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SPRAWDZONY MAGNEZ
W SKUTECZNEJ DAWCE

SKUTECZNY

lek zawierajgcy mleczan magnezu
o wysokiej wchtanialnosci + witamina B6*

SPRAWDZONY

od 19 lat dostepny na rynku’

WYGODNY
W ZASTOSOWANIU

1 - 2 tabletki dziennie®

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

Maglek Bé, tabletki. Sktad: 1 tabletka zawiera 500 mg mleczanu magnezu (51mg Mg2+) i 5mg witaminy B6. Wskazania do stosowania: Wskazanie do stosowania produktu leczniczego Maglek Bé
stanowi uzupetnienie stwierdzonych niedoboréw magnezu oraz witaminy B6 w organizmie oraz profilaktyka niedoboréw i powiktar zwigzanych z tymi niedoborami. Profilaktycznie lek Maglek B6 jest
zalecany: w sytuacjach powodujacych 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, $rodkéw antykoncepcyjnych
i niektdrych preparatéw moczopednych oraz diureza osmotyczna u chorych na cukrzyce w przebiegu przewlektej hiperglikemii, choroby przewlekte powodujace uposledzenie wchfaniania (zespoty ztego
wchfaniania); w zapobieganiu miazdzycy i zawatom serca. Wspomagajaco produkt leczniczy Maglek B6 moze by¢ stosowany po konsultacji z lekarzem jako uzupetnienie leczenia: chordb serca i uktadu
krazenia, takich jak nadciénienie tetnicze, zastoinowa niewydolno$¢ krazenia, zaburzenia rytmu serca; atonicznych skurczéw migsni i dretwienia konczyn; w stanach depresji nerwowej; podczas
rekonwalescencji po ztamaniach kosci lub w kompleksowym leczeniu osteoporozy. Przeciwwskazania: Nadwrazliwo$¢ na substancje czynne lub ktérakolwiek substancje pomocnicza, hipermagnezemia
o réznej etiologii, ciezka niewydolnos¢ nerek, blok przedsionkowo - komorowy serca, znaczne niedociénienie tetnicze, myasthenia gravis, stosowanie lewodopy bez inhibitora obwodowej dekarboksylazy
L-DOPA, biegunka. Opakowanie: 50 tabletek. Dawkowanie i sposdb podania: Lek przeznaczony dla osdb dorostych i dzieci powyzej 6 roku Zycia, w profilaktyce - 1 do 2 tabletek na dobe. W pozostatych
wskazaniach - wedtug zalecen lekarza. Podmiot odpowiedzialny posiadajacy pozwolenie na dopuszczenie do obrotu: Przedsiebiorstwo Farmaceutyczne LEK-AM Sp. z 0.0. ul. Ostrzykowizna 14A, 05-170
Zakroczym. Numer pozwolenia na dopuszczenie do obrotu: Maglek B6 - pozwolenie nr 8913. Produkt leczniczy wydawany bez przepisu lekarza - OTC. MK/2/2021

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktdra zawiera wskazania, przeciwwskazania,
dane dotyczace dziatarh niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace
stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts,
gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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zDROWIE

Drodzy Czytelnicy

| znow przyszta wiosna. Wszystko zaczyna sie od nowa i daje nadzieje,
ze czeka nas wiele dobrego. Niewazne, jaki mamy pesel, bo przeciez jak
kiedys spiewali Skaldowie ,Wiosna znéw nam ubyto lat”. Ta wiosna jest
inna, bo czasy, w ktérych zyjemy, nas zaskoczyty. Mimo wszystko warto
nie traci¢ dobrego humoru i dbac o to, na co mamy wptyw. Wiosna

fo idealny moment, zeby zrobic , przeglad” organizmu, kupi¢ nowe
kosmetyki, zatroszczy¢ sie o swoja kondycje lub zacza¢ zdrowa diete.
Dzieki drobnym zmianom nasze Zycie ma szanse zmienic sie na lepsze!

Serdecznie pozdrawiam

%W@é

redaktor naczelna

12

/DROWIE
Wsparcie
witalnosci

0 Lubie swoje
zycie

32 T‘
URODA j

Balsam do zadan
specjalnych

S e k)




INNY

Zmiany klimatu wptywaja na fo, jak czuja sie alergicy.
Zimy s3 coraz cieplejsze, a wiosny dtuzsze, co wpty-
wa na okres pylenia najbardziej uczulajgcych drzew.
W efekcie objawy alergii staja
sie bardzo uciazliwe i ro-
$nie ryzyko alergii krzy-
zowych. llos¢  pytkdw
w powiefrzu zwieksza
sie zkazda kolejng wiosna.
Coraz wczesniej rozpoczyna
sie pylenie traw, nawet
juz w maju (dotychczas
dziato sie to w czerwcu).

o ® Dlatego warto zawczasu
N owe Ie kl na m Ig re n e pomyslec o odczulaniuy,
czyli immunoterapii
swoistej, najskuteczniej-
szej metodzie leczenia
alergii wziewnych.

A=

Jest przetom w leczeniu migreny. Do niedawna uwazano, ze tera-
pia polega na przerwaniu ataku tej dolegliwosci. Dzis$ lekarze sku-
piaja sie na zapobieganiu. Wiadomo obecnie, ze nawet jesli bdl
przerwiemy, wszystkie reakcje migrenowe nadal zachodza w mo-
zgu. Jest jednak nadzieja - zidentyfikowano molekuty, kiére sa
zwigzane z migrena. Powstaty nowe preparaty medyczne przezna-
czone wytacznie do jej leczenia — co dotychczas byto nieosiggal- °
ne. Obecnie mozna zablokowa¢ molekute migreny oraz receptor, W d

ktory ta molekuta pobudza. Wkrétce leki wejda do obrotu. Beda m e ycyn Ie
stuzyty do przerywania ataku migreny bez skutkéw ubocznych.

° ° °
Nowe farmaceutyki maja dziatanie odczulajgce mézg z nadwrazli- ja k W kl n Ie

wosci na bodzce - bo tym wtasnie jest migrena.

Instytut Pomnik Centrum Zdrowia Dziecka
w Warszawie przytaczyt sie do swiatowego ru-
chu organizowania placéwek zdrowotnych przy-
jaznych dzieciom. W IPCZD mali pacjenci pod-
czas poruszania si¢ po szpitalu korzystaja z ,linii
metra"”, namalowanych na szpitalnych koryta-
rzach. Na operacje jada kolorowym elektrycz-
nym samochodem, a pilotazowy program VR
(wirtualnej rzeczywistosci) pozwala przeprowa-
dzac zabiegi ambulatoryjne w formie atrakcyjnej
gry - uktucie igty jest np. skorelowane z wize-
runkiem bohatera wyswietlajacym sie dziecku.

Istnieje opinia, ze pewne rodzaje cukru sg zdrowsze od innych. Prze-
konanie, ze cukier minimalnie przetworzony (jak np.: syrop klonowy
czy miod) jest zdrowszy niz zwykty biaty cukier, to mit. Tak naprawde
nasz organizm przetwarza je w taki sam sposob — niezaleznie od zrodta
stodkosci. Sa redukowane do monosacharyddw (cukrow prostych), by
mogty zostac przyswojone. Zamiast wiec skupiac sie na rodzajach spo-
zywanego cukru, lepiej kontrolowac ilos¢ tego sktadnika w codziennym
menu. We wszystkich rodzajach cukru jest okoto 4 kilokalorii na gram.
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Jedzmy liscie!

Kiedy konczy sie zima, trzeba zadbac o wsparcie
organizmu. | tu warto postawic na kolor zielony,
wprowadzajac do diety liscie swiezego szpinaku,
botwinki i sataty. Zawieraja chlorofil zwany zielo-
na krwig, gdyz ma budowe podobna do ludz-
kiej hemoglobiny. Chlorofil poprawia fransport
flenu w naczyniach krwionosnych, wspiera
odchudzanie, stabilizuje poziom cukru i cisnienie
tetnicze. Pomaga rowniez usuwac toksyny i fym
samym zadbac o wyglad cery oraz wspomoc
prace przewodu pokarmowego. Czego chcie¢
wiecej?! WprowadzZmy do naszego codzienne-
go menu produkty z chlorofilem.

@TRICI.A L
Nutridrink’

Protein

@ Odzywia i dzieki temu
wspiera leczenie

@ Najwieksza ilosé biatka
w najmniejszej butelce**

@ Zalecane 2 butelki dziennie
przez minimum 14 dni***

w rekomendac;ji lekarzy™

Zapytaj farmaceute o Nutridrink Protein
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* W kategorii zywienia medycznego. IQVIA Poland Pharmascope MAT/09/2020, Units ® 2020 IQVIA and its affiliates. All rights reserved.
** sposréd innych wysokobiatkowych produktéw do zywienia medycznego dostepnych na polskim rynku (10/2020)
***stosowac¢ pod nadzorem lekarza

Nutridrink Protein to zywno$¢ specjalnego przeznaczenia medycznego do postepowania dietetycznego w niedozywieniu zwiazanym z choroba.
Stosowaé pod nadzorem lekarza.
Nutricia Polska Sp. z 0. 0, ul. Bobrowiecka 8, 00-728 Warszawa




CALA ONA

- LUBIE SWOJE

Jedna z najbardziej znanych i lubianych polskich aktorek. Czuta mama
trzech céreczek. Magdalena Rozczka mowi, ze warto walczyc o swoje
marzenia. Bo wtedy sie spetniaja.

Jestes na planie nowego serialu TVN ,Tajemnica
zawodowa", w ktérym grasz gtéwna role. Rozma-
wiamy w przerwie miedzy zdjeciami. Jak w czasach
pandemii wyglada krecenie filmow?

Na pewno jest duzo trudniej niz kiedys. Mamy rézne
obostrzenia, na przyktad cata ekipa pracuje w ma-
seczkach. To akurat nie dotyczy akforéw w czasie uje-
cia, ale wyobrazam sobie, jak musi by¢ to meczace
przez 12 godzin. Czesto wszyscy mamy robione testy
i co jakis czas okazuje sie, ze kto$ jest zarazony koro-
nawirusem. Wtedy na kilka dni produkcja jest wstrzy-
mywana, pofem frzeba nadrabia¢ zalegtosci. Takie
rzeczy sie zdarzaja, ale dzielnie pracujemy.

W ostatnich czasach praca stata sie dobrem niezwy-
kle cenionym. Wielu aktoréw znalazto sie w trudnej
sytuacji, stracito swoje dochody. Dopadaja cie cza-
sem leki, jak bedzie wygladata twoja przysztos¢?

Szczerze mowiac, tego rodzaju lekow nawet do sie-
bie nie dopuszczam. Mam taka ceche charakteru, ze
w momentach krytycznych mobilizuje sie i szukam
dobrych stron. Jestem urodzona optymistka. Ale fez
nie ukrywam, ze moja sytuacja zawodowa jest wyjat-
kowa. Przed wejsciem na plan ,Tajemnicy zawodo-
wej" skoriczytam serial dla Netflixa — ,Rojst2" w rez.
Jana Holoubka. Faktycznie, jesli kto$ utrzymywat sie
tylko z teatru, to jest mu ciezko. Kryzys dotknat wiele
branz. Bardzo wspotczuje wszystkim osobom, kfore
stracity prace, zamknety swoje firmy. Wiele z nich
musiato sie przekwalifikowac, znalez¢ nowy zawdd.
Podziwiam ich i jesli tylko moge, staram sie wspierac.

é CZAS NA ZDROWIE

Jak udaje ci sie potaczy¢ prace z zyciem rodzinnym?
Jestes mama trzech cérek.

Mysle, ze wokot pracy aktoréw narosto wiele mitow.
Ludziom sie wydaje, ze jesli widza aktora w dwdch
filmach na dwdch réznych kanatach telewizyjnych, to
musi by¢ bez przerwy zajety. Tylko nie wiedza, ze te
filmy powstawaty w kompletnie innym czasie. Akurat
z intensywnoscia pracy u aktorow bywa roznie. Oczy-
wiscie gtdwna rola to sporo dni zdjeciowych, ale taki
okres tfrwa dwa, frzy miesigce. Potem jest duzo spo-
kojniej. Bardzo tez pilnuje zasadly, ze kiedy robie serial
czy film to juz absolutnie nie angazuje sie w nic inne-
go. Gdy nie miatam rodziny, zdarzato sie, ze bratam
udziat w kilku projektach rownoczesnie. Ale odkad
pojawity sie dzieci, wydaje mi sie, ze bardzo mato
rzeczy robie zawodowo. Najwiecej czasu spedzam
w domu i dobrze mi z tym. Taka mam hierarchie war-
fosci. Dom, rodzina, czas spedzony z moimi dzie¢mi.
P&zniej diugo nic i dopiero potem dziatalnosc chary-
fatywna i praca, ktérg tez kocham. Gdyby nagle oka-
zato sie, ze z jakichs powoddw nie bede mogta jej
wykonywag, to bytoby mi z tym Zle.

Pamigetasz moment, kiedy zrozumiatas, ze chciatabys
by¢ aktorka?

Bardzo dobrze. Gdy bytam mata dziewczynka i ogla-
datam w telewizji filmy dla dzieci albo jakie$ progra-
my, kfére dzieci prowadzity, to wyolbrazatam sobie, ze
fo bytoby cos$ dla mnie. Kilka lat pdZniej dowiedziatam
sie, ze w mojej rodzinnej Nowej Soli funkcjonuje teatr
amatorski i niezwtocznie sie tam udatam. Na scenie

foto: TVN/Iza Grzybowska June Productions




... urodzita sie w Nowej Soli,

w rodzinnym miescie skonczyta
szkote podstawowaq i Liceum Eko-
nomiczne. Zanim zostata aktorka,
studiowata informatyke i socjologie
na Uniwersytecie Zielonogorskim.
Pracowata tez w Sadzie Rejonowym
w Zielonej Gorze jako protokolantka.

.. ukonczyta Akademie Teatralng
w Warszawie,

w szkole sredniej grata w amafor-
skim teatrze ,Terminus A Quo”.

... popularnosé przyniosty jej role
w serialach,

m.in. ,Oficerowie”, ,Lekarze", ,Czas
honoru", ,,Usta usta”, a takze role du-
bbingowe. Wiosna bedziemy mo-
gli ja ogladac w gtownej roli w se-
rialu ,Tajemnica zawodowa" w rez.
Marka Lechkiego (TVN), poiniej
w drugiej serii serialu ,,Rojst2" w rez.
Jana Holoubka (Netflix)

... od lat angazuje sie w wiele akcji
charytatywnych.

Szczegdlnie bliski jest jej Infer-
wencyjny Osdrodek Preadopcyjny
w Otwocku. Jest pomystodawczy-
nig filmu falbbularnego o tym osrod-
ku ,, 1800 gramow”, w ktorym zagra-
fa gtéwna role.

... jest autorka serii ksigzek
dla dzieci ,Gabi".

... ma 42 lata, jest mama trzech
corek.

Prywatnie w zwigzku z Janem Ho-
loubkiem, rezyserem i operatorem.

fego teafru spedzitam kilka lat. Po maturze posztam
na socjologie na Uniwersytecie w Zielonej Gorze,
zdecydowaty wzgledy pragmatyczne, bo szukatam
czegos blisko rodzinnego domu. Ale nie przestatam
marzy¢ o aktorstwie. Po jakims$ czasie pomyslatam so-
bie, ze musze sprobowac zawalczy¢ o te marzenia.
| jedli teraz tego nie zrobig, to bede zatowac przez
cate zycie. Zaczetam sie przygotowywac do egzami-
now, jezdzitam na konsultacje do pani Ewy Rézbickiej.

CZAS NA ZDROWIE 7
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Ztozytam papiery do wszystkich szkot, ale marzy-
tam o Akademii Teatralnej w Warszawie. | marze-
nia sie spetnity. Potem juz wszystko jako$ poszto.

Jestes odwazna?

Tak. Jesli poczuje, ze czego$ bardzo chce, to
daze do tego, nie analizujg, co bedzie, jak mi nie
wyjdzie, nie snuje negatywnych scenariuszy. Nie
chodzi o to, ze uktadam jakies dalekosiezne plany.
Dziatam spontanicznie, jedna decyzja pocigga za
soba kolejna. Mysle, ze wielka odwaga jest po prostu
marzy¢, niektorzy sie tego boja. A ja mam odwazne
marzenia. Kiedy zdecydowatam, ze zdaje na aktfor-
stwo, miatam wszystko pouktadane, studiowatam,
pracowatam w Sadzie Rejonowym w Zielonej Gorze.
Nie batam sie z tego zrezygnowac.

Przed laty pracowatas w sadzie, teraz w serialu
»Tajemnica zawodowa" grasz panig adwokat. Do-
swiadczenia osobiste przydaja sie w pracy nad rolg?
Na pewno rozne doswiadczenia przydaja sie w pracy
aktora, wiec takze i to z pracy protokolantki. Ale tez
nie trzeba czegos osobiscie doswiadczy¢, zeby wia-
rygodnie zagrac. Korzystam z pomocy konsultantow,
ktorzy pracujg przy produkcjach, dopytuje, czytam.
Teraz czesto rozmawiam z zaprzyjazniona prawniczka.
Gdy pracowatam na planie , Lekarzy”, bardzo mocno
wspierali nas medycy, kazda scena byta szczegotowo
omawiana.

Jestes kobietg po czterdziestce. Jaki to jest moment
w twoim zyciu?

8 CZAS NA ZDROWIE

3. ,Listydo
M3" (2017)
4. ,Lekarze"
(TVN 2012)

1. ,Tajemnica
zawodowa"
(TVN 2021)
2.,1800
gramow"
(2019)

Wspaniaty. Wiele razy czytatam, ze czterdziestka to taki
fajny, tfroche magiczny moment dla kobiety i zgadzam
sie, ze cos jest na rzeczy. Coraz wiecej wiem o sobie
i to rowniez daje wielki spokdj. Lubie siebie i lubie
swoje zycie. Jestem wdzieczna losowi za wszystko,
co od niego dostatam.



foto: Materiaty prasowe

Masz tréjke dzieci. Duza rodzina to duze wyzwanie
i duza odpowiedzialnosc.

Jesli czujesz mitos¢ i chcesz dawad mitos¢, to cata
reszta sie uktada. Nie mam poczucia, ze z czegos
rezygnuje, czy cos frace, ze sg jakies rzeczy teraz dla
mnie nieosiggalne i spetnie je dopiero za 5 czy 10 lat.
Staram sie tez nie mie¢ jakichs wielkich wymagan lub
oczekiwan wobec siebie czy innych. To wiele utatwia.

Kiedy patrzysz na siebie sprzed dwudziestu lat, gdy
wchodzitas w zawoéd, jakiej rady udzielitabys tej
dziewczynie?

Zadnej. Wydaje mi sie, ze kazdy musi sam przejé¢
swoja droge, zaliczy¢ poszczegodlne etapy. Do wszyst-
kiego dojrzewa sie w odpowiednim czasie.

Niektorzy probuja uchroni¢ dzieci przed btedami,
ktore sami popetnili i radza im, jak zyc.

5. ,,Rozmowy
nocy" (2008)
6. ,Usta usta”
(TVN 2011)

Moim zdaniem fo nie ma wigkszego sensu. Sens ma
tylko dawanie mitosci, poczucia stabilnosci, spokoju
i przyktadu. Dzieci uczg sie. pafrzac na nas, na nasze
czyny, decyzje, wybory. Nie uktadajmy zycia innym,
nawet najblizszym osobom, tylko je wspierajmy.

Wazing czescia twojego zycia jest dziatalnos¢ chary-
tatywna. Od lat wspierasz Interwencyjny Osrodek
Preadopcyjny w Otwocku. Przyczynitas sie takze do
powstania pieknego filmu, ktéry opowiada o tym
niezwyktym miejscu ,, 1800 gramow" w rez. Marcina
Glowackiego. Jak trafitas do osrodka?

Przypadkiem. Kilkanascie lat tfemu pojechatam za-
wiez¢ tozeczko po mojej najstarszej corce i zostatam
na dobre. Poznatam tutaj wspaniatych ludzi, mnostwo
wzruszajacych historii. Do Interwencyjnego Osrodka
Preadopcyjnego kazdego roku trafia okoto setka no-
worodkow, ktérymi z réznych powoddw nie moga
zajac sie ich rodzice biologiczni. Od poczatku stara-
tam sie pomoc, méwitam o fym miejscu w wywia-
dach, organizowatam rozne zbiorki. Juz dosy¢ dawno
przyszedt mi do gtowy pomyst, zeby nakrecic film.
Liczytam na to, ze przy promocji duzo wiecej osob
o nim ustyszy. Kilka lat pukatam od drzwi do drzwi,
az w koncu film powstat dzieki TVN. Byto warto. Od-
zew byt niesamowity. Wiele oséb dziekowato mi, ze
ten film powstat. Od premiery mineto juz troche, ale
caty czas cos sie dzieje. Niektorzy pisza do mnie, ze
mysla o adopcji, kto$ chce otworzy¢ podobny osro-
dek w swoim miescie, inni pytaja, jak moga pomaoc.
Chyba najbardziej dumna jestem, kiedy zarazam
inne osoby dziatalnoscig charytatywna. Czasem ktos
uwaza, ze nic nie jest w stanie zrobi¢, a wystarczy mu
podpowiedzie¢. Kazdy moze zrobi¢ co$ dobrego,
chocby zbierac¢ plastikowe nakretki, potem przeka-
za¢ je fundacji i spieniezy¢, np. zanies¢ do Hospicjum
Matego Ksiecia w Lublinie.

Dlaczego to wszystko robisz?

Daje mi to rados¢, poczucie, ze robie co$ wartoscio-
wego. Nie chciatabym zy¢ tylko dla siebie, bez ogla-
dania sie na innych. To bytoby smutne i zwyczajnie
bez sensu.
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OSKRZELOWA

NASZ EKSPERT

drn. med. Piotr
Dabrowiecki,

alergolog z Wojskowego
Instytutu Medycznego,
Przewodniczacy Polskiej
Federacji Stowarzyszen

“ Chorych na Astme,
1 ¥ F I Alergig i POChP

Najczestsza choroba przewlekta dzieci
oraz mtodych dorostych. Moze jednak
wystapi¢ w kazdym wieku. Co dekade
zwigksza sie liczba chorych. Na szczescie
mamy dostep do coraz lepszych terapii.
Astme mozna opanowac.

1 O CZAS NA ZDROWIE

stma to przewlekta choroba zapalna uktadu

oddechowego. Chorujg na nig zarowno

niemowleta, jak i osoby starsze. Co sprzy-

ja powstawaniu astmy? Przede wszystkim
atopia, czyli wrodzona sktonno$¢ do wytwarzania
nadmiernej ilosci swoistych przeciwciat klasy IgE
przeciwko powszechnie wystepujagcym alergenom.
Najczesciej to: roztocza kurzu domowego, pytki roslin,
drzew, traw, chwastow, alergeny zwierzgt domowych
i alergeny plesni.

OBJAWY ASTMY

Astma to zwykle kaszel, swiszczacy oddech, dusznos¢,
uczucie uciskuwklatce piersiowe]. Przynajmniejdwa ztych
objawdw musza wystepowac u pacjenta jednoczasowo.
Moga pojawic sie samoistnie i samoistnie zanika¢ — na-
sze nadnercza produkuja bowiem sterydy, ktdre zmniej-
szajg stan zapalny w obrebie uktadu oddechowego.
Jednak u wiekszosci pacjentow proces zapalny jest na



tyle nasilony, ze organizm trzelba wspomaoc, dostarczajac
steryddw z zewnatrz, w postaci wziewnej. - Sa to bardzo
bezpieczne i skuteczne leki przeciwzapalne, likwidujace
objawy astmy — wyjasnia dr n. med. Piotr Dabrowiecki.

ZAOSTRZENIA CHOROBY

Jest to stan, kiedy pacjent musi uzy¢ wiecej lekow niz
standardowo, nawet kilkukrotnie, by zmniejszy¢ poczucie
dusznosci lub zmniejszy< nasilenie kaszlu. — Takie zaostrze-
nia zdarzaja sie u 0sob, kfére wystawiaja sie na dziatanie
alergenu ich uczulajacego, kiedy np. sprzataja mieszkanie
przed swiefami, majac uczulenie na kurz, albo sprzataja
piwnice, a s uczulone na zarodniki grzybdéw plesnio-
wych, czy tez w sezonie pylenia ida na spacer - wylicza
dr Piofr Dabrowiecki. Dodatkowo zaostrzeniom sprzyja
nieprzestrzeganie zalecen lekarskich: po rozpoznaniu,
dobraniu odpowiednich lekdw pacjent zaczyna czuc sie
lepiej i odstawia leki. To bfad, bo nastepuje powrdt do-
legliwosci. Jednak nie od razu, lecz najczesciej w ciggu
kilku, kilkunastu dni. Co bywa mylace.

PRZELOM W LECZENIU ASTMY

Od potowy 2019 roku ogtoszono nowe wytyczne lecze-
nia astmy. Mowa o sterydach wziewnych w poczatko-
wych etapach rozwoju choroby. — Przez ostatnie 30 lat
leczenie polegato na tym, ze gdy pacjent miewat objawy
rzadko, dusznos¢ np. raz czy dwa na miesiac, dostawat
tylko lek rozszerzajacy oskrzela. Dopiero kiedy zaczynat
miec czeste objawy, przepisywano steryd wziewny. Teraz
juz wiemy, ze objawy, nawet rzadkie, sa spowodowane
stanem zapalnym w oskrzelach. A na niego lek rozszerza-
jacy oskrzela nie dziata — mowi dr Piotr Dabrowiecki. To
zapalenie wywotuje skurcz oskrzeli, a chory oprocz leku
objawowego powinien ofrzymac dziatajace przyczyno-
wo sterydy wziewne. Paradoksalnie pacjent zuzywa mniegj
sterydow dzieki bardzo wczesnej interwencji medycznej.
Nie wystepuja u niego zaostrzenia choroby i niepotrzeb-
ne s wysokie dawki leku. Im wczesniej rozpoczeto lecze-
nie sterydami, tym mniej ich potrzebal!

NIEBIESKI INHALATOR

Wedtug starego podejscia do leczenia astmy pacjent
ofrzymywat state leki, a kiedy miat objawy, brat krot-
ko dziatajace leki rozszerzajace oskrzela — sprzedawane
w niebieskim inhalatorze - by fatwiej byto wiadomo, ze
fo lek ratunkowy. Jednak faka terapia jest niebezpieczna,
kiedy stosowana w nadmiarze — wiecej niz 3 razy w fygo-
dniu. Nowe leki rozszerzajg oskrzela, ale i dziatajg prze-
ciwzapalnie. Mozna je stosowac kilka razy dziennie i juz
nie bedziemy moéwic o ich naduzywaniu. W tym sche-
macie nie ma niebieskiego inhalatora, chyba ze lekarz
zdecyduje inaczej (rzadko).

Covid a astma

Dobrze leczeni alergicy i astmatycy rzadziej chorujg na CO-
VID i tagodniej go przechodza. Prawdopodobnie wigze si¢ to
ze stosowaniem sterydéw wziewnych, ktére (in vitro) zmniejsza-
ja replikacje (namnazanie) wirusa SARS-Cov-2 w pneumocytach
(komorkach ptuc).

NAUKA AEROZOLOTERAPII

Leki nie pomoga jednak, jesli nieumiejetnie je stosujemy.
Uwaga: Kiedy pacjent dostaje pierwszy raz lek, lekarz
powinien mu pokazac, jak go prawidtowo stosowac. Pa-
cjent ma sie fego domagac. Pomdc moze tez farmaceuta.

GROZNA POSTAC ASTMY

Astma niestabilna ma 4 symptomy:

- czeste objawy w ciggu dnia,

- objawy astmy w nocy - przynajmniej raz w tygodniu
wybudzaja pacjenta,

- uzywanie krotko dziatajacych lekdw rozszerzajacych
oskrzela na ratunek 3 i wiecej razy w tygodniu,

- zaburzona aktywnosc fizyczna z powodu astmy, m.in.:
na spacerze, podczas biegania, jazdy na rowerze.

Jezeli pacjent ma przynajmniej 3 symptomy — oznacza to

PROFILAKTYKA ASTMY  Joiiis s

Kobiety ciezarne nie powinny palié¢ tytoniu, Astma ciezka
co zwigksza ryzyko astmy u dziecka. (Nie powinny Charakferyzuje sie objawami ciezkimi z natury. Mimo
tez oddychac zanieczyszczonym powietrzem). wiasciwej terapii, wystepuja zaostrzenia choroby. Takich
pacjentéw nalezy pilnie skierowac¢ do osrodka lecze-
Kiedy dziecko przyjdzie na swiat, nie powinno nia astmy ciezkie]. W Polsce jest ich ok. 50. Szacuje sig,
zy¢ w sterylnym srodowisku (przesadna higie- ze leczy sie tam okoto 1000 oséb, a powinno ponad
na), gdyz to otwiera wrota dla alergii i astmy. 10 000. Zatem 90 proc. chorych na astme ciezka nie
otrzymuje leczenia przyczynowego - lekéw biolo-
Dobre leczenie alergii. Odczulanie dwa i pot razy gicznych, a jedynie sterydy doustne. Tymczasem ich
zmniejsza ryzyko wystapienia astmy u pacjentow naduzywanie oznacza skutki uboczne: nadciénienie,
chorych na alergiczny niezyt nosa (co grozi zwykle choroba wiericowa, wieksza czestotliwo$¢ infekdji, oste-

potowie z nich).

oporoza, cukrzyca typu 2, zaburzenia psychiczne, jaskra,
zac¢ma, zaburzenia metaboliczne.
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Adaptogeny czyli rosliny, ktore NASZ EKSPERT
w organizmie ludzkim dziataja drn. farm. Jerzy

specjalista w zakresie
lekoéw roslinnych, prezes
Polskiego Komitetu
Zielarskiego, tworca
wielu popularnych
lekéw roslinnych,
wyktadowca

naprawczo, sg znane od wiekow. Byty
podstawa lecznictwa starozytnego
Wschodu. Dzis odkrywamy je na
nowo. Ktére wybrac i jak stosowac?

udzki organizm w ciggu catego swojego zycia
dba o utrzymanie homeostazy — stanu ogdlnej
réownowagi. Czyni fo poprzez adaptacje, czyli
przystosowanie do roznych wyzwan. Choroba
lub silny stres oznaczaja wyjscie z tego stanu. Wylecze-
nie za$ to powrdt do utraconej rownowagi. Ten proces
moga pomaoc przyspieszy¢ adaptogeny, czyli rosliny
zmniejszajgce skutki dziatania stresu, infekcji i utatwiaja-
ce przystosowywanie sie naszego organizmu do trud-
nych warunkoéw zewnetrznych. Ich preparaty zazywamy
okresowo - kiedy potrzeba wsparcia sit witalnych.

Krél preparatéw na witalnosc. O jego wiasciwosciach
i wszechstronnej skutecznosci powstaty setki prac na-
ukowych. W celach leczniczych stosuje sie korzen, kto-
remu przypisywano niegdys wiasciwosci magiczne,
gdyz ksztattem przypomina sylwetke cztowieka. Naj-
wazniejszymi zwigzkami czynnymi zen-szenia sa ginse-
nozydy — moga by¢ wykorzystywane przez organizm
do synfezy wiasnych hormonow sterydowych, dziata-
jacych przeciwzapalnie. Ginsenozydy maja tez dziatanie
psychopobudzajgce. Testy farmakologiczne wykazaty
takze, ze wywotujg one efekf pobudzenia seksualne-
go. Ginsenozydy stymuluja tez biosynteze biatka i RNA
- czyli procesy naprawcze w komorce. Eksperymen-
ty przeprowadzane na zwierzetach poddawanych
réznym stresom potwierdzity réwniez wptyw tych 2

Stowo zen-szen jest fonetyczna transkrypcja
chinskiej nazwy ,,korzen-cztowiek".
Rodzajowa nazwe botaniczng nadat tej rosli-
nie Karol Linneusz, okreslajac ja jako Panax.
Co oznacza wszechlek. Od tacinskiego pana-
ceum — $rodek na wszelkie choroby. W rze-
czywistosci faki nie istnieje, ale tez nie ma
drugiej rosliny o tak wszechstronnym dziata-
niu na organizm jak zen-szen!
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NATURALNIE

Gatunki zen-szenia

Znanych jest okoto 20 gatunkdéw zen-szenia:
Zen-szen prawdziwy nazywany réwniez zen-
-szeniem wiasciwym (tzw. zen-szen chinski
lub koreanski), zen-szen japonski, zen-szen
wietnamski, zen-szen pieciolistny (tzw. zen-
-szen amerykanski), zen-szen trojlistny. Mimo
ze wszystkie gatunki zawierajy podobne
substancje czynne i wykazujg podobne wta-
$ciwosci, to za podstawowy surowiec farma-
ceutyczny (o najwyzszej zawartosci substancji
czynnych i najwyiszej aktywnosci) uwaza sie
zen-szen prawdziwy (zen-szen wiasciwy).

Szczodrak

zwigzkdw na wzrost wytrzymatosci organizmu. Po-
N vy 9 krokosowy

nadfo pewne frakcje maja wiasciwosci przeciwnowo-
fworowe, a inne zapobiegajg agregacji ptytek krwi
(zatorowosc), czy tez niweluja efekty hipoglikemiczne
- wahania cukru.

Najczesdcie] zaleca sie stosowanie preparatow z zen-
-szenia jako S$rodkéw tonizujgcych: wzmacniajacych
organizm w stanach zmeczenia, ostabienia, zmniej-
szonej wydajnosci, czy pogorszonej zdolnosci do
koncentracji lub obnizonej odpornosci w proce-
sach rekonwalescencji. Zazywamy je nie dtuzej
niz przez 3 miesigce. Przy naduzywaniu zen-

-szenia jako srodka pobudzajgcego, moze wy-

stapi¢ tzw. syndrom zen-szeniowy: biegunka,

nadcisnienie, wysypka i sennosc¢.

Pnacze wystepujace w gorskich lasach i doli-
nach rzecznych Dalekiego Wschodu. W medycy-
nie ludowej Chin i Japonii z owocdw cytrynca (duza,
czerwona jagoda, w smaku przypominajaca cytryne)
sporzadza sie tonizujagce napoje stosowane przeciwko
zmeczeniu umystowemu i fizycznemu. Suszone owoce
cytrynca jedzone sa przez polujacych w tajdze mysli-
wych jako srodek zwiekszajacy wytrzymatos¢ organi-
zmu. Poza tym preparaty z cytrynca dziataja fonizujaco

Rozaniec gorski

na osrodkowy uktad nerwowy, przyspieszaja gojenie
ran, dziatajg ochronnie na komorki watroby. Sa sto-

Cl E KAWO ST KA sowane gtéwnie w stanach wyczerpania fizycznego
i psychicznego.

Owoc cytrynca to tzw. owoc o pieciu sma-

kach, gdyz okrywa owocu jest stodka, migzsz

kwasny (smak cytryny), nasiona gorzkie

i cierpkie, zas caty owoc w miare przechowy- Wieloletnia rodlina rosnaca dziko na Syberii, w Azji Srod-

wania staje sie stony. kowej, gtéwnie w rejonach gorskich. Wazna w lecznic-
twie ludowym Attaju, nazywana tam rosling ,napetnia-
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jaca cztowieka mtodoscia”. Surowiec farmaceutyczny
fo korzen (fzw. korzen marala, tj. syberyjskiego jelenia).
Jego preparaty wykazuja dziatanie pobudzajace osrod-
kowy uktad nerwowy. Sa wiec antagonistami srodkow
nasennych. Podwyzszaja cisnienie krwi. W badaniach
farmakologicznych udowodniono, ze szczodrak ma
dziatanie adaptogenne oraz anaboliczne (wzrost mie-
$ni), nootropowe (poprawiajace funkcje poznawcze,
zwtaszcza pamied). Pobudza kreatywnosc lub motywa-
cje u zdrowych ludzi. Ma dziatanie immunostymulujace
(wzmacnia odpornosc) i przeciwdepresyjne.

Niewielkie drzewo rosngce na Syberii i w potnocnych
Chinach. Surowiec farmaceutyczny to korzen. Prepa-
raty lecznicze stosuje sie jako stymulatory cenfralnego
uktadu nerwowego przy nerwicach, w psychozach,
W wyczerpaniu psychicznym i fizycznym. Odwary,
proszek i nalewka z korzeni aralii mandzurskiej, zwanej
przez ludy Syberii ,czartowskim drzewem", maja dzia-
tanie zblizone do zen-szenia — pomagajag w stanach

reklama

NATURALNIE

reklama

Arktyczny korzen

Dla osdb, ktére chcg zwigkszy¢ wytrzymatosé

na stres, wspomoc funkcjonowanie systemu
nerwowego, usprawnic prace umystu, poprawic
samopoczucie.

Arktyczny korzert wywiera
pozytywny wptyw

na pamiec i procesy
poznawcze. Zwigksza
koncentracje i percepcje.
Stymuluje ludzki organizm
do walki ze zmeczeniem,
niwelujac jego oznaki.
Pomaga organizmowi
przystosowac si¢ do
zmiennych warunkdw : 3 ARKTYCZNY
Srodowiskowych. . Hﬂf_‘zﬂ.“

Sposéb uzycia:
1-2 tabletki dziennie Suplement diety

nerwowego i fizycznego wyczerpania, wzmacniaja
serce, reguluja niskie cisnienie krwi, pomagaja w sta-
nach przygnebienia, zwiekszaja odpornos¢ organi-
zmu, podnosza site miesni i wytrzymatosc fizyczna.

Tak zwany ztoty korzen — wieloletnia bylina wystepujaca
w strefie alpejskiej i polarnoarktycznej. W Polsce wyste-
puje w Sudetach i Karpatach. W ludowej medycynie
rejonu attajskiego ktacze i korzen roézanca tradycyjnie
stosuje sie jako srodek usuwajacy zmeczenie i pod-
wyzszajacy ogding kondycje organizmu. Preparaty z ré-
Zenca dziatajg pobudzajaco (podobnie jak preparaty
z zen-szenia), utatwiaja koncentracje, zwickszajg aktyw-
nos¢ fizyczna i psychiczng, stosowane sa gtdwnie przy
przemeczeniu oraz rozstroju nerwowym.

Forma plus?

Stres, nadwaga, brak aktywnosci fizycznej,
palenie papieroséw i umiarkowane
podwyszszenie cholesterolu.

Pacjent niekwalifikujacy sie do infensywnego
leczenia hipolipemizujacego, u ktérego
leczenie behawioralne nie przynosi
spodziewanego rezultatu.

Pacjenci, u ktérych wystepowat bol migsni
po leczeniu statyna.

Suplement diety



ZYJMY DLUZE)J

Nauka zna kilkadziesigt odmian
chordb, w ktdrych organizm
pacjenta atakuje sam siebie.
W efekcie pojawia sie stan
zapalny i jego dalsze powazne
konsekwencje. Jakie s
mozliwosci medycyny?

NASZ EKSPERT

Aleksander Biesiada,
lekarz medycyny
rodzinnej i lekarz
hospicyjny, prezes
Wydawnictwa
Medutools, bloger
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ielu naukowcdw uwaza, ze choroby
aufoimmunologiczne sg wynikiem nad-
miernej higienizacji zycia, ktdra jest zna-
kiem naszych czasow. Dlatego rosnie
liczba chorych. | nawet jesli to tylko teoria, faktem jest, ze
medycyna zostata zmuszona tworzy¢ coraz lepsze i sku-
teczniejsze metody terapii. Najpopularniejsze choroby
autoagresywne: toczen, Hashimoto, choroba Gravesa-
-Basedowa, RZS - sa wynikiem aftakowania wtasnych
tkanek przez uktad odpornosciowy. Panuje poglad, ze
wystepuja coraz czesciej u mtodszych oséb. Jednak nie
wiadomo, czy na takie statystyki nie wptywa lepsza roz-
poznawalnosc oraz sprawniejsze metody badawcze na
wczesnym etapie choroby. Tak czy owak — problem jest
powszechny. Czy i jak mozna mu przeciwdziatac?

KTO CHORUJE

Na choroby autoagresywne czesciej cierpig kobie-
ty niz mezczyzni (poza reumatoidalnym zesztywniaja-
cym zapaleniem kregostupa, ktdre wystepuje przede
wszystkim u mezczyzn). Choroby autoagresywne moga
wystapi¢ nagle, ale tez wiele z nich rozwija sie powoli.



GDZIE PO POMOC

Problem polega na tym, ze choroby
autoimmunologiczne niekiedy trudno
zdiagnozowac. Ich objawy bywaja mylace,
dotycza nie tylko naszej fizycznosci, lecz
takze sfery psychicznej — na przyktad
czesto pogarsza si¢ nasze samopoczu-

cie. Moze pojawic sie depresja. Pacjenci
zazwyczaj przez diuiszy czas probuija sie
leczy¢ na witasna reke, bez rezultatéow.
Bywa tez tak, ze szukamy pomocy w In-
ternecie i wykonujemy w konsekwencji
szereg niepotrzebnych badan, co tylko
generuje koszty. Tymczasem najprostszym
rozwigzaniem moze by¢ konsultacja u leka-
rza POZ, ktéry ma nie tylko odpowiednia
wiedze, lecz takze dysponuje wystarczaja-
ca i szybka diagnostyka (np. w chorobach
tarczycy moze zleci¢ podstawowe badania
i USG narzadu), pozwalajacg postawic wta-
$ciwe rozpoznanie. — Dobrym pomystem
jest spisac przed pierwsza wizyta, co nas
niepokoi, jakie mamy objawy, by w gabi-
necie fatwiej wyjasni¢, co nam dolega

- radzi lek. Aleksander Biesiada.

Bywaja diagnozowane u oséb mtodych, ktére nie ukon-
czyty jeszcze trzydziestego roku zycia, ale tak naprawde
mozemy na nie zachorowac w kazdym wieku. Niektére
atakuja jeden narzad, np. tarczyce (choroba Hashimoto)
czy jelita, w innych przypadkach atakowane sa komorki
wielu narzadow organizmu.

STAN ZAPALNY

Na czym polega ta dziwna wojna? Nasz uktad odporno-
sciowy uznaje komorki wiasnego ciata za obce, traktujac
je jak afak wirusa lub bakferii i wywotuja stan zapalny.
Narzad, ktory zostaje uznany przez uktad odporno-
$ciowy za wroga, nie ma szans na obrone. Jesli nasze
biate krwinki (limfocyty) zaatakuja miesnie, dochodzi do
stanu zapalnego, a nastepnie zaniku migsni. Gdy uktad
immunologiczny zacznie niszczy¢ ostonki wiokien ner-
wowych mozgu i rdzenia kregowego — dochodzi do
stwardnienia rozsianego, a jesli celem ataku sa tkanki
odbytu i okreznicy — chorujemy na wrzodziejace zapa-
lenie jelita grubego.

LECZENIE DLUGOTERMINOWE

Choroby autoagresywne bywajg nieuleczalne oraz
frudne w konfroli. Wiekszo$¢ wymaga kontynuowania
terapii przez cate zycie. — Jednak fo nie oznacza wyroku,
tak samo jak terapia nadcisnienia, kforg pacjenci musza

zwykle stosowac dozywotnio. Przy dobrej wspotpracy
czesto ze znakomitym skutkiem — podsumowuje lek.
Biesiada. Poza tym medycyna dysponuje coraz lepszy-
mi narzedziami. Terapia chorob autoimmunologicznych
polega przede wszystkim na tym, ze hamowany jest stan
zapalny i tagodzone sa objawy choroby.

JAKIE LEKI

W terapii stosowane sg leki przeciwzapalne oraz cyto-
toksyczne, ktdre eliminujg czes¢ naszych limfocytow.
Wiacza sie fez przeciwzapalne sterydy. Czasem ko-
nieczna jest hospitalizacja, gdy przebieg choroby sie
zaostrza. Nadzieje medycyny stanowia leki biologiczne
indywidualnie dobierane dla kazdego chorego. Taki lek
przygotowany metodami inzynierii genetycznej jest jak
celowane uderzenie na wojnie — doktadnie w kryjow-
ke przeciwnika. To leczenie jest na razie zarezerwowane
dla wybranych chorych, tylko w niektdrych chorobach.
Zwykle daje znaczace polepszenie, poprawia sie kom-
fort zycia chorych.

Lepszy

Nie tylko leki pomagaja w terapii chordb
z autoagresji. Ogromne znaczenie ma takze

warto spozy-
wac orzechy,
oliwe z oliwek

np. stosowanie
Omega 3 wspiera
leczenie RZS

ruch wspiera prace
uktadu odpornos-
ciowego

praca z ciatem,
techniki oddechowe
i relaksacyjne

RYZYKO ZACHOROWANIA

Ryzyko chordb autoagresywnych rosnie z powodu
uzywania nikotyny. Inicjuja je fakze przebyte infekcje
wirusowe i bakteryjne. Osoby cierpigce na chorobe
autoimmunologiczng sa takze bardziej narazone na za-
chorowanie na kolejne tego typu schorzenia. Te jed-
nostki czesto ze soba wspdtistnieja — prawdopodobnie
ze wzgledu na podobne podtoze genetyczne.

CZAS NA ZDROWIE 1 7
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NAJCZESTSZE CHOROBY
AUTOAGRESYWNE

Toczen rumieniowaty uktadowy
Nazwa choroby nawigzuje do jej charakterystyki — moze
objawiac sie w postaci czerwonego wykwitu (rumienia)
na twarzy oraz atakuje rézne ukfady w organizmie, np.:
skore i btony sluzowe, miesnie, stawy, nerki, serce, ptuca,
uktad nerwowy.

Objawy: Objawy tocznia sa dwojakie. Ogolne: zte sa-
mopoczucie, zmeczenie, brak faknienia, utrata wagi,

Rodzaje chorob
autoagresywnych

Choroby te mozna podzielic na kilka

typow, gdyz atakuja rézne uktady:

© choroby uktadowe tkanki tacznej, np.:
toczen rumieniowaty uktadowy, reuma-
toidalne zapalenie stawow, tuszczycowe
zapalenie stawow, zesztywniajace zapa-
lenie stawow kregostupa,

@ nieswoiste zapalenia jelit, np.: choroba
Lesniowskiego-Crohna, wrzodziejgce
zapalenie jelita grubego,

@ choroby tarczycy: choroba Gravesa-Ba-
sedowa, choroba Hashimoto,

© choroby neurologiczne, np.: stwardnie-
nie rozsiane, miastenia,

© choroby skory, np.: tuszczyca, tysienie
plackowate, bielactwo nabyte,

© cukrzyca typu 1.

stany podgoraczkowe i goraczka. A takze objawy zwia-
zane z zaatakowaniem konkretnych narzadow, np.:
obrzek stawdw, zaburzenia pamieci i nastroju, nawra-
cajace zapalenia ptuc, itd. Przebieg choroby ma za-
ostrzenia i remisje.

Leczenie: Leczenie polega na unikaniu szkodliwych
czynnikdw, np. zbytniej ekspozycji na $wiatto, stres oraz
stosowaniu lekéw hamujacych rozwdj objawdw.

RZS - reumatoidalne zapalenie
stawow

Kiedy$ choroba noszaca nazwe artretyzm czy gosciec.
To schorzenie reumatyczne, przebiegajace ze stanem
zapalnym, przewlekte.

1 8 CZAS NA ZDROWIE
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Ryzyko choréb autoagresywnych
rosnie u palaczy. Inicjuja je takze
infekcje wirusowe i bakteryjne.

Objawy: Symetryczne zapalenie stawow, ale tez zmiany
poza stawami. Prowadzi do deformadiji i zniszczenia sta-
woOw, pojawiaja sie wiec przykurcze i ograniczenie funk-
¢ji motorycznych.

Leczenie: Polega na stosowaniu lekow przeciwzapal-
nych oraz dobranej do stanu pacjenta rehabilitacji i dioa-

niu o zdrowy tryb zycia — z odpowiednia dawka ruchu.

Wrzodziejace zapalenie jelita
grubego

Choroba zapalna koncowego odcinka jelit = okreznicy
i odbytnicy (lub zamiennie). Zapalenie powoduje po-
wstawanie wrzodow (wysciotki jelita), ktore krwawig,
wydzielaja rope i sluz, co widac podczas wyprdzniania.
Objawy: Biegunka oraz bolesne parcie na odbytnice,
a takze wzdecia i goraczka. Czasem choroba objawia sie
tez bolami stawdw oraz zmianami na skorze.

Leczenie: Indywidualnie dobrana dieta, stosowanie
lekéw przeciwzapalnych i biologicznych. W ciezkich
przypadkach konieczne bywa leczenie chirurgiczne.

Choroba Lesniowskiego-Crohna
Te jednostke chorobowa opisat pierwszy raz polski le-
karz Antoni Lesniowski, potem dokfadniejszego opisu
dokonat amerykanski badacz Burril Crohn - stad nazwa.
Schorzenie to przewlekty stan zapalny sciany przewodu



pokarmowego: moze zaatakowacd
kazdy jego odcinek, ale zwykle dotyczy
koncowej czesci jelita cienkiego i poczatkowe]
jelita grubego.

Objawy: Biegunka, goraczka, bole brzucha - zwtaszcza
dolnej partii z prawej strony — co mylnie sugeruje za-
palenie wyrostka robaczkowego, skurcze brzucha, krew
w kale, afty w ustach, utrata apetytu i masy ciata.
Leczenie: Skuteczne metody leczenia, poza objawowy-
mi, nie sg na razie znane.

Choroba Hashimoto

Najczestsza przyczyna niedoczynnosci tarczycy i naj-
czestsza choroba autoimmunologiczna. Polega na prze-
wlektym, poczatkowo utajonym, stanie zapalnym tarczy-
cy, ktéry w konsekwencji prowadzi do jej catkowitego
unieczynnienia. W efekcie przestaja by¢ produkowane
hormony tarczycy - regulujace praca catego organizmu.
Objawy: Bywaja mylace i podszywaja sie pod inne scho-
rzenia lub stany (jak menopauza). To np.: ogdine zte sa-
mopoczucie, tycie, apatia, utrata sit witalnych, sennosc,
wypadanie wtoséw, sucha skora, frudnosci z ptodnoscia.
Leczenie: Polega na przyjmowaniu lekdw przeciwza-
palnych, lecz przede wszystkim na stosowaniu hormonu
farczycy i zmianie frybu zycia na zdrowszy. Metody fe,
dobrze dobrane i regularnie stosowane, sa skuteczne.
Chorobe mozna opanowac i zy¢ niemal bezobjawowo.

Stwardnienie rozsiane (SM)

Choroba os$rodkowego uktadu nerwowego. Polega
na degradacji ostonki mielinowej nerwéw w maozgu,
co powoduje nieprawidtowe przekazywanie impulsow

ZYJMY DLUZE)J

nerwowych. Zmiany sg rozsiane w réznych miejscach
uktadu nerwowego - stad nazwa (tac. sclerosis mul-
tiplex, od czego pochodzi skrot SM).

Objawy: Brak ostony nerwow powoduje problemy
neurologiczne, ktdre sg odpowiedzialne za zmeczenie
pojawiajace sie na dtugo przed diagnoza. Nastepnie:
niedowtad konczyn, pogorszenie wzroku, zaburzenia
rownowagi i koordynacji oraz czucia. Objawy choro-
by miewaja cykl rzutéw (zaostrzenia) i remisji (utajenia).
Ostatecznie choroba zwykle prowadzi do niepetno-
Sprawnosci.

Leczenie: Polega na zmniejszaniu objawdw przy po-
mocy lekow przeciwzapalnych. Stosuje sie tez metody
eksperymentalne, jak podawanie komdrek macierzy-
stych. Nie jest znana przyczyna powstawania choroby
- istnieja hipotezy np. o dziedziczeniu czy czynnikach
srodowiskowych.

tuszczyca

Schorzenie skory o charakterze przewlektym, nawroto-
wym i zapalnym, ale nie zakaznym (nie mozna sie nig za-
razi¢). Przyczyna zachorowania nie jest znana — bierze sie
pod uwage czynniki sSrodowiskowe, emocjonalne (silny
stres) oraz genetyczne — dosc silnie dziedziczona. Moze
wystapic w kazdym momencie zycia.

Objawy: tuszczace zmiany na skorze (oraz na paznok-
ciach), ktére pod wptywem stanu zapalnego moga miec
silniejsze lub stabsze nasilenie: zmiany grudkowe, ale
i obszerne ogniska plackowate. U niektérych pacjentow
choroba opanowuije tez stawy — co moze prowadzi¢ do
ich kalectwa.

Leczenie: Polega na zmniejszaniu objawow — lekami
przeciwzapalnymi, fototerapia, retinoidami, pochodny-
mi wit. D3. W cigzkich przypadkach niezwykle skuteczne
sa leki biologiczne - dobierane indywidualnie.

Aplikacja dla
chorych z SM

Nowoscig na polskim rynku jest Cleo
- moja aplikacja SM. Bezptatne intu-
icyjne narzedzie bedace wsparciem
pacjenta ze stwardnieniem rozsianym
W jego codziennym zyciu. Aplikacja
przystosowana jest do potrzeb oséb
stabowidzacych i stabostyszacych. Po-
maga w samodzielnym monitorowa-
niu symptoméw SM, w poznawaniu
najwazniejszych zagadnien dotycza-
cych choroby i radzeniu sobie z nia.
W jej stworzenie zaangazowali sie uzna-
ni polscy lekarze i inni specjalisci.

CZAS NA ZDROWIE 1 9



DOBRZE WIEDZIEC

URZADZENIA

YC/NE

KTORE WARTO MIEC W DOMU

Profilaktyka i uwaznos$¢ na sygnaty,
jakie daje nam nasz organizm

— 1o najlepsza droga do zdrowia.
Przedstawiamy liste urzadzen
medycznych, ktére pomoga
monitorowac najwazniejsze
parametry zdrowotne.

Aleksander Biesiada,
L lekarz medycyny
rodzinnej i lekarz

hospicyjny, prezes
Wydawnictwa
Medutools, bloger

owiedzenie, ze zawsze lepiej zapobiegac niz
leczy¢, jest niezmiennie prawdziwe. Rozsad-
na, codzienna dbatos¢ o witasng forme moze
przyniesc znacznie lepsze rezultaty (i jest o wie-
le tansza) niz radykalne, kosztowne terapie. Zainwesto-
wanie w kilka podstawowych urzadzen pozwalajacych
utrzymac konfrole nad najczestszymi chorobami czy
dolegliwosciami po prostu sie optaci. Nie tylko pomoze
w pore wykry¢ jakiekolwiek wahania stanu organizmu,
lecz takze zapewni spokdj, bo umiemy sami o siebie
zadbac. A spokdj w dzisiejszych czasach jest bezcenny.

2 O CZAS NA ZDROWIE
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PULSOKSYMETR

Ma forme klipsa wielkosci matego pudetka zapatek,
ktory zaktadamy na palec, ale mozna tez go przypiac
do skrzydetka ucha lub nosa. Mierzy saturacje: stopien
wysycenia hemoglobiny tlenem, czyli ile jest tlenu we
krwi. Saturacja jest tym wyzsza, im wieksze jest wysy-
cenie tlenem krwinek. Pulsoksymetr mierzy tez puls
- szybkosc pracy serca.

Sprzet szczegdlnie przydatny w dobie koronawirusa.
Pozwala zobiektywizowac to, co sie dzieje z organi-
zmem w frakcie infekcji COVID-owej, ale i kazdej innej
- kiedy mamy dusznosc lub Zle sie poczujemy. Taki stan
fo wynik niedotlenienia organizmu z powodu mniej-
szej wydolnosdci ptuc. Bywa czesto objawem, ktory
decyduje o koniecznosci hospitalizacji — pulsoksymetr
pomoze to rozstrzygnac. Poza tym obecnie wszystkie



infekcje przezigbieniowe wywotuja stres u pacjentow.
A parametry mierzone przez pulsoksymetr pomoga le-
karzowi oceni¢ stan pacjenta juz przy pierwszym kon-
takcie — nawet tylko telefonicznym. Na jedna rodzine
wystarczy jeden pulsoksymetr.

Waine: 0 fym, ze nasz organizm jest wiasciwie do-
tleniony, swiadczy wynik saturacji na poziomie 95-100.
Nizsza wartos¢ odczytu sugeruje niedotlenienie. Jesli
wynik jest mniejszy niz 92 i utrzymuje sie dhuzej niz kilka
minut — konieczny jest kontakt ze stuzbami medyczny-
mi (lekarzem, pogotowiem, a w przypadku monitoro-
wania w systemie Domowej Opieki Medycznej NFZ
- z konsultantem).

TERMOMETR

Jest niezbedny, zwitaszcza jesli w domu sg dzieci.
Najlepiej sprawdzi sie elektroniczny, bezdotykowy,
produkcji uznanej firmy. Od ceny zalezy jakos¢ - ter-
mometry z wyzszej potki cenowej beda pokazywaty
doktadniejsze pomiary. Wazne, by pomiar tempe-
ratury odbywat sie przy neufralnych parametrach
otoczenia. Wyklucza to pomiar od razu po przyjsciu
z zewnatrz, spaniu czy goracej kapieli — tkanka skorna
jest podatna na ciepto i zimno. Temperafure mierzymy
w okreslonym miejscu — na skroni, fam, gdzie jest naj-
wiekszy przeptyw naczyniowy, a nie na czole (co jest
powszechnym btedem).

Uwaga: Elekfroniczne termometry bezdotykowe sa
produkowane z funkcjami pomiaru temperatury cia-
fa, ale i otoczenia — przycisk z boku urzadzenia. Wielu
pacjentow niechcacy go uruchamia. W efekcie wynik

reklama
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Wyréb medyczny
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Tygodniowa kasetka do lekéw pozwala uporzadkowa¢é
lekarstwa i zapewnia bezpieczne dawkowanie na 7 dni.
Wygodna i praktyczna w uzyciu.

Kolory kasetki dobierane sg losowo w zaleznosci

od dostepnosci.

Stosowanie
Nalezy podzieli¢ leki na dawki wedtug pory dnia
i umies¢ w odpowiedniej przegrodce.

Aplan m puprapy - sarslyead

))

temperatury jest niedorzeczny, np. 27 stopni Celsjusza.
Czytajmy instrukcje!

CISNIENIOMIERZ

Konieczny zwtaszcza dla pacjentow leczacych sie kar-
diologicznie, bioracych leki na nadcisnienie oraz osob
po 40. roku zycia. Wowczas pomiary zwykle musza
byc regularne. Jednak cisnieniomierz przydaje sie tez
doraznie. Kiedy pacjent ma np. bdl gtowy, moze zo-
rienfowac sig, czy powodem nie jest np. spadek lub
wzrost cisnienia.

Kupujmy tatwy w obstudze model elektroniczny.
Na starym analogowym modelu frudno przeprowa-
dzi¢ u siebie dobry pomiar - zwtaszcza jesli mamy
ostabiony stuch i trudno nam przeanalizowac tetno
w stuchawce stetoskopu. Kiedy kupujemy cisnienio-
mierz, zastanowmy sie, kto bedzie z niego korzystat.

Za prawidtowy wynik uznaje si¢
obecnie: 120-129/80-84,
powyzej tych wartosci méwimy
o podwyzszonym cisnieniu

lub nadcisnieniu.

Jesliw domu jest ktos z duza otytoscia, trzeba dokupic
dodatkowy mankiet. Jego rozmiar musi odzwiercie-
dlac obwod ramienia. Mankiet zle dopasowany fatszu-
je pomiar lub catkowicie go uniemozliwia.

Wazne: Warto przecwiczy¢ pomiar, szczegolnie za-
ktadanie mankietu. Pomoze test: mierzymy cisnienie
na jednej i na drugiej rece. Duze rdznice w pomiarze
moga oznacza¢ nieumiejetne badanie, ale tez ko-
niecznos¢ konsultacji lekarskiej, sugerujac zaburzenia
przeptywu krwi (réznica powyzej 10-15 mmHg na obu
rekach powinna sktania¢ do kontroli lekarskiej). Zwykle
jednak po prawej stronie cisnienie bedzie nieco wyz-
sze, co wynika z uktadu naczyniowego.

Uwaga: Wybierajmy cisnieniomierz naramienny.
Nadgarstkowy daje niewiarygodny pomiar. Srednica
naczynia krwionosnego w nadgarstku jest mata, wiec
ryzyko btedu w pomiarze bywa duze. Natomiast sred-
nica naczynia naramiennego jest wieksza, co skutkuje
doktadniejszym pomiarem.

INHALATOR, NEBULIZATOR

Urzadzenia do podawania lekéw wziewnych i nebu-
lizacji. Nie sa sprzetem bezwzglednie koniecznym
w kazdym domu. Jesli jednak mamy dzieci ze skton-
nosciami do infekgji lub z astma — rozwazmy zakup.
W przeciwnym wypadku nie ma sensu inwestowac.
Najlepsze sa urzadzenia siateczkowe, gdyz produkuja
dobrze rozproszony aerozol.

CZAS NA ZDROWIE 2 1
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Nasz Wyg|61d, CeChy OSObniCZG, ale takze z jakim problemem zgtasza sie pacjent, zapoznaje sie

z dokumentacja medyczna, przeprowadza badanie

zdrowie Zaleza od genow, ktore przekazall i proponuje diagnostyke. Genetyk kliniczny tworzy

nam przodkowie. Genetyka kliniczna to
specjalizacja lekarska zajmujaca sie diagnostyka

fzw. drzewo rodzinne, czyli wykres schorzen, ktére
wystepowaty u bliskich i dalszych krewnych pacjenta.

prenatalng, poradnictwem genetycznym KIEDY SZUKAC POMOCY U SPECJALISTY?

i diagnostyka chordob genetycznych lub
wrodzonych wad rozwojowych cztowieka.

kazdej dziedzinie medycyny rozpo-

znaje sie schorzenia, ktore majg pod-

toze genetyczne. Choroba genetycz-

na moze by¢ dotkniety praktycznie
kazdy narzad czy uktad. Zadaniem genetyka kliniczne-
go jest okreslenie przyczyn np. opdznionego rozwoju
psychoruchowego lub nieprawidtowosci w funkcjo-
nowaniu poszczegodlnych narzadow.

CO USTALA GENETYK KLINICZNY?

Genetyk kliniczny to lekarz, ktérego zadaniem jest
ustalenie, czy choroba jest dziedziczna i jaki mecha-
nizm doprowadzit do odziedziczenia wystepujacych
nieprawidtowosci. Genetyk okresla takze prawdo-
podobienstwo wystgpienia tych samych wad albo
schorzen u kolejnych pokolen. Jego celem jest tak-
ze zidentyfikowanie cztonkow rodziny osoby chorej,
u ktérych moze pojawic¢ sie choroba dziedziczna.
Rola genetyka jest rowniez poinformowanie rodziny
o profilaktyce i mozliwosciach leczenia choroby oraz
objecie jej poradnictwem genetycznym. Waznym
elementem jest tez wdrozenie specjalistycznego le-
czenia choroby dziedzicznej.

JAK PRZEBIEGA WIZYTA?
Wizyta u genetyka klinicznego wyglada podobnie jak
u kazdego innego specjalisty. Lekarz dowiaduje sie,

2 2 CZAS NA ZDROWIE

Przyszte mamy korzystaja z wiedzy specjalisty w ramach
poradnictwa prenatalnego, ktére pozwala sprawdzic,
czy dziecko prawidtowo sie rozwija. Rodzice dzieci
czesto chca wiedziec, czy nie maja one wad wrodzo-
nych lub zaburzen rozwojowych. Genetyk kliniczny
bedzie fakze pomocny w ustaleniu przyczyn niepra-
widtowosci ujawniajacych sie w tfrakcie dojrzewania
ptciowego oraz zaburzen infelektualnych. Kolejna
grupa pacjentow sg dorosli, u ktérych ujawnity sie
cechy schorzen o podtozu genetycznym.

CZY WARTO SIE BADAC?

Wspotczesna medycyna nie poftrafi jeszcze skutecz-
nie leczy¢ wiekszosci chordb uwarunkowanych ge-
netycznie, ale poprzez wtasciwa diagnostyke i odpo-
wiednie postepowanie profilaktyczne moze znacznie
poprawic jakos¢ zycia chorego. Wiedza o przebiegu
choroby i postawienie wtasciwej diagnozy pomaga
rodzicom nie tylko pokierowac losami swoich dzieci,
ale rowniez zrozumiec ich nietypowe zachowania.

WAZNE

Osoby, ktore sg nosicielami wadliwych gendéw i w zwigzku z tym
majg wrodzong predyspozycje do choréb nowotworowych, s
objete poradnictwem genetycznym. Dzieki regularnym bada-
niom ich stan zdrowia jest na biezagco monitorowany. Jezeli roz-
winie sie choroba nowotworowa, bedzie ona wykryta we wcze-
snym stadium, co znacznie zwigksza szanse na wyzdrowienie.
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Magnez pomaga w utrzymaniu prawidtowych funkcji psychologicznych.

Suplementy diety nie moga by¢ stosowane jako substytut (zamiennik) zréznicowanej diety. ? P 1 k g L k
Zrownowazona dieta i zdrowy tryb Zycia sg istotne dla zachowania zdrowia. O S 1 e S A



NA TEMAT

GDZIE KUPUJEMY

CULA

CZY ODPOWIEDZ JEST
NAPRAWDE TAKA OCZYWISTA?
H o

2
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Maja Urzedowska,
ortoptystka w salonie
Ziko Optyk w Krakowie \

Nie wierzac wiasnym oczom i nie mydlac
nikomu oczu, a jedynie chcac otworzyc
Panstwa oczy na problem, ktéry spedza

wielu osobom sen z powiek...

orekcyjne okulary ,z supermarketu"” nie uwzgled-

niaja indywidualnych roznic anatomicznych, takich

jak: rozstaw zrenic, wysoko$¢ montazu, kat nachy-

lenia oprawy, wszelkie asymetrie budowy twa-
rzy. Okulary z fakich zrodet niedoktadnie koryguja wady
wzroku i powinny byc uzywane przez krotki czas.

CZEGO OCZY NIEWIDZA

W salonie optycznym mamy do wyboru szeroki wa-
chlarz asortymentu, poczawszy od opraw okularo-
wych: plastikowych, metalowych, tytanowych, a nawet
drewnianych. Plastik plastikowi nieréwny. W profe-
sjonalnych oprawach kréluje acetat, dzieki ktdremu
oprawki sg trwate i nie odksztatcaja sie fak tatwo; fo
wysokiej jakosci wioskie lub japonskie acetaty. Okula-
ry z fanszego plastiku moga sie deformowac i pekac.
Wéréd metalowych oprawek takze znajdziemy te lep-
szej i gorszej jakosci. Najtansze oprawy metalowe moga
uczula¢ ze wzgledu na zawarty w nich np. nikiel. Pod
wptywem kontaktu z potem tuszczy sie na nich lakier.
Dlatego z kategorii oprawek metalowych polecane sa
fe wykonane z tytanu albo jego mieszanek. Sg lekkie, nie
uczulaja i nie odkszfatcaja sie.

Salony optyczne dysponuja najczesciej optymalnie
wyposazonymi gabinetami oraz szeroka oferta badan
diagnostycznych (czesto darmowych, czesciowo i/lub
catosciowo ptafnych), prowadzonych przez profesjona-
listow: optometryste, ortoptyste i okuliste, nieustannie
poszerzajacych swa wiedze i kompetencje praktyczne;
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chetnych do udzielania odpowiedzi na wszelkie nur-
fujgce klienta pytania w sferze doboru szkiet (powtok,
filtréw, barwien), rozwigzan techniczno-optycznych do
potrzeb i mozliwosci wzrokowych pacjenta.

POWIEDZMY SOBIE PROSTO W OCZY
Noszenie ,wafpliwego"” jakosciowo produkfu na state,
moze skutkowac objawami astenopijnymi, np.: bdlami
gtowy, mdfosciami, okresowym podwaojnym widze-
niem. Jesli nasz budzet jest ograniczony, lepiej kupic
dobrej jakosci szkta niz oprawki. Warto takze wiedziec,
Ze zatrudnionym na umowe o prace i pracujgcym ponad
cztery godziny dziennie przed komputerem przystuguje
dofinansowanie na okulary od pracodawcy.

"ZiR0O OPTYK

Zapraszamy do naszych salonéw

Krakow:

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

ul. Czerwone Maki 33, tel. 12 448 17 53, 515 331 968
ul. Beskidzka 30, tel. 12 448 17 55, 515 331 989

Katowice:
ul. 3 Maja 7, tel. 510 474 728

ZAREZERWUJ wizyte online
ZIKO.PL/OPTYK/E-RECEPCJA/ @P}
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Regularne mycie rgk zmniejsza ryzyko
przenoszenia sie réznego rodzaju
drobnoustrojéw, a wyrobienie dobrych
nawykoéw higienicznych w dziecin-
stwie procentuje w dorostym zyciu.
Ale czy to sa argumenty, ktore prze-
konuja dzieci? Jak méwi¢ do nich

o higienie rak, aby zrozumiaty,
zapamietaty i przestrzegaty zasad?

Dzieci mozna edukowac na wiele spo-
sobow — jednak najlepsze sg takie, ktore
je angazuja i stwarzajg mozliwosc wie-
lorakiej aktywnosci oraz samodzielnego
poznawania rzeczywistosci i uczenia

sie na wtasnych doswiadczeniach.
Reguta ta sprawdza sie zawsze, zarowno
w przypadku lekcji szkolnych, jak i zajec
dodatkowych, czy podczas samodzielnej
nauki w domu.

Wydawatoby sie, ze o myciu rak nasze
dzieci wiedzg juz wszystko, ale czy rze-
czywiscie? Niestety, dzieciakom wcigz
jeszcze ,zapomina sie” o tym, jak nalezy
myc¢ rece, albo co gorsza ,zapomina sie”
0 umyciu rak... Dlatego zadaniem doro-
stych jest ciggte przypominanie o zasa-
dach higieny, a zeby robic¢ to w sposob

You( T

PATRONAT HONOROWY

= Rzecznik

(m] Praw Dzlecko

atrakcyjny dla dziecka warto skorzystac
z roznych form edukacii.

Fundacja Ziko dla Zdrowia stworzy-

ta program edukacyjny ,Zdrowie

w Twoich rekach, czyli jak skutecznie
zwalczy¢ smoka Brudo”, w ktorym
oprocz scenariusza zaje¢ (wypetnionego
eksperymentami i dyskusjami oraz
zadaniami plastycznymi i muzycznymi)
wsrod materiatow edukacyjnych mozna
znalez¢ karty pracy, plakaty, a nawet film
edukacyjny. Aby program byt ciekawy
dla dzieciakow, jego wyrdznikiem

i swoistym ,antybohaterem” jest bajkowa
postac smoka Brudo. Historia smoka,
opowiedziana jezykiem dziecka, to
sSwietny sposob na przyjazne i skuteczne
przekazanie wiedzy o drobnoustrojach,
ktore zagrazajg naszemu zdrowiu,

i z ktérymi mozemy skutecznie walczy¢
poprzez doktadne mycie rak.

— To Swietny pomyst, zeby uczyc dzieci
przez zabawe, z usmiechem i humorem.
Poza tym dzieciaki uwielbiaja, jak cos
dzieje sie na ich oczach, wiec te ekspe-
rymenty to strzat w dziesigtke — mowi

o programie Fundacji Ziko dla Zdrowia

PATRONAT

M\ TOWARZYSTWO

( PRZYJACIOL
‘mg DZIECI

FUNDACJA ZIKO
DLA ZDROWIA

z mysla o dzieciach i mtodziezy
wspotpracuje z ogolnopolskim
stowarzyszeniem ,Towarzystwo
Przyjaciot Dzieci”. W ramach
partnerstwa pomiedzy organiza-
cjami Fundacja Ziko dla Zdrowia
wspiera lokalng dziatalnos¢ TPD
na rzecz dzieci chorych, z niepet-
nosprawnosciami i zagrozonych
wykluczeniem spotecznym.

pani Dorota, psycholog z Warszawy.
Takie formy aktywnosci edukacyjnej
pomagajg nie tylko wypracowac nawyk,
ale rowniez uswiadamiajg dzieciom,

Ze maja moc sprawczg — a to jest
niestychanie wazne!

Materiaty edukacyjne sg udostepnione
na stronie www.zikodlazdrowia.org,

i cho¢ zostaty stworzone z mysla

o zajeciach grupowych w szkotach lub
Swietlicach, to mogg by¢ one réwniez
wykorzystane przez rodzicéw do edu-
kacji i zabaw z dzieckiem w domu.

PARTNERSTWO
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e | Nie istnieje idealny

: i uniwersalny opatrunek
& na kazda rane. Kiedy
o zastanawiamy sie,
k jaki rodzaj opatrunku

wybra¢, powinnismy brac
pod uwage charakter,
gtebokos¢, rozlegtosc

i pochodzenie rany.

h
AKTYWNE

NASZ EKSPERT

Grzegorz Borstern,
specjalista chorob
wewnetrznych,
prawa medycznego
i bioetyki, biegty
sadowy

azne jest, czy rany sa wolne od bakte-
rii, czy tez objete zakazeniem. Dostep-
ne sq opatrunki fradycyjne, jak i nowej
generacji. Te pierwsze sprawdza sie
w przypadku niewielkich skaleczen, otfar¢ lub zadrapan.
Drugie, okreslane jako aktywne, maja za zadanie zapew-
nienie wiasciwego srodowiska do regeneracji tkanki.

OPATRUNKI TRADYCYJNE

Nie wspieraja procesu gojenia rany i w niewielkim stop-
niu wchtaniaja wysiek. Najlepiej stosowac je na najmniej-
sze rany, traktujac jako chwilowe zabezpieczenie przed
zanieczyszczeniem.

OPATRUNKI HYDROZELOWE

Ich zadaniem jest utrzymywanie w ranie wilgoci. Stosu-
je sie je, aby rana mogfta sie oczysci¢. Mozna je faczyc
z opatrunkami specjalistycznymi zawierajgcymi srebro,
by zapobiec rozwojowi infekgji w ranie.

OPATRUNKI ZELOWE
Utrzymuja w ranie wilgoc i oczyszczaja ja. Moga zawierac
subsfancje antybakteryjne, np. oktenidyne. Uzywa sie
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ich wtedy, gdy w ranie jest zbbyt mato wysieku lub nalezy
rane oczysci¢, np. z martwych tkanek.

OPATRUNKI HYDROKOLOIDOWE

Stosuje sie do ran z matym wysiekiem. Po natozeniu
opatfrunku na rang wchodzi on w reakcje z wysiekiem
i powstaje zel, ktory utatwia tworzenie sie nowej tkanki
i przyspiesza gojenie sie rany. Rana pozostaje wilgofna.

OPATRUNKI HYDROWLOKNISTE

Stosuje sie je na rany z duzym wysiekiem, np. na odle-
zyny, rany z przetokami, rany zakazone i powstajace przy
stopie cukrzycowej. Potozone na rane tworza zel hydrofi-
lowy, ktdry taczy sie z bakteriami i resztkami martwiczymi.
Opatrunek przepuszcza wilgoc.

OPATRUNKI ALGINIANOWE
Silnie wchfaniaja ptyny. Wykorzystywane do zabezpie-
czenia ran podkrwawiajacych.

OPATRUNKI ZE SREBREM

Dziataja bakteriobdjczo na powierzchni rany i w jej $rod-
ku. Sa zalecane do leczenia réznego rodzaju zakazonych
ran, w fym odlezynowych i stopy cukrzycowe).

OPATRUNKI PIANKOWE ! !
(POLIURETANOWE) ' .

£
Inaczej opatrunki okluzyjne. Oddziela- 4
ja rane od $rodowiska zewnetrznego,
bo pianka scisle przylega do skory.
Sa zalecane do ran o srednim i du-
zym wysieku oraz na rany powstfate
w anafomicznie frudnych miejscach.
Nie przepuszczajg ptynow i bakterii.
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WIOSENNY PLAN PIELEGNACJI

Kiedy zmienia sie pora roku, warto zmienic tez sposob, w jaki dbamy
O swWojg skore — czyli pozegnac kremy i balsamy, ktérych uzywatysmy zimg,
stosowac nowe kosmetyki i wprowadzi¢ wiosenny plan pielegnacyjny.

rocesy zachodzace w skorze s zwigzane z wa-

runkami srodowiskowymi. Zima jest frudnym

czasem dla urody. Niskie temperatury, wilgoc,

wiatr, smog, suche powietrze w pomiesz-
czeniach — wszystkie te czynniki powoduja, ze skora
U progu wiosny jest poszarzata. Sezonowe ostabienie
to cos, czego nie trzeba sie obawiac. Jednak warto
wesprzec organizm, aby jak najszybciej sie zregene-
rowat. Od czego zaczac? Nalezy skupic sie na dziata-
niu regeneracyjnym. Kosmetyki powinny byc lzejsze,
a jednoczesnie skoncentrowane na odnowie naskorka
i jego nawilzeniu.

DIAGNOZA SKORY

Nalezy rozpoznac potrzeby swojej skory. Wykonaj pro-
sty test: oczysc skore i osusz ja. Ocen, czy jest sciggnieta
- co moze wskazywac na cere suchg, czy np. piecze
- sugeruje fo cere wrazliwa. Odczekaj 15-20 minut (nie
aplikuj zadnych kosmetykow) i przyjrzyj sie skorze w lu-
strze. Zaczerwienienie oznacza, ze jest sucha lub wraz-
liwa, suche skorki beda za$ swiadczy< o odwodnieniu,
a btyszczenie o nadprodukcji sebum. Po kolejnych 15
minutach znowu spojrz w lustro. Dodatkowo wykonaj

TERAZ
BAKUCHIOL!

Wiosna warto siegnac po kremy z ba-
kuchiolem. Ma podobne dziatanie do
retinolu, ale jest od niego tagodniejszy.
Bakuchiol pobudza odnowe naskorka,
zwieksza produkcje kolagenu, wiec
ujedrnia, sptyca zmarszczki, reguluje
prace gruczotow tojowych. Nie podraz-
nia! Mozna go stosowac przez caty dzien,
réwniez w okolicach oczu!

NASZ
EKSPERT

drn. med. Ewa
Zabinska,
dermatolog;
Centrum Medycyny
Estetycznej ,Czas
Kobiety", Krakow

fest chusteczki: odcisnij w nig twarz. Jesdli zostana na niej
ftuste plamy, zwré¢ uwage na ich potozenie: w oko-
licy czofa i brody Swiadcza o cerze mieszanej, gdy sa
rowniez na policzkach — masz skore ttusta. Pielegnacje
nalezy dobiera¢ do typu cery i pory roku.

PROGRAM PIELEGNACJI TWARZY

Bez wzgledu na to, jaki masz typ cery, twdj plan dbania
0 nhig powinien by¢ podobny. W przypadku niekto-
rych rodzajow skory warto dodac pewne kroki. Jednak
kluczowy jest dobor kosmetykow.

CZAS NA ZDROWIE 2 9



AP1

OCZYSZCZANIE

Dla skor wrazliwych i suchych wskazane sa mleczka, dla
ftustych i mieszanych - zele. Wieczorem nalezy rozpo-
czac proces oczyszczania od produktu na bazie olejku,
3 dopiero potem uzy¢ drugiego kosmetyku. Zasada ta
nie dotyczy cer wrazliwych — zaleca sie tfu ograniczanie
liczby stosowanych preparatow. Rano wystarczy siegnac
po ptyn micelarny. Po osuszeniu fwarzy konieczne jest
stonizowanie skory.

ETAP2

TONIZACJA

Wiosna warto zaczac stosowac toniki z kwasami (kwas gli-
kolowy jest uniwersalny, kwas salicylowy do cery tradzi-
kowej, a kwas migdatowy do wrazliwej). Toniki z kwasami
stosuj wieczorami, a rano siegaj po klasyczne produkty
tego typu lub po hydrolaty. W ciaggu dnia dobrze miec
zawsze pod reka mgietke, ktéra pomoze przywrdcic
skorze rownowage oraz dodatkowo jg nawilzy¢. Woda
oczarowa lub lawendowa sciggna pory i zapobiegna
btyszczeniu sie skory ttustej i mieszanej. Ochrone przed
ufratg wilgoci skorze suchej zapewnig hydrolaty réza-
ne i laurowe. Cerze wrazliwej ukojenie przyniosa wody
kwiatowe z lipy i rozy, kidre fakze pomoga wzmocnic
kruche naczynka krwionosne.

WIOSENNA
DOMOWA
MASECZKA

Wyprébuj maseczke z witaming A. Jej
naturalnym zrédtem sg m.in. brzoskwinie.
Rozdrobnij migzsz owocu i potacz z tyzeczka
jogurtu. Natéz na twarz na 15 minut.

ETAP3

NAWILZANIE | REGENERACJA

Swoj ciezki krem ochronny na dzieni nalezy wiosng za-
stapic lekka emulsjg nawilzajaca. Galaretki czy potptynne
konsystencje beda zdecydowanie lepiej sie wchtaniac.
Przy fendencji do przesuszenia skory mozna wylbrac bar-
dziej kremowa formute. Jesli masz cere tradzikows lub
ttusty, szukaj dodatkowo sktadnikow matujacych. Rano
zaaplikuj tez produkt z filtrem SPF. Gdy w ciggu dnia wy-
bierasz sie na dtuzszy spacer, ponownie siegnij po ten
kosmetyk. Krem na noc takze powinien byc Izejszy. Nie-
zaleznie od typu cery, szukaj produktéw bogatych w ce-
ramidy i peptydy. Zaréwno rano, jak i wieczorem stosuj
krem pod oczy o wiasciwosciach silnie nawilzajgcych.

Plan pielegnadiji

fwarzy

Rano:

- oczyszczanie

- fonizacja

- produkt z filtrem
- krem nawilzajacy
- krem pod oczy

W ciagu dnia:

- mgietki nawilzajace

- opcjonalnie produkt
z filtrem SPF

Wieczorem:

- podwoéjne oczyszczanie
- tonizacja i ztuszczanie

- krem regenerujacy

- krem pod oczy



Maskne - nowy
problem cery

Ciepto pobudza prace gruczotéw tojowych, zas
wilgo¢ sprzyja zatykaniu sie poréw. Reakcja na
te niesprzyjajace warunki s3 wypryski i stany
zapalne. Dodatkowo cierpi takze cienka i delikat-
na skéra warg - bywa spierzchnieta i grozi jej
pekanie. Jak sobie z tym radzi¢? Przede wszyst-
kim staraj sie przynajmniej raz na p6t godziny

|

zdejmowac maseczke na 2-3 minuty i zawsze
zmieniaj j3, gdy robi sie wilgotna. Od razu po |
powrocie do domu oczyszczaj twarz. Stosuj kre- |
‘}. } i

my sciggajace pory i balsamy odzywcze do ust.
Co 2-3 tygodnie rob peeling twarzy i warg.

< PIELEGNACJA SZYI | DEKOLTU
NATU RA GO RA Produkty specjalnie dla tej partii ciata to nie fana-
W centrum uwagi beda kosmetyki bazujace i beria! Jesli jednak nie lubisz nadmiaru kosmetykdw,
na wyciagach rodlinnych. Poza bakuchiolem, frzymaj sie zasady, zeby tagodnie oczyszczac te strefe
liczy¢ sie beda wyciagi z czornobylu, wakrotki i infensywnie pielegnowac. Myj szyje i dekolt tymi
azjatyckiej, tulsi i oczaru wirginijskiego. Powra- a samymi produktami, ktorymi oczyszczasz twarz. Pie-
S
| b¥

ca silny trend na K-Beauty czyli pielegnacije legnuj kremami o nieco bogatszych formutach.
w stylu koreanskim.

PIELEGNACJA CIALA

Skora ciata takze jest po zimie mocno przesuszona.
Dobrze rozwazy¢ wprowadzenie do codziennej hi-
gieny tagodnych peelingdw myjacych. Korzystne dla
skory bedzie zrezygnowanie z bardzo cieptych kapieli
i prysznicow, ktére niepotrzebnie wysuszaja nasko-
rek. Po umyciu proponujemy dwie opcje pielegnacji
- natozenie na wilgotna skore olejku, ktory zafrzyma
wilgo¢ lub po osuszeniu recznikiem — aplikacje balsa-
mu z gliceryna, mocznikiem lub mastem shea.

reklama

MARKAW POLSCE

LAROCHEPOSAY ol
LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE ABY ODMIENIC ZYCIE SKORY WRAZLIWE]
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EFFACLAR SERUM
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WEASCIWOSCI PEELINGUIACE
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SEKRETY KOSMETYKOW

SALSAN

DO ZADAN SPECJALNYCH

Nieestetyczne nierdwnosci, wgtebienia
czy wzgorki na skorze to problem wigkszosci
kobiet. Az 9 na 10 zmaga sie z cellulitem. Czy

balsamy antycellulitowe pomagaja faktycznie
rozwigzac ten problem? Jakich sktadnikow
w nich szukac¢? Podpowiadamy.

oze pojawic sie niezaleznie od tego, czy

ma sie lat kilkanascie czy kilkadziesiat. Jest

zmorg nie tylko osob prowadzacych sie-

dzacy fryb zycia, ale i tych aktywnie upra-
wiajacych sport. Cellulit, nazywany tez skorka pomaran-
czowa (przypomina ja fakturg), dotyka zaréwno osoby
smukte, jak i te z nadwaga. Kluczowa jest tu nie ilos¢
tkanki ftuszczowe)j, a jej rozmieszczenie i uksztattowa-
nie. Cellulit ma zwigzek z zaburzeniami hormonalny-
mi (pojawia sie w czasie dojrzewania czy menopauzy)
i z niewtasciwa gospodarka wodna. Problem jest bar-
dzo powszechny - szacuje sie nawet, ze dotyczy 9 na
10 kobiet. Nie dziwi wiec, ze sklepowe pdtki uginaja
sie od roznorodnych balsamow antycellulitowych. Czy
warfo po nie siegac?

KOBIECY PROBLEM
Cellulit dotyczy przede wszystkim kobiet. Przyczyna
sa kobiece hormony (estrogeny) oraz budowa skory.

Jak powstaje cellulit?

Cellulit okreslamy jako obrzekowo-witdkniejace zwyrodnienie
w obrebie tkanki tacznej, ktére uwidacznia sie w postaci nie-
rownosci, wzgorkéw i wgtebien na powierzchni ciata - wyja-
$nia dr Ewa Zabinska. Powstawaniu cellulitu sprzyjaja przede
wszystkim zte nawyki zywieniowe, brak aktywnosci fizycznej,
zbyt obcista, uciskajaca odziez (utrudnia prawidtowa cyrkulacje
krwi), wysokie obcasy, duzy przyrost masy ciata (np. w ciazy),
czy zaburzenia funkcjonowania uktadu limfatycznego.

8 2 CZAS NA ZDROWIE

NASZ
EKSPERT

drn. med. Ewa
Zabinska,
dermatolog;
Centrum Medycyny
Estetycznej,Czas
Kobiety", Krakow

Choc¢ uciazliwy, nie jest choroba (w przeciwienstwie
do cellulitisu, ktory jest zapaleniem tkanki tacznej obej-
mujacej gtebokie warstwy skory, bedacym skutkiem
zakazenia bakteryjnego). Uznawany jest wytacznie
za defekt kosmetyczny, nie ma charakferu zapalnego.
Kluczowe wydaje sie wiec zadbanie o jedrnosc skory,
a w tym moga pomaoc balsamy antycellulitowe.

POD POWIERZCHNIA

Trzeba zda¢ sobie sprawe z nastepujacego faktu
- cellulitu nie da sie pozbyc¢ raz na zawsze. To, co mo-
zemy zrobi¢, to zmniejszy¢ jego widocznos¢. | tu do
akcji wkraczaja odpowiednie kosmetyki. Stosowanie

e —Ty
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. SEKRETY KOSMETYKOW

GDZIE WYSTEPUJE ) )

CELLULIT?

tYDKI

RAMIONA
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UDA

POSLADKI

BRZUCH

BIODRA

Chociaz masa ciata nie ma wptywu
na wystepowanie cellulitu, przy duzej
wadze staje sie on bardziej widoczny.

ich ma przede wszystkim wzmocnic i ujedrni¢ skore.
Nie da sie osiggnac takiego efektu na diugo bez regu-
larnego stosowania balsamow antycellulitowych.

DWA NAJCENNIEJSZE SKLADNIKI

W balsamach antycellulifowych warfo szukac retinolu
znanego z kremow przeciwzmarszczkowych! Ta po-
chodna witaminy A pobudza ztuszczanie skéry, a tym
samym stymuluje jej regeneracje, czyli m.in. wzrost
produkgji kolagenu. Im wiecej tego biatka, tym moc-
niejsza i grubsza staje sie powierzchnia skory. Tym
samym grudki ttuszczu staja sie zdecydowanie mniej
widoczne. Drugim, a jednoczesnie chyba najpopu-
larniejszym, sktadnikiem balsamow antfycellulitowych
jest kofeina. Do objawow cellulitu naleza nie tylko wi-
doczne grudki ttuszczowe, ale i zatrzymywanie wody
w tkance podskornej. To wtasnie kofeina pomaga
zwalczac oba te problemy.



reklama

MASAZ DLA URODY

Zaleganie wody w organizmie wymaga nie tylko sto-
sowania odpowiedniego preparatu, ale tez wiasciwej
metody jego aplikacji. Balsamy antycellulitowe z kofe-
ing, ktdra poprawia krazenie w naczyniach wtosowa-
tych, najlepiej nadaja sie do masazu drenujgcego. Zeby
byt on skuteczny, musi by¢ wykonywany po pierwsze
regularnie — rano i wieczorem, a po drugie z odpo-
wiednig sita. Eksperci mowig, ze efektywny zabieg to
faki, ktéry odbywa sie na granicy boélu. Nie musi frwac
dtugo, wystarcza 2-3 minuty. Masaz wykonuje sie za-
wsze w kierunku serca. Dzieki niemu pobudzasz kraze-
nie, wiec przyspieszasz wchtanianie balsamu antycel-
lulitowego, a jednoczesnie pozbywasz sie obrzekdw.

SKELAD BALSAMOW NA CELLULIT

Sktadniki pochodzenia roslinnego maja witasciwosci
drenujace, wzmacniajagce i stymulujace. Nalezg do
nich ekstrakty z bluszczu, kasztanowca, alg, guarany
czy ruszczyka kolczastego. Balsam ma tez zapewnic na-
skorkowi pielegnacje, dlatego w sktadzie nie moze za-
braknac¢ komponentéw nawilzajacych, m.in. gliceryny,
alanfoiny, masta shea czy odzywczych olejkow.

CIEPLO, ZIMNO
W3rdd balsamow antycellulitowych mozna znalez¢ ta-
kie o wiasciwosciach chtodzacych i rozgrzewajacych.

Cellulit moze byc¢ objawem choroby! Czasem wskazuje
na takie schorzenia jak PCOS (zespo6t policystycznych
jajnikéw), zaburzenia rownowagi elektrolitowej,
niedoczynnosc tarczycy czy depresje.

Te drugie pobudzaja spalanie tkanki ttuszczowej, tak
jak to sie dzieje w czasie cwiczen czy pobytu w saunie.
Z kolei produkty chtodzace poprawiaja napiecie skory.
Przy niskiej temperaturze organizm zuzywa energie na
ogrzanie sig, co stymuluje pozbywanie sie nagroma-
dzonych zapaséw. Cellulit nie lubi masazy lodem!

DIETA A CELLULIT

Pojawienie sie cellulitu przyspieszy spozywanie cu-
krow i soli. Te pierwsze blokujg zuzywanie ttuszczu
poprzez zwigkszenie poziomu insuliny we krwi, druga
- zafrzymuje wode w organizmie. Gdy jemy za mato
btonnika, groza nam z kolei zaparcia, ktére prowadza
do zastoju krwi. Zbilansowana dieta sprzyjajgca zmniej-
szeniu cellulitu powinna wiec by¢ réznorodna i uboga
w produkty wysoce przetworzone. Warto wzbogacic
ja W soje, ktdra jako zrodto fitoestrogendw przywraca
prawidtowy poziom hormonow.

u www.halier.pl
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Znany jest gtéwnie jako
komponent perfum. Jednak olejek
rézany ma rowniez wtasciwosci
pielegnacyjne. Jest zrodtem
witamin i flawonoidow, stosowany
regularnie rozéwietla cere.

apach rozy kochaja chyba wszyscy. Jest uni-
wersalny i doskonale komponuje sie z innymi
nutami. W pielegnacji przez lata olejek rozany
byt wykorzystywany do nadawania kremom czy
balsamom delikatnego aromatu. Wraz z trendem na
kosmetyki naturalne wzrosto zainteresowanie nim jako
sktadnikiem wiodacym, bedacym baza preparatow.

DROGOCENNE PLATKI

Olejek rézany uzyskuje sie w procesie powolnej de-
stylacji ptatkow rézy. Poniewaz o $wicie w kwiatach jest
najwiecej substancji aromatycznych, wiasnie o tej porze
nalezy je zbierac. Nastepnie przy uzyciu wody lub pary
wodnej wydobywa sig z ptatkow to, co w nich najcen-
niejsze. Powstaty olejek jest bogatym zrodtem witamin
C, Ei K, betfa-karotenu oraz antyoksydantéw. Zeby uzy-
skac absolut z rozy, ktéry wykorzystuje sie w perfumiar-
stwie, olejek poddawany jest ekstrakcji z wykorzysta-
niem organicznych rozpuszczalnikow. Olejek i absolut
maja inne zapachy — pierwszy bardziej swiezy, drugi
infensywniejszy. Do wyprodukowania kilograma olejku
potrzeba az 5 ton ptatkow rézy — dlatego to jeden z naj-
drozszych komponentow kosmetycznych.




DOBRY (PRAWIE) NAWSZYSTKO...
...i prawie dla wszystkich! Olejek rozany jest
najmniej alergizujacy, dlatego tez uznawany jest
za najbezpieczniejszy. Unika¢ go powinny oczywiscie
osoby, u ktdrych roza wywotuje podraznienia, a takze
kobiety ciezarne i dzieci ponizej 7. roku zycia. Dla po-
zostatych bedzie sprzymierzencem. Ze wzgledu na za-
wartos¢ witaminy C przy dtuzszym stosowaniu pomaga
rozjasni¢ cere i wyrownac jej koloryt. Dzieki bogactwu
antyoksydantéw zwalcza wolne rodniki i fym samym
opdinia efekty starzenia — warto wiec wiaczy¢ go do
rutyny przeciwzmarszczkowej. Olejek rézany ma tez wia-
$ciwosci antyseptyczne i przeciwzapalne, polecany jest
do certradzikowych. Pomaga tez rozwigzac problem te-
leangiektazji i tradziku rozowatego, poniewaz wzmacnia
$ciany naczyn krwionosnych. Jako sktadnik kremdw pod
oczy niweluje opuchniecia i cienie.

SOLO CZY W DUECIE?

Czystego olejku rézanego nie nalezy stosowac bezpo-
srednio na skore (zasada ta dotyczy zreszta wszystkich
olejkéw eterycznych). Wyjatkowo mozna stosowac go
punkfowo, np. na wypryski czy miejsca przesuszone lub

A 1
Jak prawidtowo
stosowac

olejki do twarzy?

Zle dobrany olejek moze skutkowa¢ po-
gorszeniem stanu naszej cery. Pamigtajmy
rowniez, ze przy nadmiernym stosowaniu
olejkow do skory, moze dojs¢ do jej prze-
suszenia. Dzieje si¢ tak z uwagi na oklu-
zje, przez ktorg skora przestaje odczuwacd
potrzebe nawodnienia. Warto stosowac
olejki do twarzy w potaczeniu z kremem.
Najpierw natézmy krem, a dopiero gdy
wchtonie si¢ on w nasza skére, wmasujmy
W nig olejek. Jesli w naszej pielegnacji po-
jawia sie dodatkowo serum, kolejnos¢ wy-
glada nastepujgco: serum, krem, olejek.

))

Olejek rézany byt ceniony juz
w starozytnym Egipcie. Prawie
4 tysigce lat temu nad Nilem
uprawiano $wieta réze Abisynii.

podraznione. Dostepne olejki rozane o 5 proc. stezeniu
najlepiej nadaja sie do aromaterapii. Przed zastosowa-
niem ich na skore, trzeba je rozcienczy<¢. Dobrym pomy-
stem jest dodanie kropli do codziennej porcji ulubione-
go kremu lub balsamu do ciata. Mozna tez potaczy¢ go
z olejem roslinnym. Drugim rozwigzaniem jest kupienie
gotowego rézanego olejku kosmetycznego.

NIE TYLKO OLEJEK

Eksperci polecajg, zeby nie stosowac olejkow przez caty
czas. Mozna jednak czerpac korzysci z ich cennych sktad-
nikow, siegajac po produkty, ktore zawieraja pochodne
rozy. Warto zwrdcic uwage na hydrolaty z tego kwiatu.
Powstajg one jako produkt uboczny destylacji olejow
i maja niezwykte wiasciwosci pielegnacyjne: nawilzaja,
0cCzyszczajg, dziataja regenerujaco i fonizujaco. Siegaj
po nie miedzy oczyszczeniem cery a aplikacjg kremu
czy serum. Te w postaci mgietki warfo stosowac w ciagu
dnia - dla odéwiezenia i wzmocnienia skory. Poszukaj
tez rézanych kosmetykow, ktore staja sie coraz bardziej
popularne. W ich sktadzie kryja sie olejek i woda rézana,
a fakze ekstrakt z krolowej kwiatow, ktory pomaga uela-

styczniac skore i wptywa korzystnie na jej mikrobiom. g " 3

MAGIA
W PLATKACH

Olejek rézany ma liczne
wiasciwosci prozdrowotne.
Dziata przeciwboélowo,
przeciwzapalnie,

obniza cisnienie

krwi i pomaga

w zaburzeniach

pracy uktadu
pokarmowegc:\/



B 7ZE SMAKIEM P

Wiosna fo najlepszy czas, zeby
zadbac o swoje zdrowie i urode.
Pomoga w tym zdrowe, pyszne

i kolorowe kokftajle, ktore oczyszcza
z toksyn, pomoga uporac sie

ze zbednymi kilogramami,
dodadza energii, wzmocnia

i odstresuja. Poznaj przepisy

na koktajle do zadarn specjalnych!






ZE SMAKIEM

Koktajl oczyszczajacy

SMOOTHIE Z BURAKA

Jak dziata?

« Burak posiada wtasciwosci detoksykacyjne, czyli wy-
ptukuje toksyny z organizmu. Pomaga w pozbyciu sie
mocznika, usuwa szkodliwe drobnoustroje, utatwia
trawienie, hamuje procesy gnilne w jelitach.

- Jabtko zawiera btonnik, ktéry wspomaga trawienie
i oczyszcza jelita.

Trudnos¢: tatwe
Czas przygotowania: 5 minut —
Wartosci
- odiywcze
Sktadniki potrawy
« 2 buraki w100 g:
. 1jabtko k+479k|
« sok z potowy cytryny oot
« 1 litr wody 1,2 g biatka
« 1 tyzeczka nasion chia 89g """"""
(opcjonalnie) weglowodanow
o1 }yieczka miodu ..............................
0,19 tluszczy

Przygotowanie

Buraka obrac i pokroi¢ na mniejsze kawatki, z jabtka
usuna¢ gniazdo nasienne. Razem z burakiem wrzu-
ci¢ do kielicha blendera. Dola¢ wode, sok z cytryny
i miod. Catos¢ zblendowad. Posypac nasionami chia.
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Koktajl na pigkna i gtadka skore
KOKTAJL
MARCHEWKOWO-
-POMARANCZOWY

Z IMBIREM

Jak dziata?

» Marchewka fo jedno z najlepszych zrodet beta-karo-
fenu, kfory nie tylko nadaje skorze tadniejszy odcien,
ale takze chroni przed szkodliwym dziataniem pro-
mieni stonecznych.

« Pomaranicza zawiera duze ilosci witaminy C, flawono-
idow i beta-karotenu, dzieki czemu ma dziatanie an-
tyoksydacyjne. Zapobiega starzeniu sie skory, nawilza
ja i pomaga w odbudowie.

« Imbir pomaga skorze odzyskac witalnosc.

Trudnos¢: tatwe
Czas przygotowania: 5 minut -
Wartosci
Sktadniki odiywcze
. i potrawy
3 marchevykl W100 -
e3pomarancze 0
« 1 szklanka wody okoto 46 keal
« 1 tyzeczka startego imbiru 0,6 g bialka
«ltyzkamiodu
91g
weglowodandw

Przygotowanie <.
Obrang marchewke pokroi¢ na ka- 0,3 gtluszczy
watki. Pomarancze obra¢ ze skory,

a nastepnie wyfiletowad. Wszystkie sktadniki wtozyc
do kielicha blendera. Wla¢ wode i zmiksowac na
gtadka mase.




Koktajl dodajacy energii
SMOOTHIE Z KIWI

Jak dziata?

« Natka pietruszki posiada wiele cennych wiasciwosci.
Jestbogata w zelazo, wapn, cynk, i magnez, witaminy
C (ma jej prawie cztery razy wiecej niz cytryna), Ai E.
Pomaga oczysci¢ organizm z toksyn i dodaje energii.

« Kiwi nalezy do najzdrowszych owocdw na swiecie.
Miedzy innymi zawiera serotonine nazywana fez hor-
monem szczescia, ktdry pobudza, dziata antydepre-
syjnie i energetyzujaco.

« Banany sa Zrodtem tatwo przyswajalnych weglowo-
danow i daja energetycznego ,kopa".

=
Trudnosé: tatwe 8=5)
Czas przygotowania: 5 minut D_
Wartosci
Sktadniki odzywcze
. . potrawy
« 1 peczek natki pietruszki w100 g:
S1kiwi 0
+ Lzielone jabtko Jobossiea
+ 2 banana 1,8 g biatka
+ 1 szklanka wody 143 ~~~~~~~~~~~~
. . . » g
sok z potowy limonki weglowodandw
« ltyieczkamiodu L
0,3 g tluszczy

Przygotowanie

Do kielicha blendera wtozy¢ obrane kiwi, pot banana
i jabtko pozbawione gniazda nasiennego oraz natke
pietruszki. Wla¢ wode i zmiksowac. Dodac sok z cytry-
ny i miod. Jeszcze raz zmiksowac.

Koktajl zwigkszajacy odpornosc
SMOOTHIE Z BOROWKI
AMERYKANSKIEJ

Jak dziata?

- Boréwka amerykanska to bogate zrédto przeciwu-
fleniaczy, co sprawia, ze ma dziatanie antybakteryjne
i przeciwzapalne, wzmacnia odpornos¢ organizmu.

« Maliny zawieraja pokazne ilosci witaminy: C, B1, B2,
Bé, a takze witaminy E. Posiadaja wtasciwosci antyok-
sydacyjne i przeciwzapalne.

» Maslanka zawiera pozyteczne bakterie kwasu mle-
kowego. To naturalny probiotyk, kféry poprawia
odpornosc.

* Midd jest zrédtem przeciwutleniaczy, ktére zwalczaja
wolne rodniki i chronig komorki, dzieki czemu zapo-
biegaja roznym chorobom i wspieraja odpornos¢.

=
Trudnos¢: tatwe 8=53
Czas przygotowania: 5 minut D_
Wartosci
Sktadniki odiywcze
- 1 szklanka boréwek amerykanskich potruwy'
w100 g:
« 1szklanka maslanki s
« Y szklanki malin okoto 56 keal
- sok z potowy cytryny 1,9 g bidtka

« 1 tyzka miodu

14g
weglowodandw

Wszystkie sktadniki (owoce moga by¢ 0,4 g thuszczy
mrozone) umiesci¢ w kielichu blen-

dera i zmiksowad. Jesli koktajl bedzie za gesty, dolac¢
niewielka ilos¢ niegazowanej wody mineralne;.

Przygotowanie
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CZYLI JAK NIE PRZYTYC
W OKRESIE MENOPAUZY

NASZ EKSPERT

Natalia Palmowska
dietetyk kliniczny -

i sportowy. Zajmuje sie :r
leczeniem nadwagi ~i “
i ofytosci. Prowadzi );‘

konsultacje dietetyczne, r
1 a fakze wyktady
T i z zakresu dietetyki
J Ey ! .
Jednym z problemoéw kobiet Y| & *& LR
-,

w okresie menopauzy jest stopniowe
przybieranie na wadze. Czy wkraczajac
w ten etap zycia, trzeba pogodzic sie

ze zbednymi kilogramami? Co wiaczy< 1'..' 8¢ ;"

do swojej diety, a z jakich produktow ‘

zrezygnowac, zeby zachowac ;

smukta sylwetke? !
> A

B

\
|
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enopauza to szczegdlny okres w zyciu
kazdej kobiety, w ktérym czynnosc¢ jajni-
kéw stopniowo wygasa. Najczescie] ten
moment nastepuje miedzy 45. a 55. ro-
kiem zycia i wigze sie z niskim poziomem estrogendw,
czyli hormonow odpowiadajacych miedzy innymi za
cykl miesigczkowy kobiety. Estrogeny regulujag meta-
bolizm komorkowy, w tym enzymatyczno-hormonal-
nej tkanki ttuszczowej. Dochodzi do rozregulowania
przemiany materii, metabolizm zwalnia. By nie naba-
wic sie nadwagi i zniwelowac objawy menopauzy,
frzeba zmodyfikowac swdj sposdb odzywiania.

DLACZEGO KOBIETYTYJA

W okresie menopauzy wiele kobiet nie radzi sobie
z przestrzeganiem zasad zdrowej diety. Niski poziom
estrogenow zaburza metabolizm cukréw, ktére od-
ktadaja sie w postfaci ttuszczu, i sprzyja gromadzeniu
wody. Gdy zaczyna brakowac estrogendow, w ich
miejsce produkowane sa mniej aktywne metabolity,
gtéwnie estron, ktory dziata w taki sposob, ze osro-
dek gtodu bierze gdére nad osrodkiem sytosci. Wy-
twarzana jest mniejsza ilos¢ serotoniny. Kobiety cze-
sto maja zmienne nastroje, a stres i depresje zajadaja
stodyczami. Na skutek zmian hormonalnych tkanka

COJESC

CO JESC, BY ZLAGODZIC OBJAWY MENOPAUZY?

W okresie menopauzy positki powinny by¢ bogate w witaminy i przeciwutleniacze znajdujace sie w warzywach i owocach
oraz w produkty szczegdlnie korzystne dla kobiet po 50. roku zycia. Naleza do nich:

PRODUKTY ZAWIERAJACE
FITOESTROGENY,
czyli estrogeny pochodzenia
roslinnego, ktdre skutecznie
chronia przed objawami
menopauzy, takimi jak: uderzenia
gorgca, nadmierne pocenie si¢
oraz hustawka nastrojow. Znalez¢
je mozna w soi i produktach
sojowych, siemieniu Inianym,
jabtkach, jagodach, otrebach
pszennych.

PRODUKTY BOGATE
W POTAS
reguluja cisnienie tetnicze krwi
i sg niezbedne do wiasciwego
funkcjonowania systemu
nerwowego i migsni. Dzieki
potasowi moézg jest dotleniony,
poprawia sie koncentracja.
Znajdziemy go w pomidorach,
bananach, suszonych morelach,
awokado, burakach i batatach.

PRODUKTY BOGATE
W WAPN
wzmocnig kosci i zmniejszg ryzyko
osteoporozy. Najbogatszym
zZrédtem wapnia s3 z6tte sery
dojrzewajace, mleko, nabiat, ale
jest tez obecny w maku, sezamie,
sardynkach, nasionach chia,
straczkach, tofu. Aby wapn byt
dobrze przyswajany, wazna jest
obecnos¢ w diecie fosforu oraz
odpowiedni poziom witaminy D.

PRODUKTY BOGATE
W ANTYOKSYDANTY
chronia organizm przed
nowotworami i opdzniaja
procesy starzenia sie. Takie
dziatanie majg witaminy C, Ei A
oraz flawonoidy i karotenoidy.
Dobrym ich zrédtem s3 owoce
jagodowe, kawa, zielona herbata,
kakao, granat, tosos, nasiona
chia oraz buraki.

PRODUKTY BOGATE
W KWASY TLUSZCZOWE
OMEGA-3
odgrywaja wazna role
w zapobieganiu chorobom
uktadu krazenia. Obnizaja stezenie
tréjgliceryddéw we krwi i maja
silne dziatanie przeciwzapalne.
Znajduja sie gtéwnie w ttustych
rybach morskich, takich jak:
tuniczyk, makrela, ale tez w oleju
Inianym i orzechach wioskich.

PRODUKTY BOGATE
W WEGLOWODANY
ZLOZONE
s bogatym zrédtem btonnika,
reguluja prace jelit i wspomagaja
odchudzanie. Znajduja sie
w ptatkach owsianych,
petnoziarnistym pieczywie,
brazowym ryzu, petnoziarnistym
makaronie, kaszach, warzywach
i owocach oraz straczkach.
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ttuszczowa odktada sie gtownie w okolicach brzu-
cha (nie tylko pod skora, ale tez, co jest szczegdlnie Przyk’radowy
grozne — miedzy narzadami). Jest to nie tylko nieeste-

tyczne (fzw. brzuch menopauzalny) i bywa przyczyna DZI E N NY JADLOSPI S

kompleksow, ale prowadzi do chordb uktadu kraze-

nia, insulinoopornosci lub cukrzycy typu Il. Z nadwa- $niadanie

g3 nie kazdy potrafi poradzi¢ sobie sam, stosowanie

drastycznych diet zwykle konczy sie niepowodze- - owsianka na napoju roslinnym,

niem, dlatego w tym okresie wskazana jest konsulta- na przyktad sojowym z dodatkiem

cja u dietetyka. orzechdw wtoskich i owocow
jagodowych

ZASADY KOMPONOWANIA DIETY
Dodatkowe kilogramy sa zawsze wynikiem dodatnie-
go bilansu kalorycznego. Z wiekiem przemiana mate-

rii staje sie coraz wolniejsza. Wedtug badan kobieta + 100 g chudego twarogu ze szczypiorkiem
w okresie menopauzy powinna dostarczyc o 15-20 proc. i rzodkiewka

Il $niadanie

« petnoziarniste pieczywo

Obiad

« toso$ pieczony w folii
« brazowy ryz
# i 1 + gotowany brokut
: ; - szklanka soku pomidorowego

<

Podwieczorek

+ miseczka satatki owocowej

Kolacja

- satatka z grillowang piersia kurczaka
1 oraz rukola, czerwona papryka,
w natka pietruszki i ogorkiem kiszonym
polana sosem winegret

W ciggu dnia nie wolno zapominac o piciu
dwach litrédw napojow. Najlepsze s woda
mineralna, zielona herbata, ziotowe napary.

Uwaga na osteoporoze!

Podczas menopauzy wzrasta ryzyko zachorowania na osteoporo-
ze. Choroba ta, popularnie zwana ,,cichym zjadaczem kosci", cha-
rakteryzuje sie zmniejszeniem gestosci mineralnej kosci i zwiek-
szong podatnoscia na ztamania.
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Sok z Rokitnika

100% naturalny sok z owocow rokitnika. Stanowi
doskonaty dodatek do codziennej diety dla osob
dbajacych o zdrowie. To bogate zrodto substancji
.= I wspierajacych prawidtowe funkcjonowanie uktadu
krazenia i uktadu odpornosciowego. Witamina C
dziata jako przeciwutleniacz, dzieki czemu pomaga
chronic tkanki przed szkodliwym wptywem
wolnych rodnikéw oraz wspomaga dziatanie uktadu

odpornosciowego. RDKlTNl K
. SOk

Przeciwwskazania

mniej kalorii niz 20 lat wezesniej. Wazny jest tak- Kobiety w ciazy iw okresie lakfacji decyzje

. ! i K. o stosowaniu powinny skonsultowac z lekarzem.
ze ruch, nie musza to by¢ od razu katorznicze

freningi, tylko na przyktad nordic walking czy po
prosfu spacery. Aktywnos¢ fizyczna po pigecdzie-

Przechowywanie

Przechowywac szczelnie zamkniety
w temp. pokojowej nie przekraczajgcej 25°C,

sigfce ,podkreca” metabolizm. Oczywiscie trzeba w suchym miejscu. Po otwarciu

zmodyfikowad sposob jedzenia. Wprowadzi¢ re- przechowywad w lodéwce do 21 dni. Suplement
gularnos¢ spozywania positkow, co pozwoli na Producent diety
ufrzymanie poziomu cukru we krwi na statym po- Alter Medica Jan Szupina

ziomie i nie dopusci do aftakow ,wilczego” gto-

du. Kazdy positek powinien by¢ odpowiednio

zbilansowany - warzywa, dobrej jakosci biatko, . .
warfosciowe ttuszcze oraz ewentualny dodatek Czy WleSZ Ze.”
weglowodanow. Warzywa, ryby i mieso powin- I

no sie gotowac w wodzie lub na parze, grillowac
oraz piec z dodatkiem oliwy z oliwek. Przy przy-
gofowywaniu positkdw najlepiej zrezygnowacd
ze smazenia, szczegolnie w gtebokim ttuszczu.

Zjadajac w ciggu dnia tylko 100 kcal wiecej (np. jedng kromke
chleba z mastem) niz nasz organizm jest w stanie spali¢, mozna
przyty¢ az 5 kg w ciagu roku!

reklama
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Zawiera unikalne potaczenie starannie dobranych sktadnikéw:

[ | Niacyna, witamina B2 sg niezbedne do utrzymania

MERZ zdrowego wygladu skory

SPEZIAL M Biotyna i cynk zapobiegaja wypadaniu wtoséw

PIEKND OD WEWNATRZ B Witamina A oraz zelazo sprawiaja, ze paznokcie

_DRAG E_E__"':s sg mocne i wytrzymate

Suplement diety
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Wigkszosc¢ z nas po zimie
czuje sie rozleniwiona.

By<¢ moze przybyto nam tez
pare zbednych kilogramow.
Coraz dtuzsze i cieplejsze dni
motywuja do zmiany trybu
zycia. Juz najwyzszy czas
wstac z kanapy!

ROZCIAGANIE

Nie pomijaj tego elementu treningu!
Kilka podskokdw, krazenia bioder, wymachy ndg i rak to do-
bry poczatek rozgrzewki. Mozesz tez delikatnie ponaciggac
miesnie szyi, ndg i rak. Jednak wiasciwe rozcigganie najlepiej
wykonywac po treningu, kiedy migsnie sg ponapinane i roz-
grzane. Stretching poprawia krazenie, chroni wiec przed za-
kwasami, poza tym przyspiesza regeneracje. Poprawia tez ru-
chomos¢ stawdw i uelastycznia migsnie. Podstawowa zasada
przy rozcigganiu to ,nic na site!”.

))

iedy dzien jest krotki i zimny, trudno zmobili-
zowac sie do aktywnosci. Na szczescie wresz-
cie mamy wiosne! Wykorzystaj to i zacznij sie
rusza¢! Koniecznie na swiezym powietrzu!

OD CZEGO ZACZAC?

Okresl swoje cele. Moze zalezy ci na zwyktym rozru-
szaniu zastatych miesni i stawdw — brak ruchu czesto
prowadzi do bdlu, np. kregostupa. Myslisz bardziej
o budowaniu odpornosci i wzmocnieniu? Czy raczej
marzysz o zrzuceniu zimowego sadetka lub wymode-
lowaniu sylwetki i Zoudowaniu masy miesniowej? Bez
wzgledu na wszystko dziataj metoda matych krokow
- zbyt forsowny poczatek ¢wiczen moze prowadzic
do groznych kontuzji lub spowodowac duze zme-
czenie, ktére demotywuje do dalszego wysitku. Poza
tym warto skonsultowac sie z lekarzem pierwszego
kontaktu i sprawdzi¢ swojg ogdlng forme fizyczna.
Wiosna to najlepszy czas na badania okresowe. Na ich
podstawie lekarz pomoze ci stworzy¢ plan treningu.

Plenerowe aktywnosci

dla poczatkujacych

Zacznij od spaceréw. Obserwuj, jakie tempo marszu
jest dla ciebie bezproblemowe, a przy jakim twoj
puls przyspiesza. Warto wyposazyc sie w urzadzenie,
ktore bedzie kontrolowac prace serca. W czasie wy-
sitku powinna ona wynosi¢ okoto 50-70 proc. tetna
maksymalnego (obliczysz je odejmujac swoj wiek od
liczby 220). Jesli tapiesz zadyszke, postaraj sie zwolnic¢
tempo i wyréwnac oddech. Wolne spacery powinny
stac sie codziennym rytuatem. Co trzeci dzien zapla-
nuj jednak wigkszy wysitek. Czego sprébowac?

AKTYWNY MARSZ

Od zwyktego chodzenia rézni sie technika przetacza-
nia stopy - od piety po palce. Te ostatnie odpychaja
sie mocno od podtoza doktadnie w momencie, kie-
dy pigta drugiej nogi jest stawiana na ziemi - pta-
sko i miekko. Aby poprawic technike chodu staraj sie
zwigkszac czestotliwos¢ stawiania krokéw oraz wy-
dtuzac je. Marsz powinien mie¢ odpowiednie tem-
po. Warto wyprobowac chodzenie interwatowe: za-
cznij od 10 minut w spokojnym tempie, nastepnie idz
szybko przez 3- 4 minuty, powtdrz interwat 5-6 razy.

Wedtug naukowcéw z Uniwersytetu
w Sydney najlepsze prozdrowotne
efekty przynosi trenowanie dwa razy
w tygodniu. Wystarczy w tym czasie
¢wiczyc intensywnie przez 75 lub
umiarkowanie przez 150 minut.

CZAS NA ZDROWIE 4 7
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Warto zainwestowac w kijki, ktére uaktywniaja prace
ramion w czasie marszu, a takze odciazaja kregostup
i pomagaja w ufrzymaniu prawidtowej postawy. Pa-
mietaj o dobraniu odpowiedniej dtugosci kijkow lub
kupieniu modelu z mozliwoscia regulacji. W czasie
chodu ramiona i barki musza byc swobodne, a plecy
proste. Zsynchronizuj prace rak: lewa noga stawiana

Cenne suplementy

Ruch i zdrowa dieta to podstawa w walce o dobra forme.
Gdy dopiero zaczynasz wprowadzac zmiany w trybie zZycia,
warto korzystac z suplementéw. Moga one nie tylko pomdc

szybciej spali¢ tkanke ttuszczowa czy zapanowac nad taknieniem,

ale sprzyjaja tez pozbyciu sie ztego cholesterolu.

G

reklama

jest rownoczesnie z oparciem prawego kija o podto-
ze (pod katem 60 stopni) i odwrotnie. Tempo i dtu-
gosc spaceru dostosuj do swoich mozliwosci.

PLENEROWA SILOWNIA

Nie musisz wydawad pieniedzy na karnet na sitownie
- skorzystaj z tak popularnych ostatnio sprzetéw pod
chmurka. Pamietaj, zeby uwaznie czytac¢ zamieszczo-
ne na tabliczkach instrukcje! Aby frening miat sens,
spedz na siftowni co najmniej 15 minut.

PRZEPIS NA IDEALNA SKORE

Cremobaza - kremy do codziennej pielegnacji skory wrazliwej i sktonnej do alergii, zawierajace stabilng pochodng mocznika.

W zimnych i chtodnych porach roku skéra narazona jest na dziatania niesprzyjajacych czynnikéw
zewnetrznych, takich jak wiatr, mréz, centralne ogrzewanie i gwattowne zmiany temperatury.
Narazona jest nie tylko twarz, ale rowniez przez noszenie cieptej odziezy i obuwia cafe ciato, przede
wszystkim dtonie, tokcie i stopy. Wrazliwos¢ skéry jest kwestig indywidualng, wywotywana jest
gtéwnie uszkodzeniem bariery ochronnej skory pod wptywem czynnikéw zewnetrznych.

Cremobaza 10%

Lremobaza 10

Cremobaza 30%

Qﬂmnbé:-‘., A%
I=—

W niskiej temperaturze spada produkcja sebum, foju pokrywajacego naszq skorg, a takie
miejsca jak usta i dtonie nie sa w ogole pokryte gruczotami wydzielajacymi ochronng powtoke.
0O uzupetnienie tych niedoboréw mozna zatroszczy¢ si¢ samemu uzywajac specjalistycznych
kremow z linii CREMOBAZA.

Cremobaza 50%

Cremalbuzg 50%

Nawilza skore i tagodzi podraznienia. Krem potttusty z pochodng,
mocznika o wiasciwosciach nattuszczajgcych, nawilzajacych,
kojacych i regenerujacych. Polecany szczegolnie do codziennej
pielegnacji dla 0sob o skérze wrazliwej i sktonnej do alergii. Nie
zawiera kompozycji zapachowej. Dzigki innowacyjnym sktadnikom
Cremobaza 10% nawilza skore, delikatnie nattuszcza, tagodzi
podraznienia, wygtadza skére, chroni przed przesuszeniem.

Polecany szczegolnie do skory nadmiernie przesuszonej,
zrogowaciatej i pekajacej. W szczegolnosci rekomendowany
do pielegnacji skory rak, tokci, kolan i stop. Lagodzi, relaksuje
i pomaga zachowa¢ elastyczno$¢ skéry. Dzieki starannie
dobranym sktadnikom delikatnie nattuszcza skore pozostawiajac
na niej film ochronny, poprawia nawilzenie skory, nadaje
skorze migkko$¢, wygtadza i eliminuje objawy wzmozonego
rogowacenia.

Producent: Zaktad Chemiczno-Farmaceutyczny ,FARMAPOL" Sp. z 0.0.; ul Sw Wojciech 29; 61-749 Poznan |

Cremobaza 50% wykazuje silne wiasciwosci ztuszczajace.
Systematycznie stosowana idealnie rozmigkcza zrogowacenia.
Utatwia usuwanie stwardniatego, martwego naskorka dajac
efekt catkowitego wygtadzenia skory. Pozwala zredukowac
modzele, odciski i nagniotki na stopach. Krem jest przezna-
czony do niwelowania zrogowaciatej skory kolan, fokci i stop,
a zwlaszcza popekanych piet.

www.farmapol.pl



Aktywnosci

dla sredniozaawansowanych
Przez ostatnie tygodnie ¢wiczytas w domu? Warto
zacza¢ treningi outdoorowe wzmacniajace kondycje.

BIEGANIE INTERWALOWE

Zacznij od fruchtu, a po ok. 10 minutach zwieksz tem-
po i ufrzymaj je przez mniej wiece] minute. Potem
wréc do wolniejszego biegu. Interwaty nie musza
byc¢ szybkie, wazne, zeby powtdrzyc je okoto 7 razy.

JAZDA NA ROLKACH

W czasie tej aktywnosci pracuja wszystkie miesnie:
nogi, ramiona, plecy, brzuch i posladki. Dzieje sig
tak m.in. dlatego, ze musisz utrzymywac rownowage,
co wcale nie jest takie tatwe.

Poziom ekspercki
Chcesz poprawic kondycje? Prébuj nowych dyscyplin
i wydtuzaj czas treningu. Zachowaj jednak umiar!

PRZYGOTOWANIE DO MARATONU?

Poza dtugoscia freningu, postaraj sie tez zmienic jego
styl. Pamietaj, zeby nie biegac zbyt dtugich odcinkow
za czesto! Wystarcza 3-4 treningi w tygodniu, z tego
jeden 90-minutowy — reszta musi by¢ krotsza. W cza-
sie dtuzszego biegu utrzymuj wolne fempo!

reklama

reklama

Eludril Classic ptyn do ptukania jamy
ustnej pomaga chronicé i utrzymac
zdrowe dziasta oraz mniej wrazliwe
zeby.

« Ptyn polecany do higieny jamy
ustnej dla osob dorostych i dzieci
powyzej 6. roku zycia. Przeciwdziata
powstawaniu ptytki nazebnej
i wspomaga ochrong przed
préchnica.

« Przeznaczony do rozcienczania.
Posiada bardzo dobry, lekko
migtowy smak.

Eludril Classic stosuj rano i wieczorem
po szczotkowaniu zebdw przez okres
15 dni.

Kosmetyk

CROSS FIT

taczy ¢wiczenia aerobowe, sitowe i elementy szfuki
walki. Po rozgrzewce cwiczy sie w tzw. obwodach,
kazdy to ok. 5 aktywnosci. Moga to by¢ podcigganie,
wskakiwanie na tawke, szybki frucht w miejscu, skoki
na skakance, pompki, itp. Kolejne zadania wykonuje
sie przez 2 minuty w infensywnym tempie. Po kazdym
obwodzie zréb 2-3 minuty przerwy.

Cholesterol na dobrym poziomie
| pethe oczyszczenie!

ch OIQSter »ﬁf::;:.'sa

Cholester to suplement diety, ktdrego skiadniki

(zwlaszcza Monakolina K z fermentowanego czerwonego ryzu
oraz sterole roslinne) wspomagaja utrzymanie cholesterolu
na prawidlowym poziomie. Skutecznos¢ Cholesteru opiera sie
na dwdch glownych skladnikach:

o Sterole roslinne pomagaja utrzymac prawidlowy poziom
cholesterolu poprzez hamowanie wehianiania cholesterolu
do krwi

» Gzerwony ryZ, jeden z czynnikow dfugowiecznosci
Japonczykdw

www.cholester.pl
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Agata Mtynarska
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Zaczynam dzien od...
dolbrej kawy.

Nie wyobrazam sobie dnia bez...
rozmowy z bliskimi.

W ciggu dnia zawsze staram sig...
pomyslec pozytywnie o przysztosci,
znalez¢ dobre strony zycia.

Odpoczywam, kiedy...
jest cicho i ciepto. Musze miec cho¢

odrobine natury, przyrody, nieba, drzew.

Mam stabos¢ do...
inteligentnych i dowcipnych ludzi.

M¢j dom to...
najwazniejsze miejsce na ziemi.

Najwazniejszy pokdj w moim domu to...

Dziennikarka,
producentka,
prezenterka
telewizyjna.
Przez wiele lat
zwigzana z TVP2
oraz Polsatem.
Teraz prowadzi
programy
w stacjach
nalezacych do TVN
i Discovery Polska.
Corka piosenkarza
oraz aufora
tekstow Wojciecha
Mtynarskiego.
Jest mama dwdch
synéw i dwoch
adoptowanych
corek. Ma 55 laf.

miejsce, gdzie stoi najwazniejszy mebel, czyli duzy
stot po prabalbci, wokdt ktdrego wszyscy sie groma-
dzimy. Swietujemy, biesiadujemy, jemy, rozmawiamy,
$piewamy. To serce mojego domu.

Moje motto zyciowe...
.1dZ swoja drogg”, ,Jeszcze w zielone gramy”,
+Robmy swoje" *

5 O CZAS NA ZDROWIE
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Najwazniejsza decyzja w moim zyciu...
rozpoczecie terapii.

Gdybym mogta cofnac czas i zmienié jedna rzecz
W swoim 2yciu, to bytoby...
fo, co byto, nie ma juz znaczenia. Liczy sig dzis.

Gdybym nie zostata dziennikarka, to bytabym...
dziennikarka.

Kiedy mysle ,mama", to...

czuje smak kaszy krakowskiej i kislu z zurawin robio-
nych przez nia specjalnie dla mnie, zebym szybciej
wyzdrowiata. Leczyta mnie domowymi sposobami.
| karmita najlepsza na $wiecie zupa pomidorowa.

Gdy wspominam ojca...

mam przed soba taki obrazek. Tata w granatowym
szlafroku frotte, biatych drewniakach wchodzi do
mojego pokoju o 7 rano i mowi: ,Carilla, napisatem
piosenke, postuchaj...". | zaczyna $piewac z akom-
paniamentem magnetofonu kasetonowego. Choc
$pieszytam sie do szkoty, to wazniejsza byta rozmowa
o piosence. | fak juz mi zostato do konca.

Najwazniejsze wspomnienie z mojego dziecinstwa...

wspolne Swieta, wakacje w Jastarni, narty w Zako-
panem, opowiesci o rodzinie, o fym jak to kiedys
byto, zarty ze wszystkiego, czytanie na gtos ,Pana
Tadeusza", gra w ,Paristwa - Miasta", kanaste, karaoke
i dtugie rozmowy o literaturze. Mndstwo $miechu,
ironii, przesmiewania rzeczywistosci.

Gdybym mogta przenies¢ sie w czasie i spotkac
20-letnia Agate, to jakiej rady bym jej udzielita...
.Dziewczyno, zajmij sie sobg, rob tylko fo, co dla
ciebie dobre. Ufaj sobie! Nie musisz nikomu nic
udowadniac!

Wyobrazam sobie, ze za 10 lat bede...

65-letnig, sprawng, zadbang, wesota, zdrowa,
pracujaca babcia Agata, czerpiaca niekonczaca sie
radosc z przyjazni z moimi wnuczkami.

Przed zasnieciem...
zawsze dziekuje, przepraszam i prosze...

* tytuty kultowych piosenek, kidre napisat Wojciech
Mtynarski, ojciec Agaty

foto: Cezary Piwowarski/TVN



INNOWACIJA

LIFTACTIV

H.A. EPIDERMIC FILLER

SKONCENTROWANE SERUM
PRZECIWZMARSZCZKOWE
DO TWARZY | OKOLIC OCZU

1,5% KWAS HIALURONOWY
WITAMINA Cg + PEPTYD
WODA WULKANICZNA

HIPOALERGICZNE

ZDROWIE TO PODSTAWA. ZACZNIJ OD SKORY.



KUPUJ
ONLINE

na zikodermo.pl

Bezpieczne zakupy
w drogerii internetowej
zikodermo.pl

l-i szeroki asortyment
Ei dermokosmetykow

@ atrakcyjne ceny
| promocje

SruieCIn - =

peiearac [ N — wygodne formy dostawy

T o = |;D odbidr osobisty w drogeriach Ziko Dermo,
: paczkomaty In Post, dostawa kurierska

Szczegoty sprawdz na stronie zikodermo.pl



Sprawdz gazetki
ulubionych sieci na stronie

ding.pl


http://ding.pl
https://ding.pl/lidl,130?utm_source=gazetka&utm_medium=pdf&utm_campaign=download
https://ding.pl/pepco,281?utm_source=gazetka&utm_medium=pdf&utm_campaign=download
https://ding.pl/biedronka,79?utm_source=gazetka&utm_medium=pdf&utm_campaign=download 
https://ding.pl/leroy-merlin,59?utm_source=gazetka&utm_medium=pdf&utm_campaign=download
https://ding.pl/rossmann,10?utm_source=gazetka&utm_medium=pdf&utm_campaign=download



