel do mycia twarzy, ktéry mozemy
stosowac do mycia, jako peeling, a tak-
ze maske).
Kremy koloryzujqgce.
Kremy, ktére dziatajg jak rozswietlacz
i baza.
1ele pod prysznic w postaci olejku, zele
pod prysznic z peelingiem.
Szampony z odiywkg, maski myjqgce
lub odzywki myjgce.
Jeden olej do wszystkiego, ktory spraw-
dzi sie do olejowania wtoséw, jako ole-
jek do twarzy, ciata (zastgpi balsam),
masazu, a nawet jako olejek do depi-
laciji.
Kredki i sztyfty, ktorymi mozemy wyko-
na¢ makijaz ust, policzkdw, oczu.
Unikajmy zbednych sktadnikéw chemicz-
nychiwybierajmy produkty oparte na na-
turalnych komponentach.

BADZ KREATYWNA!

Cienie do powiek mogqg petni¢ funkcje
rozswietlacza lub pudru do brwi.
Odrobina podktadu dodana do kremu
nawilzajgcego stworzy delikatny krem
koloryzujacy.

Zanurzmy cienki pedzelek w tuszu do
rzes, by namalowac kreske jak zelowym
eyelinerem.

Lakier do wloséw ujarzmi i pieknie wy-
czesze niesforne brwi.

NASZ
EKSPERT

dr n. med.

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

JAKIE ZABIEGI PIELEGNACYJNE WARTO
WYKONYWAC ZIMA?

W okresie zimowym warto wybrac zabiegi pielegnacyjne
o dziataniu nawilzajagcym oraz odzywczym, ale fakze bar-
dziej inwazyjne, takie jak zabiegi laserowe czy peelingi che-
miczne. Bardzo czesto po intensywnej ekspozycji na storice
w okresie letnim zima nasza skora potrzebuje kuracji ztusz-
czajacej, ttuszczowej (ciato). Ogromna zalety zabiegu jest na-
turalny efekt, a takze brak okresu rekonwalescenciji.

KOSMETYKI IDEALNE NA ZIME

Zima w pielegnacji warto szukac przede wszystkim prepara-
téw odzywczych, nawilzajgco-regeneracyjnych i okluzyjnych.
W przypadku skor ftustych i problematycznych kosmetyki
powinny by¢ lzejsze, ale jednoczesnie odpowiednio nawil-
zajgce i wspomagajace funkcje, ktdre ma bariera ochronna
skory. Sktadniki, ktorych warto szuka¢ w kosmetykach na
zime: ceramidy, kwasy ttuszczowe, PHA, kwas hialuronowy
i linolowy, skwalan, masto shea, witamina E, pantenol, aloes,
lanolina.

— reklama

Créme rebondissante régénérante

SVR

Regenerating bouncy cream

SVR BIOTIC COLLAGEN
Regenerujacy i przywracajacy sprezystosé krem przeciwzmarszczkowy, 50 ml

Regeneruje. Przywraca sprezystosc¢ i elastycznosc. Wygtadza zmarszczki. Wzmacnia
bariere ochronna.

Gama BIOTIC opracowana w Laboratorium SVR to innowacyjne produkty
pielegnacyjne, ktdre zawieraja sktadniki aktywne niezbedne dla funkcjonowania
skory: pasteryzowane probiotyki, stabilizowang witaming C i kwas hialuronowy. Dzigki
potaczeniu tych trzech substancji skéra ulega wzmocnieniu, nabiera zdolnosci do
samoregeneradji. Staje sie silniejsza, gtadsza i wyglada mtodziej.

- Produkt dostepny w drogeriach
ZiKO DERMO Ziko Dermo i na zikodermo.pl
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- URODOWE DOSSIER

JAKOSE
DO
POTEGI

Inwestowanie
w wysokiej
jakosci akcesoria
wielokrothego
uzytku, takie jak
gabka do maki-
jazu lub waciki,
fo nie tylko
ekotrend, ale
réwniez droga
do zaoszczedze-
nia pieniedzy

w dtuzszej
perspektywie.

POSTAW NA JAKOSC

| BEZPIECZENSTWO
DERMOKOSMETYKOW

Z ich przewagi nad drogeryjnymi kosme-
tykami, zwtaszcza zimq, warto korzystac.
Po pierwsze sqg opracowywane z myslg
o zdrowiu skory i zawierajg mocno stezo-
ne sktadniki aktywne najwyzszej jakosci,
ktére przeszty liczne badania oraz testy
kliniczne. Dzieki temu sq bardziej efek-
tywne w rozwigzywaniu konkretnych
problemow skérnych (w tym zimowych,
jak podraznienia, przesuszenie, pekanie,
tuszczenie, zaczerwienienie skoéry). Po
drugie wspomniane ftesty kliniczne po-
twierdzajg skutecznosc i bezpieczenstwo
stosowania. Dermokosmetyki sq rowniez

eqwhbra‘

— reklama

EQUILIBRA Nawilzajacy szampon aloes i kwas
hialuronowy, 265 ml

Nawilzajacy szampon z kwasem hialuronowym sprawdzi
sie idealnie dla kazdego typu wioséw, dla catej rodziny.
Delikatnie oczyszcza wiosy. Aloes chroni i nawilza wtosy
i rownowazy skore gtowy. Kwas hialuronowy wspiera
nafuralne nawilzenie wioséw. Ekstrakt z pokrzywy
wzmacnia wiosy.

98% sktadnikow naturalnego pochodzenia.
Odpowiedni dla skory wrazliwej. Preparat jest delikatnie
perfumowany.

. Produkty dostepne w drogeriach
ZiKO DERMO Ziko Dermo i na zikodermo.pl
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IALURONICA

DERMO SHAMFOO
___ Paiurising Darms Sharmpes
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testowane dermatologicznie i zwykle wol-
ne od draznigcych sktadnikéw jak para-
beny, sztuczne barwniki czy substancje
zapachowe, dlatego istnieje mniejsze ry-
zyko wywotania podraznieh czy alergii.
Wreszcie dermokosmetyki polecajg der-
matolodzy i specjalisci pielegnaciji, dla
ktdrych dobrostan skory jest priorytetem.

ZESTAWY
ZABIEGOWE

Zabiegi w profesjonalnych salonach po-
trafig wydrenowac portfel. Jest jednak
dla nich alternatywa - zestawy zabiego-
we z drogerii. Dajg efekty jak po profesjo-
nalnym zabiegu w salonie i nowq skére
w dwa dni. Tak! W zestawach inspirowa-
nych specjalistycznymi kuracjami znaj-
dziemy m.in. kompleks refinolu i witaminy
C lub samqg witamine C.

= ilibra
equili

IALURONICA Floauio |

EQUILIBRA Nawilzajgca maska aloes i kwas
hialuronowy, 450 ml

NawilZajgca maska do wiosdw z kwasem
hialuronowym delikatnie nawilza i odbudowuje
witosy. Znajdujace sie
w masce sktadniki naturalne
wykazuja dziatanie juz od
pierwszego uzycia. Aloe Vera
ma wiasciwosci fagodzace,
(3n %% akwas hialuronowy chroni
naturalne nawilzenie
wioséw. Dodatkowo ekstrakt
HASCHERA : z pokrzywy wykazuje dziatanie
—— wzmacniajace strukture wiosa.



—— reklama

ZiNIQ* C-VIT FORTE 100 MG,

30 kapsutek
Suplement diety

Suplement diety zawierajacy

1000 mg witaminy C oraz 10 mg
bioflawonoidy (z ekstraktu z gorzkiej

pomaranczy Citrus aurantium)
w jednej kapsutce.

Witamina C pomaga

ZiNIQ'

ZiNIQ*
Witamm
2000 j.m

w prawidtowym funkcjonowaniu

uktadu odpornosciowego
i uktadu nerwowego oraz

w utrzymaniu prawidtowych funkcji
psychologicznych, przyczynia sie

do ufrzymania prawidtowego
metabolizmu energetycznego.

- Produkt dostepny w drogerii
ZiKO DERMO internetowej zikodermo.pl

Warto
wiedziec!

v

MASC Z WITAMINA A:
JEDNA ZA WSZYSTKICH

Jesli mielibyscie sie kiedys zna-
lez¢ na bezludnej wyspie, fo
upewnijcie sig, ze macie j3 ze
soba. Zastapi krem, balsam do
ciata, krem pod oczy, krem do
rak i skorek, ztagodzi poparzenia
stoneczne oraz wszelkie podraz-
nienia. W mig regeneruje suche

Suplementy diety nie moga by¢

stosowane jako substytut (zamiennik)

zréznicowanej diety. Zréwnowazona diefa

i zdrowy tryb Zycia sg istotne dla zachowania zdrowia.

KOSMETYKI RATUNKOWE

Do ciata uzywajmy dermokosmetykéw
S.0.S, ktére szybko zadziatajg jak koja-
cy kompres. Natychmiast ztagodzg po-
draznienia, odzywiq i bedqg dtugotrwale
chronic¢ skoére jak najcieplejsze rekawiczki.
Do kgpieli wtgczmy emolienty — pomogqg
przy odbudowie uszkodzonej przez zimno
i suche powietrze bariery skornej.

WLOS MA GLOS

Zimg wtosy wotajqg pi¢! W tym okresie od-
zywki oraz maski nawilzajgce (humektan-
towe) powinny wkroczy¢ na scene piele-
gnacijiigra¢ w niej gtdwnq role. Postawmy
na delikatny szampon bez draznigcych

mienny wyglad.

tokcie, kolana, piety. Leczy réw-

niez pekajace kaciki ust.

KWAS HIALURONOWY: .
NAWILZENIE NA WYZSZYM

POZIOMIE

Kwas hialuronowy to nie tylko
hit w pielegnacji skory, ale takze
w pielegnacji wtoséw. Wybie-
rajmy produkty do pielegnacji,
ktdre zawieraja ten sktadnik, by
zapewni¢ intensywne nawilze-
nie i elastycznos¢ skorze oraz
wtosom. Znajdziemy go w kre-

RETINOL:

ZELAZKO NA ZMARSICIKI
widocznos¢

Minimalizuje
zmarszczek.

» Poprawia teksture skéry oraz
wygtadza jej powierzchnie.

» Stymuluje produkcje kolagenu
i elastyny, co nadaje skorze je-
drnosd i elastycznosc.

» Pomaga kontrolowa¢ produk- .
cje sebum, co jest szczegdlnie
korzystne dla oséb z cera tradzi-

kowa.

* Wybierzmy jeden z tych cza-
rodziejdw (lub stosujmy wy-
miennie, nie wszystkie na raz),
by zapewni¢ skérze mtody, pro-

ZiNIQ*
WITAMINA D3 2000 J.M., 60 kapsutek miekkich
Suplement diety

Preparat w postaci migkkich
kapsutek - zawiera 2000 j.m.
witaminy D zawieszonej

w oleju stonecznikowym.

Witamina D pomaga

w ufrzymaniu zdrowych zebow
i kosci oraz prawidtowego
poziomu wapnia we krwi.

Witamina D pomaga

w prawidfowym
funkcjonowaniu miesni

i ukfadu odpornosciowego
oraz w prawidtowym
wchfanianiu wapnia i fosforu.

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

SLS-6w i SLES-6w (podczas mycia unikajmy
gorgcej wodyl!). Jesli zimg nie wyobraza-
my sobie rezygnacji z suszarki, suszmy wto-
sy chtodnym nawiewem albo zakohczmy
nim suszenie, co domknie tuski i sprawi,
ze bedq bardziej odporne na uszkodze-
nia spowodowane wiatrem oraz zimnem.
Przed uzyciem prostownicy czy lokdwki
zastosujmy termoochronny spray. Zimowa
stylizacja wtoséw powinna by¢ wygodna
i szybka. | tu diabet tkwi w prostocie. Ku-
cyk, niski kok czy lekkie fale to doskonate
opcje zardwno na co dzien, jak i na wie-
czér. Jesli mamy wiecej czasu, zainwestuj-
my w produkty, ktére pomogqg utrzymac
fryzure przez caty dzien.

mach nawilzajacych, serum czy WITAMINA C:

maseczkach do wtosow. Kolejna RYTUAL BLASKU

zaleta — nie jest to drogi sktadnik. . Wspomaga synte-
* Pielegnacyjne trio — twdj must ze kolagenu i popra-
have na co dzien. wia  elastycznos¢  skory

oraz zmniejsza widocznosd
zmarszczek i drobnych linii.

* Redukuje przebarwienia,
poprawia koloryt skory.

+ Stanowi dodatkowa war-
stwe ochronna przed pro-
mieniowaniem UV.

+ Dodaje blasku.

KWASY AHA:
CODIZIENNA ODNOWA

* Redukuja zmarszczki i linie
mimiczne.

+ Poprawiaja koloryt skory,
rozjasniaja przebarwienia.
Dziataja  ujedrniajaco,
zmiekczajgco i wygtadzaja-
co na strukture skory.

CZAS NA ZDROWIE 8 9



SEKRETY KOSMETYKOW

JAK FRANCUZKI RADZA SOBIE Z BEZSENNOSCIA? PIJA WIECZOREM
ZIOLOWE HERBATKI NA BAZIE WERBENY. PO GODZINIE 17.00
REZYGNUJA Z UZYWEK, M.IN. KAWY, HERBATY, ALE TAKZE
PRODUKTOW WZBOGACONYCH W WITAMINE C. BIORA KAPIEL Z OLEJKAMI
ETERYCZNYMI O DZIALANIU RELAKSUJACYM, NP. Z LAWENDY. .

CZAS NA ZDROWIE



Popularnosc serialu ,,Emily w Paryzu" sprawita, ze kobiety na catym swiecie
zainteresowaty sie zaréwno francuskim stylem zycia, jak i sposobami dbania
o urode paryzanek. Ich czar polega na naturalnosci i przekonaniu o tym,
ze s3 piekne. Francuzki nie uzywajg nadmiaru kosmetykéw ani zabiegow.

FRENCH
TOUCH

(/Y L] B8RS GroDE

NASZ
EKSPERT

dr n. med.

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

PODSTAWA TO ZDROWE NAWYKI

Francuzki uwazaja, ze wyglad twarzy, ciataiwtosdw
jest odzwierciedleniem naszego wnetrza, zréwno-
wazonego trybu zycia oraz zdrowego odzywiania.
Podstawq jest staty rytm dobowy i wysypianie sie.
Sen to czas przeznaczony naregeneracie, czyli po-
dziatkomérek. Imjest on szybszy, tym skéra wyglgda
mtodziej. Wzrasta synteza kolagenu, wzmacnia sie
elastycznosc i sprezystosé naskdrka. Podczas snu
ciato produkuje wiecej biatek, co gwarantuje pra-
widtowe odmtodzenie oraz zapewnia odbudowe
skory. By usprawni¢ nocng regeneracije, nie mozna
zrezygnowac z kremdw na noc. Zawierajg one
skoncentrowane sktadniki przeciwzmarszczkowe
i nawilzajgce, a niektére takze relaksujgce olejki
utatwiajgce zasypianie.

Krem na noc

Dla dwudziestolatki najodpowiedniejsze bedg
kremy nawilzajgce z witaminami (np. witaming C),
kwasami owocowymi, mineratami, lawonoidami,
ekstraktami z alg. Miedzy 30. a 40. rokiem zycia
warto stosowac preparaty z koenzymem QI10, ce-
ramidami, witaminami C i E, refinolem, kwasem
glikolowym. Jedli mamy 50+, wybierajmy kremy na
bazie olejkdéw, z fitohormonami roslinnymi np. sojo-
wymi oraz z wapniem.

Stres to wrog

Przerasta cie to, co sie dzieje, zyjesz w ciggtym na-
pieciu? To moze mie¢ negatywny wptyw na twdj
wyglad. Naucz sie — tak jak Francuzki — przezwycie-

zac stres.

Przez 10 minut oddychaj: wciggaj powietrze przez
przepone oraz ptuca, wyprostujramiona, zatrzymaij
powietrze i zréb wydech. Powtarzaj to ¢wiczenie

kilka razy dziennie.

Nasqgcz chusteczke lawendg lub nos przy sobie
woreczek zkwiatem lawendy i wdychaj ten zapach

kilka razy dziennie.

Stres to skutek niedoboru magnezv, dlatego wpro-
wadz do diety sktadniki bogate w ten pierwiastek, np.
migdaty, suszone owoce, groszek, gorzkg czekolade.

CZAS NA ZDROWIE 4 1
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SVR DENSITIUM BI-SERUM, 2 x 15 ml

| To unikatowe rozwiazanie dla skory dojrzate,
ktore zwalcza 3 gtdwne oznaki starzenia!
Podwdjna formuta ma az 45% stezenie
dermatologicznych sktadnikdw aktywnych
dziatajacych przeciwzmarszczkowo. Serum
intensywnie poprawia gestos¢ skory w dwaoch
wymiarach: dziata ujedrniajaco na gtebokie
warstwy skory oraz wzmacnia i odbudowuje

S DU bariere ochronng naskérka. Przeciwdziata
wiotczeniu skory, zmniejsza zmarszczki i bruzdy

I i i . .

antiigraviny ] oraz przywraca skorze blask i optymalne

nawilzenie. Rewolucyjne efekty widac juz po
miesigcu stosowania.

Produkt dostepny w drogeriach
Ziko Dermo i na zikodermo.pl

Pielegnacja
wazniejsza niz makijaz

Chociaz styl Francuzek kojarzy nam sie z czerwong
pomadkq, czarng kreskg na powiekach i mocno wy-
tuszowanymi rzesami, to wbrew pozorom wazniejsza
od makijazu jest dla nich pielegnacja, bo to ona od-
powiada za naturalny blask.

Nie ma qqm’f@dzania
bez nawilzania

Podstawa pielegnacji wg Francuzek to preparaty
nawilzajgce. Ich dziatanie polega na ograniczeniu
ucieczki wody ze skéry. Odpowiadajg za to dwa ro-
dzaje sktadnikdw. Pierwsze to tzw. emolienty wytwa-
rzajgce ochronng warstwe, ktéra uniemozliwia prze-
nikanie wody przez naskérek. Do tej grupy nalezy
parafina ciekta, olej mineralny, ttuszcze roslinne (np.
masto kokosowe) i zwierzece (np. lanolina) oraz wo-
ski, fosfolipidly, silikony. Druga grupa to zwigzki, ktére
Lprzyciagajg” wode do warstwy rogowej naskor-
ka z gtebszych warstw skéry. Takie zadanie spetnia
gliceryna. Na liscie najskuteczniejszych nawilzaczy
znajdziemy réwniez substancje naturalnie wystepu-
jace w skérze: kwas hialuronowy (polisacharyd, kto-
ry ma zdolno$¢ wigzania wody) oraz mocznik (zmiek-
czajgcy naskoérek i regulujgcy jego rogowacenie).

42 CZAS NA ZDROWIE

SEKRETY KOSMETYKOW

Kultowe kosmetyki
Francuzek

Ptyn micelarny. Najwiekszym urodowym grze-
chem wg Francuzek jest péjscie spac¢ w maki-
jazu, dlatego trzymajg na swoich pétkach ptyn
micelarny. Zawiera on micele — bardzo mate
kuleczki ztozone z wielu potgczonych ze sobqg
czqgsteczek zawieszonych w roztworze wodnym.
Zewnetrzne czgsteczki majg wtasciwosci hydro-
flowe (przyciggajg wode), wewnetrzne zas sg
hydrofobowe (odpychajg wode, ale dobrze
tgczq sie z ttuszczami). Dzieki temu ptyn micelarny
Swietnie oczyszcza twarz, nadaje sie takze do
demakijazu oczu.

Suchy szampon. Gdy wtosy sq oklapniete i prze-
ttuszczone u nasady, a nie ma czasu, by je umyc,
wysuszy¢ i utozy¢, Francuzki siegajg po suchy
szampon. Dziata on na zasadzie absorpcjiima
forme aerozolu bazujgcego na skrobi, np. zryzu
czy owsa. Formuta skutecznie matuje wtosy, usu-
wajgc ,ttusty” wyglad, tym samym przedtuzajgc
ich $wiezosc¢.

Woda termalna w sprayu. Francuzki noszq jg
w torebce i kilka razy w ciggu dnia spryskuja
niqg miejsca najczesciej ulegajgce podraznie-
niom. Dzieki zawartosci takich mineratdw jak
magnez, zelazo i wodoroweglany woda termalna
wzmacnia naturalne procesy regeneracyjne oraz
pobudza mechanizmy obronne skéry. Dlatego
szczegdlnie ceniona jest przez osoby borykajgce
sie z chorobami dermatologicznymi.

Wiosy w nietadzie

Kolejny sekret urody Francuzek to ich naturalnie
nonszalanckie fryzury, wykreowane jakby od
niechcenia. Do stylizacji Francuzki nie uzywajg
sprzetéw takich jak prostownice i lokdwki, ktére
miatyby nienaturalnie oraz nadmiernie wygta-
dzi¢ tuske wtosa. Uwazajqg, ze cata tajemnica
kryje sie w teksturze i objetosci. Aby uzyskaé
»wiatrem czesany" look, wystarczy pozostawic
wtosy do naturalnego wyschniecia, a nastep-
nie spryskac je solg morskg w sprayu.




Gtadkie ciato kontra
»Skora krokodyla”

Suchgqiszorstkg skére na tydkach, kolanach czy tok-
ciach Francuzki nazywajq ,,skérg krokodyla”. Istnieje
wiele sposobdéw, ktére pomagajg uporac sie z tym
problemem.

Jesli skéra sie tuszczy, co dwa tygodnie nalezy
stosowac peeling. W zaleznosci od rodzaju skory
wybieramy drobno- lub gruboziarnisty. Pierwszy
z nich bedzie lepszy dla skéry delikatnej, drugi dla
normalnej. Stosowanie peelingu przynajmniej raz
w tygodniu spowoduje, ze usuniety zostanie mar-
twy naskérek, a bariera hydrolipidowa szybciej
i skuteczniej sie odbuduje oraz wzmochni.

Regularnie uzywajmy balsamu, mleczka lub jesli
mamy bardzo suchg skére, masta do ciata. Do
najpopularniejszych sktadnikow kosmetykow zali-
czamy: gliceryne, hydrolizowany kwas hialuronowy,
witaminy i wyciggiroslinne. Bardzo skuteczne dzia-
tanie nawilzajgce majqg tez olejki, np. arganowy,
z awokado, neroli oraz wosk pszczeli. Gtebszemu
przenikaniu przez skore sprzyjajq wszelkiego rodzaju
nosniki: liposomy i nanosomy.

Do kgpieli stosujmy preparaty zmiekczajgce wode.
Tego typu kosmetyki najczesciej zawierajg olejki
(np. macadamia, canola, awokado i masto sheal),
a przy okazji rbznego rodzaju naturalne sktadniki
(borowina, woda siarczkowal), ktére przeciwdzia-
tajq defektom skéry, takim jak cellulit czy rozstepy.
Zwracajmy uwage, zeby po kgpieli osuszy¢ ciato.

Ekspert radzi

FRANCUZKI CHETNIE UZYWAJA
KOSMETYKOW NATURALNYCH.

Jesli i my chcemy je wiaczy¢ do codziennej pie-
legnacji, powinnismy zwraca¢ uwage na ich skfad.
Warto wybrac kilka dobrych jakosciowo kosmety-
kow, ktére kompleksowo zadbajg o skore. Zanim
naturalna pielegnacja twarzy stanie sie naszym co-
dziennym rytuatem, nalezy pamigta¢, aby wpro-
wadzac ja stopniowo i uwaznie obserwowac sko-
re. To prawda, ze naturalne kosmetyki do twarzy
sg bezpieczne, ale czasami skéra potrzebuje czasu,
aby sie do nich przyzwyczaic.

\/ FRANCUZKI CHRONIA SIE PRZED
StONCEM PRZEZ CALY ROK

Za 80% oznak starzenia odpowiadaja czynniki zewnetrze,
z ktérych najwiekszy wptyw na skore ma promieniowanie
stoneczne, dlatego typowa paryzanka uzywa filtrow przeciw-
stonecznych niezaleznie od tego, czy za oknem swieci storice,
czy jest pochmurno. Filir powinien chroni¢ cere przez caty rok,
szczegolnie jesdli pracujemy przed komputerem, ktéry do-
datkowo emituje szkodliwe dla skéry swiatto niebieskie. Nie
chodzi tu o typowe preparaty z linii stonecznych, ale o kremy,
podktady i pudry z dodatkiem filtrow, ktére uzywamy na co
dziel. Rozwigzaniem mogg tez by¢ lekkie kremy koloryzujace
z filirem, ktdére zapewnig nawilzenie, lekkie krycie i ochrone.
Wiegkszos¢ francuskich marek proponuje kosmetyki nie tylko
z filirem, ale tez dodatkowo z antyoksydantami wzmacniajacy-
mi ochrone przeciwstoneczna.

reklama

NUXE
MERVEILLANCE LIFT
Krem liftingujacy

do skéry mieszanej,
50 ml

Ujedrnia skore

i koryguje zmarszczki. A s iias s 1 15T
Krem zawiera N > Merv ('l”a'”'(" ? LIFT
w sktadzie olej UX E LA CREME POUDREE EFFET LIFTANT
zmikroalg, ktéry FIRMING POWDERY CREAM

wygtadza i wzmacnia
skore. Pudrowa
konsystencja produktu
gwarantuje idealne
wykoniczenie. Produkt o wegariskiej formule.

Do skory twarzy, szyi i dekoltu. Dla skdry normalnej i mieszanej.
- Produkt dostepny w drogeriach
ZiKO DERMO Ziko Dermo i na zikodermo.pl
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ZE SMAKIEM

swigteczny.

OBIAD

¢

‘—i .

£
Polacy uwielbiaja biesiadowac przy
suto zastawionym stole, a Boze
Narodzenie fo idealna okazja
do przygotowania wyjatkowych

i niecodziennych dan, ktére podkresla
waznosc tych swigtecznych dni.
—

Aby obiad
prezentowat sie do

udekorugmy stot.
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SWIATECZNE
MENU WYMAGA
WYJATKOWYCH

DAN!

SZYNKA PIECZONA Z SOSEM FOIE GRAS Z GALARETKA
ZURAWINOWYM POMARANCZOWA NATOSTACH

czas przygotowania: 20 min B W KSZTALCIE GWIAZDEK
plus 2 godz. pieczenia . trudnosc: fatwe
1 kg szynki wieprzowej,

=
E(B
3 tyzki oleju rzepakowego,

3 tyzki zurawiny do miesa, Sktadniki:
50 g swiezej zurawiny, 250 g foie gras, Wartosci

Sktadniki:

a0 1 tyzka brazowego cukru, 2 pomarancze, i
Wartosci y7Ha Drazowege I odiywcze
di 2 tyzki ptynnego miodu, 1tyzka oliwy z oliwek, potruwy

odzywcze 1 tyzka musztardy, 1tyzeczka zelatyny spozywczej, w100 g:
potruwy 1 tyika octu balsamicznego, 4 kromki chleba tostowego. ’
w100 g 1 tyika startego imbiru, okoto 240 keal

okoto 280 keal 1/2 tyieczki soli, 1/2 tyzeczki pieprzu. Przygotowanie:  |—

Chleb fostowy pokroi¢ w  ksztatt 4,7gbiatka
: Przygotowanie: gwiazdek (mozna uzy¢ foremek |G
15,4 g biatka ; . . ) ) : )
W misce wymieszac zurawine do miesa, brazowy do ciastek). Przygotowac galaretke 12,3 g weglowodandw
: cukier, miod, musztarde, ocet balsamiczny, olej poOMaranczowa: wycisnac sok z po- '
6,2 g weglowodandw rzepakowy, imbir, sol i pieprz. Potowa marynaty na- maranczy i przecedzi¢ przez sitko.
L ., . . : 18,9 g tluszczow
frze¢ mieso i odstawi¢ w chtodne migjsce. Po go- W rondelku podgrzac sok i w gora-

21,4 g tluszczow dzinie szynke przetozy¢ do brytfanki, dodac swiezg cym rozpuscic zelatyne. Wymieszac

zurawine i wstawi¢ do piekarnika nagrzanego do i przela¢ do ptaskiego naczynia, by

180°C. Piec ok. 2 godz., co jaki$ czas polewajac po stezeniu uzyskac niebyt grube ptaty galaretki. Chleb
szynke reszta marynaty i sosem z pieczenia. Miekka tostfowy utozy¢ na blasze do pieczenia. Skropi¢ oliwa
szynke wyjac z piekarnika i odstawic na kilka minut, i zapiekac kilka minut, az lekko sie zarumieni. Foie gras
by odpoczeta. Z brytfanki zlac sos i zmiksowac go pokroic¢ na grube plastry, z kidrych powycinac niewiel-
na krem lub przetrze¢ przez sitko. Podgrzewac kie gwiazdki. Gdy galaretka stezeje, wyciac z niej tg sama
w rondelku az nieco zgestnieje. Szynke podawac forma co chleb fostowy gwiazdki. Na kazdej grzance

pokrojona w plastry, a sos w osobnej miseczce. utozy¢ gwiazdke z galaretki, a na niej z foie gras.
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ZE SMAKIEM

v

ZUPA
NIE TYLKO
NA WIGILIE

Viva
grzyby!

v

Grzyby suszone sg
cenione za swdj
intfensywny aromat,
ktéry wzbogaca
smak wielu potraw.

To jeden ze sktad-
nikéw, bez ktorych
frudno sobie
wyobrazi¢ trady-
cyjne dania na
Boze Narodzenie,
takie jak uszka
z grzybami, pierogi
z kapustq i grzyba-
mi, zupa grzybowa,
kulebiak.

Grzyby suszone
czesto wystepujg
w towarzystwie
= kiszonej kapusty,

T3 trudnosé: a fo dlatego, ze
taka kombinacja
tworzy wyjgtkowe

potgczenie smakdw,
ktére jest cenione
za swojq ztozono$e
i bogactwo.

-~ czas przygotowania:

®

WAZNE

Aby namoczyc¢ grzyby,
umieszczamy je W misce
i zalewamy zimna woda
fak, aby byty catkowicie
------------------------------- przykryte. llos¢ wody
powinna by¢ ok. dwu-

............................... krotnie wigksza niz obje-
fos¢ grzybow, poniewaz
podczas moczenia pecz-
nieja i wchtaniaja wode.
Czas moczenia zalezy od
rodzaju oraz wielkosci
grzybow. Przewaznie
wynosi 2-12 godz.
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PIECZONA KALAREPA
NADZIEWANA MOZZARELLA
| SEREM PLESNIOWYM

. czas przygotowania: 45 min . trudnosé: latwe

Sktadniki:

1 kalarepa,

100 g mozzarelli,

50 g sera plesniowego,

2 tyzki oliwy z oliwek,

sol, pieprz,

kilka lisci roszponki do dekoracji.

Przygotowanie:

Z kalarepy odcia¢ kapelusz i de-
likatnie wydrazy¢ $rodek. Migzsz
pokroi¢ w drobnag kostke. Ka-
larepe posoli¢ i popieprzy¢ od
srodka. Mozzarelle i ser plesnio-
wy pokroi¢ w kostke i wymieszac.
Odtozy¢ 1 tyzke do dekoracji.
Reszte wymiesza¢ z migzszem
kalarepy. Do wydrazonego srod-
ka kalarepy wtozy¢ farsz z seréw.
Przykry¢ kapeluszem. Skropi¢ oli-
wa, nastepnie zawinac¢ w folie do
pieczenia. Piec ok. 30 min w pie-
karniku rozgrzanym do 200°C. Po
wyjeciu z piekarnika zdjac¢ kape-
lusz, a na wierzchu utozy¢ reszte
serow. Ozdobi¢ roszponka. Po-
dawac na ciepto.

Wartosci
odiywcze

potrawy
w100 g:

okoto 190 keal
8,4 g biatka
1,5 g weglowodandw

15,6 g tluszczow

SERNIKZ BRZOSKWINIAMI
| MANDARYNKAMI

20 min
plus pieczenie

O tatwe

Wartosci
odiywcze

potrawy
w100g:

okoto 210 kcal

Sktadniki:

SPOD: 200 g herbatnikéw,

100 g masta,

MASA SEROWA:

500 g serka homogenizowanego,
500 g twarogu,

150 g cukru,

4 jajka,

2 opakowania budyniu waniliowego,
OWOCE: 3 brzoskwinie z puszki,

3 mandarynki.
9,8 g tluszczow

21,9 g weglowodanéw

Przygotowanie:

Herbatniki zblendowa¢ na drobny piasek i wymieszac
z roztopionym mastem. Mase przetozy¢ do torfownicy wy-
tozonej papierem do pieczenia i wstawi¢ do lodowki, by
stezata. W duzej misce wymieszac serek homogenizowany,
twardg, cukier, jajka i proszek budyniowy. Mase serowa wy-
la¢ na spod z ciasteczek. Na wierzchu utozy¢ brzoskwinie
pokrojone na kawatki i czastki mandarynek (kilka zostawic¢
do ozdobienia sernika). Wstawi¢ sernik do piekarnika na-
grzanego do 180°C i piec ok. 50 min. Po upieczeniu wyjac
z piekarnika, a po wystygnieciu schtodzi¢ w loddwce. Przed
podaniem ozdobic kawatkami mandarynek.
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KWESTIONARIUSZ

L U/ZANNA GRABOWSKA
W ludziach cenee

'oh

ZUZANNA
GRABOWSKA

Gdybym mogta raz jeszcze wybraé zawéd... wybra-
tabym ten sam.

Decyzja, ktéra miata najwiekszy wplyw na moje zy-
cie... dostanie sie do Akademii Teatralnej w Warszawie.
Méj najwiekszy sukces... moje dzieci.

W innych ludziach podziwiam...
nicznos$c.

otwartos¢ i sponta-

Irytuje mnie... matostkowos¢ i hipo-

aktorka, znana z rol

w takich produkcjach
jak ,Krolowie
Srodmiescia”, ,Czas
honoru". Wraz z mezem
aktorem Pawtem
Domagata niedawno
stworzyli serial , Rafi",

w ktorym takze graja

Zaczynam dzien od...
na swiecie, kawy.

tak jak wiekszos¢ oséb

Nie wyobrazam sobie dnia bez... chociaz
promyka stonca.

Odpoczywam... nad Battykiem.

Méj dom rodzinny kojarzy mi sie z... kwitng-

cq magnolig w ogrodzie.

Najpiekniejsze wspomnienie z dziecinstwa...
skoki do rzeki z kuzynami, na wakacjach w Kasince Mate;.

Gdybym mogta przeniesé sie w czasie i spotkaé siebie
18-letniq, to... przytulitabym jg i powiedziata, ze super
Z niej dziewczyna.

Swoje corki wychowuje... w przyjazni do swiata i ludzi.

Poczutam sie dorosta...
sama autem do sklepu.

kiedy pierwszy raz pojechatam

5 O CZAS NA ZDROWIE

(emitowany w Polsat
Box). Maja dwie corki
Hanie i Basie.

kryzja.

Przyjemnosé sprawia mi... ptywanie
W morzu.

Zaluje... nie zatuje, widocznie wszyst-

ko byto po cos.

Komplement, ktéry sprawia mi przy-
jemnosé... niewymuszony.

Macierzynstwo... najpiekniejsze, a za-
razem najbardziej wymagajgce do-
$wiadczenie.

Matzenstwo to dla mnie...
dosc¢ i oparcie.

spokdj, ra-

W ludziach cenie... poczucie humoru.
Film, do ktérego wracam... ,,Buntownik z wyboru".

Ksigzka, ktéra miata na mnie wptyw...
Christo”.

»Hrabia Monte

Marze o... wyrezyserowaniu wtasnego filmu.

Przed zasnieciem...
informacji ze $wiata.

staram sie wyciszy¢ i odcig¢ od

poczucie humoru

fot. zdjecie prywatne



TWOJA CODZIE!

DAWKA

LEK OTC

lek bez recepty

— TR
TABLETFR—

DOBRZE
PRZYSWAIJALNY

lek zawierajgcy mleczan magnezu
o wysokiej wchtanialnosci
+ witamina B6'2

O WYGODNY W UZYCIU

tylko 1-2 tabletki dziennie'

QC’?

MAGLEK B6 UZUPEENIA NIEDOBORY MAGNEZU | WITAMINY B6 ek ore 1.2 pziEnmie

Informacja o leku MAGLEK B6 (Magnesii lactas + Pyridoxini hydrochloridum)

Jedna tabletka produktu leczniczego Maglek B6 zawiera 500 mg magnezu mleczanu (Magnesii lactas), co odpowiada 51 mg jonéw Mg2+ oraz 5 mg
pirydoksyny chlorowodorku (Pyridoxini hydrochloridum). Wskazania do stosowania Maglek B6 stanowi uzupetnienie stwierdzonych niedoboréw magnezu
oraz witaminy B6 w organizmie oraz profilaktyka niedoboréw i powiktar zwigzanych z tymi niedoborami. Profilaktycznie produkt leczniczy Maglek B6 jest
zalecany: w sytuacjach powodujgcych niedobory magnezu: stany przewlektego przemeczenia fizycznego i psychicznego, btedy zywieniowe (spozywanie
duzej ilosci przetworzonej zywnosci) oraz stosowanie diet odchudzajacych, spozywanie duzej ilosci kawy, natogowe palenie tytoniu i spozywanie alkoholu;
dtugotrwate stosowanie lekéw przeczyszczajacych, srodkéw antykoncepcyjnych i niektérych preparatéw moczopednych oraz diureza osmotyczna
u chorych na cukrzyce w przebiegu przewlektej hiperglikemii, choroby przewlekte powodujace uposledzenie wchfaniania (zespoty ztego wchtfaniania);
w zapobieganiu miazdzycy i zawatom serca. Wspomagajaco produkt leczniczy Maglek B6 moze by¢ stosowany po konsultaciji z lekarzem jako uzupetnienie
leczenia: choréb sercai uktadu krazenia, takich jak nadcisnienie tetnicze, zastoinowa niewydolnos$¢ krazenia, zaburzenia rytmu serca; atonicznych skurczéw
miesni i dretwienia konczyn; w stanach depresji nerwowej; podczas rekonwalescencji po ztamaniach kosci lub w kompleksowym leczeniu osteoporozy.

Podmiot odpowiedzialny posiadajacy pozwolenie na dopuszczenie do obrotu Przedsigbiorstwo Farmaceutyczne LEK-AM Sp. z 0.0. ul. Ostrzykowizna
14A 05-170 Zakroczym.

1. Na podstawie Charakterystyki Produktu Leczniczego Maglek B6 z dn. 19.05.2022 r.
2. Firoz M., Graber M., Bioavailability of US commercial magnesium preparations, Magnesium Research 2001, 14 (4): 257:62. MAGK/10-23/W2

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotkg
dotaczong do opakowania i tylko wtedy, gdy jest to konieczne.
W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub
farmaceuta.
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