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4Każ da z nas dba o wy gląd pa znok ci. Zdro we i za dba ne są wi zy tów -
ką eleganckiej kobiety. By do brze za bez pie czyć pa znok cie, a tak że
ochro nić je przed ne ga tyw nym wpły wem zim na i wo dy, za miast wy ci -
na nia skó rek, w ra mach pie lę gna cji od su waj je za po mo cą spe cjal ne -
go drew nia ne go pa tycz ka, po wcze śniej szym zmięk cze niu spe cjal nym
kre mem lub na mo cze niu w wo dzie z do dat kiem odro bi ny my dła.
Dzię ki ta kiej pie lę gna cji masz pew ność, że płyt ka pa znok ci nie od -
kształ ci się, a skó ra wo kół nich pozostanie mięk ka i gład ka na dłu go.

pięć dobrych rad

5

1
noś weł niane
ubra nia 

Nie od dziś wia do mo, że ubra nia uszy te
z na tu ral nych ma te ria łów są zdro we dla
na szej skó ry i or ga ni zmu. Proz dro wot ne
wła ści wo ści ma zwłasz cza weł na, i to nie
tyl ko dla te go, że po zwa la utrzy mać cia ło
w cie ple. Weł na to włók no po cho dze nia
zwie rzę ce go, naj czę ściej po zy sku je się ją
z sier ści lam, owiec lub wiel błą dów. Ma
do bre wła ści wo ści ter mo izo la cyj ne – nie
dopuszcza do prze grze wania się i nie po -
wo du je po draż nień skó ry, do te go chro ni
przed pro mie nio wa niem UV. No sze nie
swe trów, a tak że in nych ubrań z pod szew -
ką z weł ny, po zwa la cia łu od dy chać, nie
po wo du jąc nad mier nej po tli wo ści.

wykorzystaj
moc ruchu
na świeżym
powietrzu

Zi mą, gdy dłu gie go dzi ny w cią gu
dnia spę dzasz w za mknię tych po -
miesz cze niach, po zba wio nych sta łe go
do pły wu świe że go po wie trza oraz pro -
mie ni sło necz nych, pa mię taj o od po -
wied niej pro fi lak ty ce dla zdro wia. Dla
utrzy ma nia od por no ści or ga ni zmu wy -
star czy już 30 mi nut spa ce ru w cią gu
dnia, pod czas któ re go bę dziesz wy ko -
ny wa ła ćwi cze nia od de cho we, po le -
ga ją ce na głę bo kich wde chach i wy -
de chach, po łą czo nych z roz cią ga niem
ra mion na bo ki i otwie ra niem klat ki
pier sio wej, by zwięk szyć ob ję tość płuc.
Dzię ki spa ce rom, jog gin go wi, bie gom
czy cho dze niu z kij ka mi uzu peł nisz
w or ga ni zmie nie do bo ry wi ta mi ny D
i po pra wisz stan umy słu, a to za spra -
wą zwięk szo nej pro duk cji en dor fin.

Zamiast wycinać skórki 
wokół paznokci, zmiękcz je

Miód ja ko skład nik co dzien nej die ty jest bo ga ty w mi -
kro ele men ty, wi ta mi ny i mi ne ra ły po cho dzą ce z na tu ry.
Sto su jąc go za miast cu kru i do da jąc do her ba ty, jo gur tu,
a na wet przy go to wu jąc na jego bazie sos z do dat kiem
oli wy z oli wek, ziół pro wan sal skich, cy try ny i czosn ku,
wzmoc nisz od por ność i po bu dzisz tra wie nie. Miód jest
też an ty ok sy dan tem. Zba wien ny wpływ na oczysz cza nie
or ga ni zmu z tok syn mają zwłaszcza miody: lipowy,
gryczany i spadziowy.

Zastąp cukier miodem

na łóż na wło sy ma skę 
z ole jem ry cy no wym

Olej ry cy no wy świet nie spraw dza się ja ko skład nik ma ski do wło -
sów. Dzia ła na wil ża ją co i od żyw czo, co zwłasz cza zi mą ma nie ba ga -
tel ne zna cze nie dla wło sów na ra żo nych na ni skie tem pe ra tu ry
i ule ga ją cych uszko dze niom pod wpły wem no sze nia czap ki.
Przed na ło że niem ole ju na wło sy wy mie szaj go z oli wą z oli wek, naf -
tą ko sme tycz ną lub żółt kiem jaj ka. W za leż no ści od sta nu wło sów
mo żesz na kła dać ma skę na ich ca łą dłu gość lub na sa me koń ców ki,
by je do brze na wil żyć
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W numerze...

Ze spół: Katarzyna Kołbuś, 
Sandra Borowiecka, 
Re kla ma: Ja go da Wal czak – dy rek tor 
ds. sprzedaży, Wioleta Kowalczyk 
– doradca ds. klientów kluczowych,
w.kowalczyk@2eurosys.pl, Agnieszka
Gołaszewska, Agnieszka Gołębiewska 

Wyda wca: Ja ro sław Śle szyń ski 
Eu ro sys tem 
ul. Wawelska 78 ap. 30
02-034 War sza wa 
tel.: (22) 822 20 16, faks: (22) 823 78 83
zdrowo@eurosys.pl
Okładka: Fotolia
Skład: Studio4you, Multigena Sp. z o.o.

Dystrybucja: Aktualny numer
magazynu z pętelką trafia 
do prestiżowych salonów fitness, 
klinik medycznych, klinik odnowy
biologicznej i hoteli z zapleczem SPA

Sprzedaż egzemplarzowa: Saloniki
EMPiK, Salony Prasowe Ruch
Zamówienia prenumeraty: Ruch
prenumerata@ruch.com.pl
tel. 801 443 122

Nasi part nerzy: 

Na po cząt ku no we go ro ku z de ter mi na cją, gra ni czą cą nie kie dy z de spe ra cją, pla nu -
je my wy gła dzać, ujędr niać, udo sko na lać, wzmac niać i na gi nać cia ło oraz umysł
do swo ich za chcia nek. Tym cza sem war to po dejść do pla nów z nie co więk szym dy stan -
sem. Aby nie utknąć już na po cząt ku dro gi do osią gnię cia ce lów, moż na zro bić jed ną
pro stą rzecz – ich ma pę na na stęp ny rok.

Prze pra co wać ma pę ce lów, zwa ną też ma pą ma rzeń, moż na wspól nie pod czas
warsz ta tów jej two rze nia, a moż na też sko rzy stać z tej me to dy w do mu. Rzecz po le ga
na tym, że two rzysz ko laż z wy cin ków zdjęć, ga zet. Ma on zo bra zo wać ce le, do któ rych
chcesz dojść w naj bliż szym cza sie. Przy two rze niu ma py trze ba pa mię tać, aby ob raz ki
nio sły po zy tyw ny prze kaz, mo gą je ota czać wspie ra ją ce prze kaz ele men ty – ży we ko lo -
ry, zdję cia owo ców czy kra jo bra zy, ja kie lu bisz. I tak – je śli chcesz w tym ro ku utrzy mać
pra wi dło wą wa gę, wkle jasz so bie zdję cie sie bie szczu płej, uśmiech nię tej i za do wo lo nej.
Je śli Two im ce lem jest sys te ma tycz ne tre no wa nie – wy klej ulu bio ny ro dzaj spor tu. Ma -
pa ma cie szyć wzrok i być na sta łe w je go za się gu – mo żesz ją po wie sić np. nad biur -
kiem, przy któ rym pra cu jesz. 

Ła two nam stwier dzić, cze go chce my. Ży czy my so bie być za dba ne, szczę śli we, wy -
spor to wa ne i ak tyw ne. Aby zre ali zo wać te ce le – bar dzo ogól nie uję te – daj my so bie
ty dzień na prze my śle nie te go, ja kie kro ki po win ny śmy pod jąć. Z ma pą ma rzeń co -
dzien nie przy po mi na my so bie, do cze go dą ży my, ale pa mię taj my też, że ma my to ro -
bić sys te ma tycz nie, w zgo dzie z wła snym su mie niem i cia łem, któ re go nie mo że my
prze for so wy wać.

Re�dak�cja

w stycz niu: 
zdro we oczy

6 W tro sce o do bre wi dze nie
Zdro we oczy za pew nia ją kom for to we wi -
dze nie, a dla ko biet są tak że wi zy tów ką
ich uro dy. Dba jąc o nie, war to zwró cić
uwa gę na to, co im szko dzi, by nie po -
trzeb nie nie ob cią żać na rzą du wzro ku. 

8 Gim na sty ka dla oczu
Ćwi cze nia oczu po ma ga ją nie tyl ko za dbać
o na rząd wzro ku, ale i zmniej szyć wa dy wi -
dze nia o kil ka na ście pro cent. Se kret tkwi we
wła ści wym roz luź nie niu mię śni wo kół oczu.

10 Za nim wy bie rzesz no we oku la ry
Kie dy ma my pro ble my ze wzro kiem i de cy -
du je my się na za kup oku la rów, czę sto
więk szą wa gę przy kła da my do wy bo ru
atrak cyj nej opraw ki, niż jej za war to ści, któ -
ra to w głów nej mie rze sta no wi o ja ko ści
na sze go wi dze nia. 

zdro wie

14 Na wil żaj su che gar dło
Wy ko rzy stu jąc w tym ce lu wi ta mi nę C,
zio ła czy na tu ral ne so ki z owo ców i wa -
rzyw, nie tyl ko po zbę dziesz się do le gli wo -
ści, ale i wzmoc nisz od por ność. 

16 Ruch i die ta na wa gę... ko ści
Je śli chcesz zmi ni ma li zo wać ry zy ko oste -
opo ro zy – ćwicz i jedz du że ilo ści wap nia. 

die te ty ka

18 Kok taj le do da dzą ener gii
Do bry kok tajl z owo ców uzu peł ni po -
trzeb ne or ga ni zmo wi wi ta mi ny i przy śpie -
szy prze mia nę ma te rii. Do wiedz się, ja kie
skład ni ki bę dą ide al ne i jak je ze so bą łą -
czyć, by osią gnąć peł nię sma ku i war to ści
od żyw czych. 

Uro da

21 SPA w Two jej wan nie
Cie pła ką piel to nie tyl ko spraw dzo ny spo -
sób na re laks. Wle wa jąc do wan ny kil ka
kro pel olej ku, pły nu czy wła sno ręcz nie
przy go to wa ne go elik si ru bo ga te go w na -
tu ral ne skład ni ki, do dat ko wo zre ge ne ru -
jesz i na wil żysz skó rę. 

roz mo wa

30 W zgo dzie z wła snym
ryt mem
Z Be atą Paw li kow ską
– pi sar ką i po dróż nicz -
ką – roz ma wia Ka ta rzy -
na Chrza now ska.

kremy 

ochronne

strony 26-27
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Mapa do celów na 2015 rok
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porozmawiajmy o zdrowiu

Czym wła ści wie jest ra don

i gdzie znaj du ją się je go zło ża?

Ra don jest ga zem wy stę pu ją cym
ja ko pro dukt roz pa du ra du, któ ry
z ko lei po wsta je z obec ne go w przy -
ro dzie w spo rej ilo ści ura nu. Jest on
bez barw ny i bez won ny, za li cza my
go do ga zów szla chet nych. Ra don
w cza sie roz pa du emi tu je pro mie -
nio wa nie al fa o ma łej prze ni kal no -
ści, ale du żej zdol no ści jo ni zu ją cej.
Uwal nia się w sztol ni w na tu ral ny
spo sób ze skał i pod ziem nych
wód ko pal nia nych. Roz pusz cza
się w wo dzie i roz pusz czal ni kach
or ga nicz nych.

W ja ki spo sób wpły wa on na

układ od por no ścio wy czło wie ka?

Mó wiąc naj ogól niej, ra don po bu -
dza sys tem im mu no lo gicz ny.
Wchła nia się szyb ko do dróg od de -
cho wych, gro ma dzi się w gru czo -
łach we wnętrz ne go wy dzie la nia
oraz w ścia nie na czyń. Je go od dzia -
ły wa nie na ścia ny na czyń po wo du je
ich roz sze rze nie, co ob ni ża ci śnie nie
tęt ni cze krwi i zwięk sza ukrwie nie
wie lu na rzą dów. To dzię ki ta kim
wła ści wo ściom mo że wpły wać po zy -
tyw nie na ca ły or ga nizm czło wie ka.
Gaz nie uszka dza bo wiem tka nek,

na to miast po wo du je wzmo żo ną
czyn ność ko mó rek i ich re wi ta li za -
cję. In ny mi sło wy – mo bi li zu je je
do dzia ła nia. Dzię ki te mu sty mu lu je
wszyst kie pro ce sy ży cio we i spra wia,
że or ga nizm re ge ne ru je się, jak by
wy mie niał zu ży te czę ści na no we.
Do dat ko wo ma łe daw ki pro mie nio -
wa nia ak ty wu ją ukła dy en zy ma tycz -
ne, od po wie dzial ne za re duk cję
wol nych rod ni ków. Ozna cza to
oczysz cze nie or ga ni zmu z sub -
stan cji, któ re mo gą m.in. przy spie -
szać sta rze nie się or ga ni zmu.
W efek cie in ha la cje ra do no we dla
osób zdro wych przede wszyst kim
wzmac nia ją od por ność i po zwa la -
ją na re ge ne ra cję, a po za tym są
głę bo ko re lak sa cyj ne.

Czy sty mu la cja dzia ła nia ko mó -

rek ogra ni cza się do ukła du od -

por no ścio we go?

Oczy wi ście nie. Ra don wzmac nia
nie tyl ko układ im mu no lo gicz ny, ale
i hor mo nal ny. emi to wa ne przez nie -
go pro mie nio wa nie al fa re gu lu je
wy dzie la nie hor mo nów, ta kich jak
kor ty zon, hormon ty re otro po wy, te -
sto ste ron czy hor mony tar czy cy. To
dla te go te ra pia jest za le ca na m.in.
w ce lu ła go dze nia ob ja wów me no -
pau zy czy cho rób ko bie cych. Do -
dat ko wo ra don po ma ga przy pro-
ble mach z nie do czyn no ścią jaj ni -
ków – sty mu la cja pro duk cji es tro ge -
nu mo że po móc w le cze niu
bez płod no ści. 

Wspo mniał pan, że ra don wpły -

wa po zy tyw nie na ca ły or ga nizm.

Przy któ rych scho rze niach, oprócz

tych hor mo nal nych, je go dzia ła nie

jest naj bar dziej od czu wal ne?

Te ra pia ra do no wa za le ca na jest
głów nie oso bom, któ re ma ją pro -
ble my z cho ro ba mi ukła du ru chu.
Wy ni ka to z re duk cji wy dzie la nia

tzw. sub stan cji P, od po wie dzial nej
za od czu wa nie bó lu. Dzię ki te mu
zmniej sza ją się ta kie do le gli wo ści,
jak bo le sność i ogra ni cze nie ru chu
w sta wach, a ro śnie si ła mię śni.
W efek cie te ra pia ra do no wa mo że
być zna ko mi tym uzu peł nie niem re -
ha bi li ta cji w przy pad ku cho rób na -
rzą dów ru chu, za rów no tych
po ura zo wych, jak i reu ma tycz nych.

Po za tym ra don po ma ga rów nież
oso bom cier pią cym na scho rze nia
zwią za ne z ukła dem od de cho wym
(głów nie ast mą), nad ci śnie niem sa -
mo ist nym, aler gią czy do le gli wo -
ścia mi wy wo ła ny mi cu krzy cą.
Osła bia tak że ob ja wy zwią za ne
z cho ro ba mi reu ma tycz ny mi, tka -
nek mięk kich i za bu rze nia mi ob wo -
do we go krą że nia tęt ni cze go.
Po twier dze niem tych wła ści wo ści są
dzie się cio le cia ba dań le kar skich,
któ re wy ka za ły, że za sad ni cze wska -
za nia do ra don bal ne olo gii (czy li in -
ha la cji ra do no wej) ist nie ją m.in.
w przy pad ku cho rób zwy rod nie nio -
wych sta wów, reu ma ty zmu tka nek
mięk kich czy za bu rzeń ob wo do we -
go ukła du krą że nia. 

W ja kiej for mie moż na do star -

czać ra don do or ga ni zmu? 

Są trzy me to dy ko rzy sta nia z je -
go do bro dziejstw. Pierw sza to in -
ha la cje, prze pro wa dza ne
w spe cy ficz nej at mos fe rze. Waż ne
jest wów czas za bez pie cze nie
przed nad mier nym ochło dze niem,
po nie waż zło ża ra do nu znaj du ją
się pod zie mią, a ku ra cju sze prze -
by wa ją w po miesz cze niu o du żej
wil got no ści, ale wol nym od za nie -
czysz czeń i aler ge nów.

Dru gi spo sób to wo da ra do no wa,
sto so wa na do ką pie li. Tę for mę pre -
fe ru je się w re ha bi li ta cji cho rób na -
rzą dów ru chu – za rów no tych
po ura zo wych, jak i reu ma tycz nych.

Zmniej sza się wów czas bo le sność
i ogra ni cze nie ru chu w sta wach,
a ro śnie si ła mię śni. Wo dy ra do no -
we ma ją rów nież ko rzyst ne za sto so -
wa nie w ku ra cji nie któ rych cho rób
prze mia ny ma te rii, cho rób tar czy cy
czy też cu krzy cy re gu la cyjnej.
I wresz cie trze cia moż li wość, czy li
ku ra cja wo dą pit ną, któ ra ko -
rzyst nie wpły wa na układ hor mo -
nal ny czło wie ka. Pi cie wód
po wo du je zwięk sze nie wy dzie la -
nia kwa sów żo łąd ko wych, po bu -
dze nie pe ry stal ty ki prze wo du
po kar mo we go oraz ob ni że nie po -
zio mu cu kru w su ro wi cy.

Czy ist nie ją ja kieś prze ciw wska -

za nia zdro wot ne do te ra pii ra do -

no wej lub są stwier dzo ne jej

efek ty ubocz ne?

Do ko rzy sta nia z te ra pii nie ma
prze ciw wska zań, ale nie po le ca
się jej w przy pad ku cho rób no wo -
two ro wych, nie wy dol no ści krą że -
nia, klau stro fo bii, cho rób
psy chicz nych oraz pa dacz ki. Ra -
don nie wy wo łu je też skut ków
ubocz nych, cze go do wio dła wie -
lo let nia prak ty ka w ośrod kach
w Au strii, Niem czech i Sta nach
Zjed no czo nych. (dm)

EkspErt ➜ TerApeuTA
Tomasz Stępień, specjalista terapii
radonowej, terapeuta Jeleniej Strugi
MeDIcAl SPA ★★★★

O pobudzaniu układu immunologicznego i hormonalnego podczas terapii radonowej
rozmawiamy z Tomaszem Stępniem.

Zimą wzmacniaj odporność

 In ha la cje ra do no we po le ca ne są
oso bom zdro wym, po nie waż
sty mu lu ją wszyst kie pro ce sy ży -
cio we, wzmac nia jąc od por ność,
oraz po zwa la ją na re ge ne ra cję
i re laks

 Ra do n wpły wa ko rzyst nie przede
wszyst kim na pro ble my ukła du
od de cho we go, krą że nia oraz na -
rzą dów ru chu

 Gaz moż na wykorzystywać do
inhalacji, kąpieli wodnych oraz
jako składnik wody pitnej.

 eksPert
PrzyPomina:
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w styczniu: zdrowe oczy

Zdrowe oczy zapewniają komfortowe widzenie, a dla

kobiet są także wizytówką ich urody. Dbając o nie, warto

zwrócić uwagę na to, co im szkodzi, by niepotrzebnie nie

obciążać narządu wzroku.

w trosce
o dobre widzenie

›› Gimnastyka dla oczu s. 8

›› Oczy potrzebują nawilżania s. 9

›› Zanim wybierzesz 
nowe okulary s. 10
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G
dy oczom coś do -
le ga, po ja wia ją się
ta kie ob ja wy, jak:
swę dze nie, pie cze -
nie, su chość gał ki

ocznej, łza wie nie, a na wet chwi -
lo we pro ble my z wi dze niem. By
te go unik nąć, war to za wcza su
o nie za dbać, pa mię ta jąc, że dla
ich zdro wia waż ne jest du że
spek trum czyn ni ków: die ta, spo -
sób pra cy, ilość go dzin spę dza -
nych przed kom pu te rem czy
te le wi zo rem, ko sme ty ki, ja kich
uży wasz, i spo sób co dzien nej pie -
lę gna cji. 

Oko praw dę 
Ci po wie

Gał ka oczna nie jest tak de li -
kat na i po dat na na uszko dze nia,
jak się po wszech nie uwa ża. Du żo
bar dziej wraż li we są po wie ki gór -
na i dol na, a tak że skó ra
pod ocza mi. Mi mo to, by za cho -
wać na rząd wzro ku w zdro wiu
na dłu go, trze ba po dejść do pie -
lę gna cji i pro fi lak ty ki kom plek so -
wo. Przede wszyst kim war to
ob ser wo wać ob ja wy, któ re wie le
mó wią o sta nie oczu. Naj czę ściej
pierw sze nie po ko ją ce sy gna ły to
su chość, pie cze nie, swę dze nie,
a cza sem za czer wie nie nie i prze -
krwie nie ga łek ocznych. Ob ja wy
te mo gą wska zy wać, że oczy są
prze mę czo ne, co mo że do pro wa -
dzić do ze spo łu su che go oka al -
bo za pa le nia spo jó wek, któ rym
le piej za po bie gać niż le czyć je. 

Za bez piecz przed
pro mie nio wa niem

Pierw szym czyn ni kiem, któ ry
dzia ła szko dli wie na oczy, jest
pro mie nio wa nie ul tra fio le to we.
Aby się przed nim ustrzec, war to
pa mię tać o no sze niu oku la rów
prze ciw sło necz nych, na wet w te
mniej sło necz ne dni, gdy po zor -
nie słoń ca nie ma (pro mie nie UV
prze do sta ją się do at mos fe ry nie -
za leż nie od stop nia na sło necz -
nie nia). Do dat ko wo za rów no
pod oczy, jak i na po wie ki do brze
jest na kła dać krem z wy so kim fil -
trem, po wta rza jąc tę czyn ność
kil ka krot nie w cią gu dnia. 

Die ta dla oczu
Skład ni ki co dzien nej die ty ma ją

ogrom ny wpływ na stan na rzą du
wzro ku, a tak że skó ry wo kół oczu
i mię śni od po wia da ją cych za pra -
cę ga łek ocznych. Wzmoc nie nie
na rzą du wzro ku to za da nie zdro -
wej i zbi lan so wa nej die ty, bo ga tej
w wa rzy wa, owo ce i ry by. War to
pa mię tać o wi ta mi nach, któ re po -
mo gą ustrzec się przed cho ro ba -
mi oczu – cho dzi zwłasz cza
o wi ta mi nę A, za wie ra ją cą re ti no -
idy (ich nie do bór po wo du je „ku -
rzą śle po tę”), a tak że wi ta mi nę e,
bę dą cą prze ciw u tle nia czem i wi -
ta mi nę c, czy li kwas askor bi no wy,
któ ry ha mu je roz wój za ćmy. 

Kom pu ter – wróg
wzroku

Wie lo go dzin ne sie dze nie
przed kom pu te rem bar dzo ne ga -
tyw nie wpły wa na stan oczu.
Po pierw sze, mo że ze psuć wzrok,
a po dru gie, przy spo rzyć wie lu
kło po tli wych do le gli wo ści 
– od wy su sze nia ga łek z to wa rzy -
szą cym szczy pa niem, pie cze niem
i prze krwie niem bia łek, po upo -
rczy wy ze spół su che go oka i za -
pa le nie spo jó wek. Sie dząc
przy kom pu te rze, do brze jest
co 20 mi nut ode rwać wzrok
od ekra nu i wy ko nać se rię ćwi -
czeń na oczy, od mru że nia po -
wiek, po sie dze nie z za mknię ty mi
ocza mi. Wa to też pa mię tać o sto -
so wa niu kro pli na wil ża ją cych spo -
jów kę, a tak że o tym, by w tro sce
o zdro we źre ni ce oczu jak naj -
mniej pra co wać przed kom pu te -
rem wie czo rem i w no cy.

Mru ga nie 
to pod sta wa

War to pa mię tać, że nic nie za -
bez pie cza ani nie po ma ga w po -
pra wie sta nu oczu tak do brze,
jak czę ste mru ga nie. Jest to
szcze gól nie waż ne, gdy przez
dłu gi czas pra cu jesz wpa tru jąc
się w je den punkt – pi sząc, czy -
ta jąc, wy ko nu jąc pra ce fi zycz ne
czy pro wa dząc sa mo chód. Mru -
ga nie za pew nia od po wied nie na -
wil że nie ga łek ocznych. Jest to
szcze gól nie waż ne pod czas pra cy

w kli ma ty zo wa nych i ogrze wa -
nych po miesz cze niach. 

Pie lę gna cja
Za rów no ko sme ty ki do ma ki ja -

żu, jak i te, któ rych uży wasz
do zmy wa nia z oczu tu szu i cie ni,
po win ny być de li kat ne i nie uczu -
lać. Oczysz czaj oczy za po mo cą

wa ci ka, de li kat nie przy kła da jąc
na wil żo ny pre pa ra tem pła tek
do po wie ki – sta raj się nie po cie -
rać nim o skó rę i nie na cią gać
jej zbyt gwał tow ny mi ru cha mi,
po nie waż na ru szy to de li kat ną
war stwę ochron ną po wiek i oka,
do pro wa dza jąc do nie po trzeb -
nych po draż nień. (sb)

w styczniu: zdrowe oczy

Oczy są naj waż niej szym or ga nem zmy słu, ale by
mo gły do brze funk cjo no wać, po trze bu ją waż nych
sub stan cji, któ re mu szą się zna leźć w na szej die cie.

wi ta mi na a jest nie zbęd na dla pra wi dło we go
wi dze nia. Jej nie do bór pro wa dzi do śle po ty zmierz -
cho wej, jest przy czy ną „su che go oka”, owrzo dzeń

ro gów ki, pro wa dzi do utra ty wi dze nia i zwy rod nie nia siat ków ki. Źró dłem wi -
ta mi ny A są: tran, ry by mor skie, jaj ka, zaś źró dłem ß -ka ro te nu, prze kształ ca -
ne go w wi ta mi nę A – mar chew, szpi nak i dy nia. wi ta mi na c wzmac nia
ścia ny na czyń krwio no śnych, za po bie ga sta rze niu się ko mó rek oczu, chro ni
przed za ćmą. Z ko lei wi ta mi na e jest ko niecz na do pra wi dło we go funk cjo -
no wa nia ukła du an ty ok sy da cyj ne go, któ ry chro ni oczy przed wie lo ma cho ro -
ba mi, jak np. za ćma, ja skra, re ti no pa tia cu krzy co wa czy AMD – zwy rod nie nie
plam ki. Waż ny mi an ty ok sy dan ta mi są: lu te ina i ze ak san ty na (szpi nak, jar -
muż, bro ku ły), kwa sy ome ga -3 (ry by mor skie), cynk i miedź (owo ce mo rza,
pro duk ty zbo żo we), se len (orze chy, ciem ny ryż), li ko pen (doj rza ły po mi dor),
wi ta mi na E (olej sło necz ni ko wy, awo ka do), wi ta mi na C (czar na po rzecz ka,
cy tru sy). W na szym po ży wie niu nie po win no za brak nąć czar nej ja go dy, za -
wie ra ją cej cen ne an to cy ja ny, któ re po pra wia ją mi kro krą że nie w gał ce ocznej,
chro nią siat ków kę i plam kę żół tą, po pra wią wi dze nie w ciem no ściach.

Za cho wa nie peł nej spraw no ści na szych oczu za le ży mię dzy in ny mi od wła -
ści wej die ty, dla te go zwra caj my uwa gę na to, co je my.

Jakich składników diety potrzebują
nasze oczy?

CzTery�PunkTy�Dla
zdrowych oczu

1 Mru�ga�nie�po�ma�ga�na�wil�żać�i oczysz�czać�oko.�To�naj�lep�szy�spo�sób,

by�do�raź�nie�za�biec�skut�kom�zmę�cze�nia�wzro�ku.

2 Świe�że�po�wie�trze�wspo�ma�ga�oczy.�Pa�mię�taj�o wie�trze�niu�

co 2�go�dzi�ny�po�miesz�czeń,�w któ�rych�prze�by�wasz.�Dzię�ki�te�mu�za�-
po�bie�gniesz�prze�su�sza�niu�się�spo�jó�wek.

3 Wy�ko�nuj�ćwi�cze�nia�re�lak�sa�cyj�ne�i od�prę�ża�ją�ce�oczy.�Gdy�je�steś

w pra�cy,�wy�star�czy,�że�co�go�dzi�nę�wsta�niesz�od biur�ka,�za�mkniesz
oczy�na dzie�sięć�se�kund,�a po�tem�otwo�rzysz�je�i po�mru�gasz�przez
mi�nu�tę.�

4 Jedz�du�żo�pro�duk�tów�za�wie�ra�ją�cych�wi�ta�mi�ny,�lu�te�inę�i mi�ne�ra�ły.

Włącz�do die�ty�mar�chew,�orze�chy�la�sko�we,�sie�mię�lnia�ne,�ki�szo�ną
ka�pu�stę�i sok�z ja�gód.�
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Naj częst szym po wo dem po gor -
sze nia sta nu wzro ku jest stres
i zmę cze nie. To te czyn ni ki spra wia -
ją, że mię śnie po ru sza ją ce gał ka mi
oczny mi na pi na ją się, przez co za -
czy nasz du żo go rzej wi dzieć, a oczy
szyb ko się mę czą, swę dzą i go rzej
peł nią swo je funk cje. By te go unik -
nąć, sto suj ćwi cze nia. 

Czas na re laks 
Ćwi cze nia oczu mo żesz wy ko ny -

wać wszę dzie i o każ dej po rze. By
osią gnąć naj lep sze efek ty, do brze
jest po wta rzać je po kil ka na ście ra -
zy w cią gu dnia. Naj waż niej sze jed -
nak jest to, by wy ko ny wać je tyl ko
gdy je steś na praw dę od prę żo na,
bo tyl ko wte dy przy nio są wi docz ne
efek ty, a Two je oczy na praw dę wy -
pocz ną. Przed roz po czę ciem ćwi -
czeń spró buj się wy ci szyć. Weź kil ka
głęb szych wde chów, wy pij szklan kę
wo dy, roz cią gnij mię śnie kar ku, wy -
ko nu jąc zgię cia szyi w pra wo, le wo,
w tył oraz wprzód. Na chyl gło wę,
za mknij oczy i wy obraź so bie mi ły
ob raz na tu ry, np. las, łą kę, je zio ro

czy gó ry – cho dzi o to, byś sku pi ła
my śli na czymś przy jem nym, a oczy
mo gły w tym cza sie od po cząć. Je śli
no sisz oku la ry lub so czew ki, zdej mij
je na czas ćwi czeń. 

Słoń ce za ćmio ne
Dla zdro wia oczu nie za le ca się

pa trze nia wprost na słoń ce. co in -
ne go, je śli cho dzi o pa trze nie
na nie... z za mknię tymi oczami. Ta -
kie ćwi cze nie, po le ga ją ce na skie -
ro wa niu wzro ku w kie run ku
pro mie ni słoń ca, przy za mknię tych
po wie kach, po bu dza krą że nie krwi,
ner wy siat ków ki i po ma ga w pro -
duk cji wi ta mi ny D. W trak cie te go
ćwi cze nia do brze jest też wol no po -
ru szać gło wą, umoż li wia jąc pro -
mie niom sło necz nym pa da nie
na twarz pod róż nym ką tem. 

Osiem i ko ło
Aby od prę żyć oczy, śmia ło moż na

wy ko ny wać ćwi cze nie po le ga ją ce
na wy obra ża niu so bie „le żą cej bo -
kiem” cy fry osiem. ca łe za da nie
po le ga na tym, by ma jąc za mknię -

te oczy, wo dzić wzro kiem po kra -
wę dziach cyfry, po wta rza jąc to
pięć, sześć ra zy. Dla jak naj lep szych
efek tów ćwi cze nia za le ca się pro -
wa dze nie oka od le wej kra wę dzi
cy fry, do punk tu prze cię cia i da lej
do pra wej kra wę dzi. Ósem ki ry suj
też na kart ce, w róż nych kon fi gu ra -
cjach – pro wa dze nie wzro ku po li nii
we dług te go kształ tu po zwa la
oczom ćwi czyć mię śnie, po nie waż
po ru szasz ni mi w in nym za kre sie
niż tak, jak naj czę ściej się to od by -
wa, kie dy pa trzysz na wprost.

Na zmę czo ne oczy
Gdy czu jesz, że za czy nasz sła biej

wi dzieć al bo ob raz jest za ma za ny
lub nie wy raź ny, ozna cza to, że czas
na prze rwę. Ode rwij się od te go,
co ro bisz i wy ko naj ćwi cze nie po le -
ga ją ce na za sła nia niu oczu dłoń -
mi – raz le we go, raz pra we go oka.
Po tym ćwi cze niu spójrz w dal,
a po tem skie ruj wzrok na kon kret -
ny punkt lub przed miot bli sko twa -
rzy – to bar dzo do brze wy ostrza
wzrok i ni we lu je ob ja wy zmę cze nia. 

Ma saż oczu
For mą ćwi czeń oczu jest wy ko -

na nie ma sa żu po wiek i ze wnętrz -
nych ką ci ków oczu. cho dzi o to,
by de li kat nie uci skać opusz ka mi
pal ców punk ty – pod ocza mi,
na po wie kach, w ze wnętrz nych
i we wnętrz nych ką ci kach. Ta ki
„ma saż” po wi nien trwać kil ka -
dzie siąt se kund i być po łą czo ny
z de li kat nym krę ce niem kó łek
na skó rze i prze su wa niem pal -
ców wzdłuż gór nej, a tak że
pod dol ną po wie ką.

Ćwicz kon se kwent nie
Na wet naj lep sze ćwi cze nia nie

po mo gą, je śli nie bę dą wy ko ny -
wa ne sys te ma tycz nie. Aby dbać
o na rząd wzro ku, nie mu sisz cze -
kać aż do pad ną cię przy kre ob -
ja wy. Do brze jest ćwi czyć oczy
co dzien nie, po trzy, czte ry ra zy
w cią gu dnia, tak że przed pój -
ściem spać i ra no, za raz po prze -
bu dze niu – wte dy oczy i skó ra
wo kół nich naj bar dziej na tym
sko rzy sta ją. (sb)
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Ćwi cze nia oczu po ma ga ją nie tyl ko za dbać o na rząd wzro ku, ale i zmniej szyć wa dę wi -
dze nia o kil ka na ście pro cent. Se kret tkwi we wła ści wym roz luź nie niu mię śni wo kół oczu.

Gimnastyka dla oczu



w styczniu: zdrowe oczy

Su che po wie trze w po miesz cze -
niach, kli ma ty za cja w sa mo cho -
dzie, mróz i czę ste zmia ny
tem pe ra tur to dla oczu nie la da
wy zwa nie. Gdy oczy szczy pią, pie -
ką, a tak że kie dy są prze krwio ne,
do brze jest za dzia łać kom plek so -
wo – war to byś pa mię ta ła, że sa -
me pre pa ra ty i kro ple na wil ża ją ce
mo gą nie wy star czyć. By wła ści wie
na wil żyć oczy, a szcze gól nie spo -
jów ki, waż ne jest sto so wa nie kom -
plek so wej pro fi lak ty ki. 

Na wad niaj 
od ze wnątrz

„Ze spól su che go oka” to przy kra
do le gli wość, któ ra za czy na się
od czę ste go pie cze nia oczu i uczu -
cia „pia sku pod po wie ka mi”. Gdy
za czy nasz sła biej wi dzieć, a ob raz
przed oczy ma jest roz ma za ny i po -
kry ty plam ka mi, ko niecz nie za dbaj
o na wil że nie oczu. Zwłasz cza zi mą
do brze jest zwra cać uwa gę
na tem pe ra tu rę w po miesz cze -
niu – im jest niż sza, tym le piej dla
oczu. Waż ne jest tak że wie trze nie
po miesz cze nia mi ni mum kil ka ra zy
w cią gu dnia, by po zbyć się bak te -
rii i drob no ustro jów oraz pył ków,
któ re uno szą się wszę dzie do oko ła.
Gdy pra cu jesz przed kom pu te rem,
z po mo cą mo że przyjść tak że na -

wil żacz po wie trza lub je go „do mo -
wy” za mien nik, czy li po ło żo ne
na ka lo ry fe rach mo kre ręcz ni ki 
lub ście recz ki. 

Aby na wil żyć oczy, mo żesz sto so -
wać kro ple, tzw. „sztucz ne łzy”.
Za zwy czaj apli ku je się je co dwie,
trzy go dzi ny. W kro plach nie po -

win no być żad nych kon ser wan tów
ani skład ni ków, któ re mo gły by
uczu lić oczy – za nim uży jesz kro pli,
sprawdź do kład nie ich skład
na ulot ce. Do brze, je śli za wie ra ją
na tu ral ne skład ni ki, zbli żo ne skła -
dem che micz nym do łez, jak hia lu -
ro nian so du. Na noc za mien nie

dla kro pli po le ca ne jest uży wa nie
spe cjal nych że li do oczu, któ re
dzia ła ją na wil ża ją co i ła go dzą co
na po draż nie nia. 

Na wil ża nie 
przez die tę

Po nie waż oczy to nie tyl ko gał ki
oczne, ale też mię śnie, ner wy,
skó ra na po wie kach gór nych
i dol nych oraz pod ocza mi, istot -
ne jest na wil ża nie od we wnątrz,
przez tkan ki i na rzą dy. Tyl ko tak
spra wisz, że skó ra wo kół oczu nie
bę dzie na pię ta, i unik niesz uciąż -
li we go i przy kre go w skut kach
mru że nia oczu oraz po gor sze nia
wi dze nia. By do brze na wil żyć
tkan ki, wy pi jaj dzien nie mi ni mum
dwa li try wo dy. 

Dla na wil że nia oczu istot ne jest
tak że to, co jesz. cho dzi o to, by
włą czyć do co dzien nej die ty
skład ni ki po ma ga ją ce re gu lo wać
go spo dar kę wod ną w or ga ni -
zmie. Do bre dla oczu jest je dze -
nie ba na nów, po nie waż
za wie ra ją du żo po ta su. Wska za -
ne jest tak że spo ży wa nie ole ju
z sie mie nia lnia ne go, bo ga te go
w kwa sy ome ga -3, któ re na wil ża -
ją oczy – wy star czy łyż ka dzien nie
ja ko do da tek do dań czy sa ła tek,
a na wet jo gur tu. (sb)

Oczy potrzebują nawilżania
Zimą Twoje oczy szczególnie potrzebują nawilżenia. Poznaj najprostsze sposoby
zapobiegające przesuszeniu spojówki.

9styczeń  2015   Żyj Zdrowo i Aktywnie

● Najprostszą metodą, by nawilżyć oczy, jest ich
częste mrużenie. 

● Gdy czujesz, że Twoje oczy są suche, pieką 
i szczypią, zamknij je na 10 sekund, a później
otwórz i mrugaj powiekami przez minutę.

● Przebywając w zamkniętych pomieszczeniach,
staraj się wietrzyć je co 2-3 godziny. Świeże
powietrze pomaga nawilżyć spojówki.

Proste nawilżanie  oka
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Kie dy ma my pro ble my ze wzro kiem i de cy du je my się na za kup oku la rów, czę sto więk szą
wa gę przy kła da my do wy bo ru atrak cyj nej opraw ki, niż jej za war to ści, któ ra to w głów nej
mie rze sta no wi o ja ko ści na sze go wi dze nia.

Do brze do bra ne so czew ki oku la -
ro we (zwa ne po tocz nie „szkła mi”),
nie tyl ko ko ry gu ją wa dy wzro ku,
ale tak że chro nią oczy przed szko -
dli wy mi czyn ni ka mi ze wnętrz ny mi,
ta ki mi jak pro mie nio wa nie UV czy
nie bie skie świa tło, emi to wa ne
przez ekra ny no wo cze snych urzą -
dzeń cy fro wych, jak smart fo ny, ta -
ble ty i mo ni to ry lcD/leD.
Sto so wa ne do ich pro duk cji ma te -

ria ły or ga nicz ne spra wia ją, że so -
czew ki są cien kie, lek kie i nie zwy -
kle wy trzy ma łe, co wpły wa nie
tyl ko na ja kość wi dze nia, ale tak że
na es te ty kę wy glą du i bez pie czeń -
stwo ich użyt ko wa nia.

Nie tyl ko 
ma te riał

Ma te riał, z ja kie go wy ko na ne są
so czew ki oku la ro we, nie jest je dy -
nym czyn ni kiem de cy du ją cym
o ich ja ko ści. Za sad ni czą ro lę od -
gry wa rów nież po wło ka an ty re -

flek syj na, któ rej głów nym
za da niem jest eli mi no wa nie

re flek sów świetl -
nych po wsta -
ją cych
na po -
wierzch ni
so cze wek.

Dzię ki
wy ko -

rzy sta niu no wo cze snych tech no -
lo gii, obec nie ofe ro wa ne po wło ki
an ty re flek syj ne peł nią sze reg do -
dat ko wych funk cji, zna czą co pod -
no sząc kom fort użyt ko wa nia
oku la rów. Od por ne na za ry so wa -
nia i ła twe w czysz cze niu, do dat -
ko wo mo gą chro nić oczy
przed szko dli wym pro mie nio wa -
niem UV oraz wspo mnia nym już
nie bie skim świa tłem, któ re go
nad miar mo że po wo do wać zmę -
cze nie i po draż nie nie oczu, bó le
gło wy, a na wet bez sen ność. 

So czew ki 
pro gre syw ne

Z wie kiem zdol ność oczu
do ako mo da cji ule ga ob ni że niu,
spra wia jąc, że ob ra z obiek tów po -
ło żo nych bli sko sta je się nie wy raź -
ny, zwłasz cza pod czas czy ta nia
lub pra cy przy kom pu te rze. 
To zja wi sko no si na zwę pre zbio pii
i do ty ka nie mal że każ de go oko -
ło 40. ro ku ży cia. Pre zbio pii nie
moż na wy le czyć, ale moż na ją
z po wo dze niem ko ry go wać. 

Ko niecz ność cią głe go zmie nia -
nia oku la rów z tych „do czy ta nia”
na te do da li i od wrot nie, nie jest
kom for to wym roz wią za niem, dla -
te go opty cy po le ca ją so czew ki
pro gre syw ne, bę dą ce obec nie
naj bar dziej za awan so wa nym roz -
wią za niem optycz nym. Po sia da ją
one kil ka ob sza rów ko rek cji, po -
zwa la ją cych użyt kow ni ko wi wi -
dzieć wy raź nie na każ dą
od le głość.

Potęga 
in dy wi du ali za cji

Za awan so wa ne kon struk cje so -
cze wek oku la ro wych są jak ubra -
nia szy te na mia rę. Pro jek to wa ne
in dy wi du al nie dla każ de go użyt -
kow ni ka, uwzględ nia ją nie tyl ko
war to ści ko rek cyj ne pa cjen ta, ale

tak że sze reg in nych pa ra me trów,
ta kich jak kształt opra wy czy też
spo sób no sze nia oku la rów. Ta kie
po dej ście da je gwa ran cję nie zwy -
kle kom for to we go i na tu ral ne go
wi dze nia, nie za leż nie od sy tu acji. 

Ochro na
przed słoń cem 

Pod czas gdy więk szość z nas
jest świa do ma szko dli we go dzia -
ła nia pro mie ni UV w cza sie la ta,
nie wie lu po dej mu je dzia ła nia
ogra ni cza ją ce je go szko dli wość
w po zo sta łych po rach ro ku, mi -
mo że efek ty je go dzia ła nia nie
są wca le mniej szko dli we. W za -
leż no ści od po trzeb i pre fe ren cji,
sa lo ny optycz ne ofe ru ją sze reg
roz wią zań, wśród któ rych każ dy
znaj dzie coś od po wied nie go dla
sie bie. Oku la ry prze ciw sło necz ne
uwzględ nia ją ce in dy wi du al ną ko -
rek cję z po wło ką an ty re flek syj ną,
chro nią cą oczy przed pro mie nio -
wa niem UV od bi ja ją cym się
od we wnętrz nej po wierzch ni so -
cze wek, oku la ry z mod ny mi po -
wło ka mi lu strza ny mi, a tak że
uni wer sal ne i bar dzo wy god ne so -
czew ki fo to chro mo we. 

So czew ki 
fo to chro mo we

Oku la ry z so czew ka mi fo to chro -
mo wy mi są roz wią za niem bar dzo
funk cjo nal nym i uni wer sal nym. So -
czew ki re agu ją na pro mie nio wa nie
ul tra fio le to we, au to ma tycz nie przy -
ciem nia jąc się lub roz ja śnia jąc,
sto sow nie do je go na tę że nia. Pod -
czas gdy na ze wnątrz mo gą osią -
gać sto pień za bar wie nia
na po zio mie wy so kiej kla sy oku la -
rów prze ciw sło necz nych, we wnątrz
po miesz czeń po zo sta ją bez barw -
ne. Ide al ne do użyt ko wa nia na co
dzień, są szcze gól nie po le ca ne
oso bom wraż li wym na świa tło.

w styczniu: zdrowe oczy

Zanim wybierzesz nowe okulary

kOMFOrT�PraCy
przy komputerze
nowoczesne�ekrany�komputerów,�tabletów�i�smartfonów

emitują�tak�zwane�światło�widzialne�o�wysokiej�energii,�znane
również�jako�światło�niebieskie.�Chociaż�niebieskie�światło
samo�w�sobie�jest�zjawiskiem�naturalnym,�nadmierna�jego�ilość
może�mieć�negatywny�wpływ�na�człowieka,�powodując
suchość,�zmęczenie�i�podrażnienie�oczu,�niewyraźne�widzenie,
bóle�głowy.�
Decydując�się�na�okulary�do�pracy�przy�komputerze,�warto

wybrać�soczewki�z�powłoką�antyrefleksyjną,�która�neutralizuje
niebieskie�światło,�zapobiegając�jednocześnie�powstawaniu
powyższych�objawów�i��oferując�komfortowe,�kontrastowe
widzenie�oraz�naturalną�percepcję�kolorów.
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Na wet je śli dzień nie jest zbyt sło necz ny, nie za -
po mi naj o na ło że niu pod oczy i na po wie ki kre mu
z wy so kim fil trem. Pro mie nie ul tra fio le to we prze ni -
ka ją przez at mos fe rę na wet w po chmur ne dni,
przy śpie sza jąc sta rze nie się skó ry i po wo du jąc po -
wsta wa nie zmarsz czek wo kół oczu. Zwłasz cza zi -
mą, gdy śnieg za le ga na uli cach, od bi ja jąc
pro mie nie sło necz ne, Two je oczy są szcze gól nie
na ra żo ne na wpływ pro mie nio wa nia – po za kre -
mem pod oczy nie za po mnij o za kła da niu oku la -
rów prze ciw sło necz nych i za pew nie niu w die cie
pro duk tów i su ple men tów bo ga tych w lu te inę.

Tu sze do rzęs, cie nie do po wiek czy kred ki mo gą ła two uczu lić. Do -
bierz ta kie ko sme ty ki, któ re są opar te na na tu ral nych skład ni kach,

do dat ko wo wzmac nia ją -
cych kon dy cję oka.
Zwróć uwa gę na to, aby
ko sme tyk był wol ny
od pa ra be nów, si li ko nów,
po chod nych ro py naf to -
wej i skład ni ków od zwie -
rzę cych. Bez piecz ne
skład ni ki to na tu ral ne
mi ne ra ły i od żyw cze ole je
or ga nicz ne, eko lo gicz ne
wo ski i bio lo gicz ne wy -
cią gi z kwia tów, na przy -
kład ró ży, li py drob no-
liost nej i śla zu.

Stosuj  bezpieczne
kosmetyki ekologiczne

Owo ce ja go dy są bar dzo zdro we dla
oczu. Za wie ra ją an to cy ja ny, czy li na tu ral ne
barw ni ki od po wia da ją ce za so czy sty ko lor
tych owo ców. An to cy ja ny zwal cza ją wol ne
rod ni ki, re ge ne ru ją wy stę pu ją ce w oku en -
zy my i uszczel nia ją na czy nia krwio no śne
oka. Dzię ki nim gał ka oczna jest le piej
ukrwio na i od ży wio na. Po nie waż po pra wia -
ją ukrwie nie siat ków ki, po wo du ją po pra wę
kom for tu wi dze nia u osób z krót ko wzrocz -
no ścią. co dzien nie wy pi jaj dwie, trzy
szklan ki na tu ral ne go so ku z ja gód al bo zja -
daj 100 gram tych owo ców.

Dla pięk nych, za lot nych rzęs istot na jest ich wła ści wa pie lę -
gna cja. Na co dzień sto suj od po wied nie ko sme ty ki do de ma -
ki ja żu, a oczysz cza nie rzęs z ko sme ty ków prze pro wa dzaj
do ci ska jąc wa cik na są czo ny pły nem lub mlecz kiem do po wie -
ki, nie po cie ra jąc i nie do ty ka jąc do gał ki ocznej, by nie po wo -
do wać po draż nień. Do pie lę gna cji rzęs wy bie raj od żyw ki
za wie ra ją ce wi ta mi nę B5 i ke ra ty nę – dla lep sze go efek tu i by
za po biec kru sze niu się rzęs, na kła daj ją na noc i na dzień ja -
ko ba zę pod tusz.

Zabezpiecz się przed 
działaniem promieni UV

Mar chew jest nie tyl ko słod ka i sta no wi zdro -
wą prze ką skę w cią gu dnia. Za war ty w tym
wa rzy wie re ti nol po pra wia pro ces wi dze nia
na po zio mie ko mór ko wym, zaś be ta -ka ro -
ten wspo ma ga na rząd wzro ku oraz na pi -
na i ujędr nia skó rę wo kół oczu. Szklan ka
so ku z mar chwi lub zje dze nie dwóch,
trzech mar che wek w cią gu dnia to
świet ny spo sób na uzu peł nie nie nie -
zbęd nych dla oczu skład ni ków.

Jedz jagody

Na piękne i zdrowe
rzęsy –keratyna i wit. B

Marchew uzupełni
witaminę A 

w styczniu: zdrowe oczy
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jak czytać etykiety

 Od�czyn�pH�– ska la kwa so wo ści i za sa do -
wo ści roz two rów wod nych. W my dle w pły nie
szcze gól nie istot ny, je śli masz skó rę skłon ną
do prze su szeń i aler gii. Ide al ny od czyn pH my -
dła w pły nie po wi nien być na po zio mie mię -
dzy 5,5 a 7, czy li w prze dzia le od po wia da ją cym
na tu ral ne mu od czy no wi skó ry.
 So�dium�leu�reth�Sul�fa�te (Sól�SO�dO�wa
Siar�cza�nu�lau�ry�lO�we�gO)�– jest to al ko hol
z gru py jed no wo do ro tle no wych al ko ho li tłusz czo -
wych. Jest środ kiem draż nią cym, do da wa nym
do że li my ją cych i my deł w pły nie. Sto so wa ny
w ma łych ilo ściach wy ka zu je dzia ła nie zmięk cza -
ją ce, na tłusz cza ją ce i wy gła dza ją ce.
 gli�kOl�prO�py�le�nO�wy�– or ga nicz ny zwią -
zek che micz ny z gru py al ko ho li dwu hy drok sy lo -
wych, czy li dio li. Sto su je się go ja ko sub stan cję
na wil ża ją cą skó rę lub spo wal nia ją cą wy sy cha -
nie my dła w pły nie. Wy ka zu je zdol ność prze ni -
ka nia przez war stwę ro go wą na skór ka i peł ni
ro lę pro mo to ra prze ni ka nia, uła twia jąc trans -
port in nych sub stan cji w głąb skó ry.
 Po�taS�Sium�hy�dro�xi�de (wO�dO�rO�tle�-
nek�pO�ta�Su)�– sub stan cja roz pusz czal na
w wo dzie i eta no lu. Jej za da niem jest re gu lo wa -
nie pH. Śro dek sil nie draż nią cy i żrą cy, w ma -
łych ilo ściach, w ja kich sto su je się go
do pro duk cji my dła, nie jest szko dli wy.

 Fe�ny�lO�eta�nOl�– al ko hol wy stę pu ją cy
w olej kach po cho dze nia na tu ral ne go. Do da je się
go do my dła ja ko aro mat. Dłu go trwa le utrzy mu -
je za pach, do te go wy ka zu je wła ści wo ści bak te -
rio bój cze wo bec bak te rii i drob no ustro jów.

 SlS (lau�ry�lO�Siar�czan�SO�du)�– syn te -
tycz na sub stan cja po zy ski wa na z orze chów
ko ko so wych. Jest to de na tu rant, po wierzch -

nio wo czyn ny śro dek czysz czą cy, emul ga tor
i śro dek pia no twór czy. SlS wy wo łu je uszko -
dze nia, po zba wia jąc skó rę na tu ral nej tłusz -
czo wej war stwy ochron nej oraz na wil że nia.
Nie ste ty znaj dziesz go w skła dzie więk szo ści
my deł w pły nie, któ re nie są pro du ko wa ne
eko lo gicz nie z na tu ral nych skład ni ków. Je śli
chcesz, by my dło by ło przy ja zne dla skó ry,
szu kaj pro duk tów opa trzo nych in for ma cją
„nie za wie ra SlS” lub „nie za wie ra lau ry lo -
siar cza nu so du”.
 kwa�Sy�tłuSz�czO�we�Ole�ju�kO�kO�SO�we�-
gO�– Spe cy ficz na bu do wa kwa sów tłusz czo -
wych oraz wy so ka za war tość wi ta min
i mi ne ra łów spra wia, że olej kok so wy jest ko -
sme ty kiem o nie zwy kle sil nym od żyw czym dzia -
ła niu. Dzia ła ła go dzą co na po draż nio ną skó rę.
Kwa sy tłusz czo we w nim zwar te wni ka ją głę bo -
ko w skó rę, dzia ła jąc in ten syw nie od ży wia ją co.
 Co�Ca�mi�do�Pro�Pyl�Be�ta�ine (be�ta�ina
kO�ka�mi�dO�prO�py�lO�wa)�– na le ży do gru py
ła god nych, am fo te rycz nych de ter gen tów. Jest
do brze to le ro wa na przez skó rę i bło ny ślu zo -
we, wy ka zu je ak tyw ne wła ści wo ści my ją ce,
pia no twór cze, an ty sta tycz ne, prze ciw bak te ryj -
ne i na tłusz cza ją ce. Po zy ski wa na jest z na tu -
ral nych su row ców – ole ju ko ko so we go
i be ta iny. (sb)

mydła w płynie
My dła w pły nie to bo gac two za pa chów, a co raz czę ściej tak że skład ni ków. De zyn fe ku -
ją, ale też słu żą pie lę gna cji oraz przy jem no ści my cia rąk i ca łe go cia ła. Do wiedz się, co
tak na praw dę w my dłach się pie ni, by wy brać naj lep sze pro duk ty.

polEcaMy
dlA ZdrowIA I urody

Pro bio ty ki dla zdro wia
Kon cen trat na po ju pro bio tycz ne go Joy Day – To pi nam bur fir my Li -
ving Fo od za wie ra kom pleks ży wych kul tur bak te rii pro bio tycz nych.
Jest do sko na ły przy od bu do wie flo ry bak te ryj nej je lit. Do dat ko wo
za war te w kon cen tra cie skład ni ki ro ślin ne wspie ra ją de tok sy ka cję
i oczysz cze nie wą tro by. Szcze gól nie po le ca ny oso bom ak tyw nym fi -
zycz nie i re kon wa le scen tom oraz przy tra wie niu świą tecz nych ob fi to -
ści. Do stęp ność: www.mi kro or ga ni zmy.com, 500 ml /36,00 zł.

 si ła wi ta min dla wzmoc nie nia od por no ści 
To nik Flo ra dix ma płyn ną mu ti wi ta mi no wą for mu łę, bę dą cą źró dłem waż nych
i po trzeb nych wi ta min, wspo ma ga ją cych pra wi dło we funk cjo no wa nie ukła du

od por no ścio we go. Za war te w to ni ku wi ta mi ny zmniej sza ją
uczu cie zmę cze nia i znu że nia, po ma ga ją w utrzy ma niu pra -
wi dło wych funk cji psy cho lo gicz nych. To nik za wie ra kon cen -
tra ty so ków owo co wych i sta ran nie wy se lek cjo no wa ne
eks trak ty zio ło we, bę dą ce źró dłem wi ta min A, B, C, D, E.
Pro dukt do stęp ny w ap te kach i skle pie in ter ne to wym
www.flo ra di x24.pl. 250 ml/48 zł.

dla ak tyw nie upra wia ją cych sport 
Su ple ment die ty Li ga men to zo stał opra co wa ny z my ślą o oso -
bach ma ją cych na ce lu uzu peł nia nie sub stan cji na tu ral nie za war -
tych w ścię gnach i wię za dłach oraz wspo ma ga nie funk cjo no-
wa nia wię za deł i ścię gien. Za wie ra kom po zy cję aż 9 skład ni ków.

Pre pa rat jest szcze gól nie po le ca ny oso bom ak tyw nie upra wia ją cym sport, na ra żo -
nym na prze cią że nia wię za deł i ścię gien. Ce na ok. 48 zł/60 tabl. po wle ka nych.

Je dy ny syn bio tyk z lak to fe ry ną 
Ase cu rin – su ple ment die ty – mo że być z po wo dze niem sto so wa ny w ce lu
uzu peł nie nia mi kro flo ry je lit pod czas ku ra cji an ty bio ty ko wej. Jest to je dy ny
pre pa rat za wie ra ją cy in no wa cyj ne po łą cze nie trzech skład ni -
ków – pro bio ty ku, pre bio ty ku i lak to fe ry ny. Ase cu rin za wie ra
aż 6 mld do bro czyn nych bak te rii w 1 kap -
suł ce. Moż na go sto so wać już od 3. ro ku ży -
cia. Do stęp ny rów nież w sa szet kach dla
nie mow ląt i młod szych dzie ci – Ase cu rin ju -
nior. Ce na: 22 zł/ 20 kap su łek/10 sa sze tek.



Dra pa nie gar dła i chry pa po ja -
wia ją się szcze gól nie zi mą, ra zem
z pierw szy mi ob ja wa mi prze zię bie -
nia lub in fek cji. Ob ja wy na si la ją się
w związ ku ze zbyt wy su szo ną ślu -
zów ką gar dła, któ ra prze sta je być
ba rie rą chro nią cą przed bak te ria -
mi, wi ru sa mi i sta na mi za pal ny mi.

Ist nie je wie le spo so bów na wal -
kę z dra pa niem w gar dle, jed nak
war to wy bie rać głów nie te, któ re
po za neu tra li zo wa niem do le gli -
wo ści, po ma ga ją sku tecz nie na -
wil żyć i za bez pie czyć ślu zów kę.

Roz grzej or ga nizm
Naj prost szą me to dą na po zby -

cie się dra pa nia w gar dle jest wy -

ko rzy sta nie na tu ral nych wła ści wo -
ści ziół. Mo wa tu o na pa rze
z dzie wan ny, szał wii, na giet ka lub
ru mian ku (ten ostat ni po le ca ny
jest zwłasz cza, gdy dra pa niu
w gar dle i chry pie to wa rzy szy ka -
tar). Zio ła go tu je my, a po tem
wle wa ny do mi ski z li trem wrzą cej
wo dy, przy go to wu jąc in ha la cję,
któ rą na le ży wdy chać po dwa, trzy
ra zy dzien nie. Na par z szał wi
moż na wy ko rzy stać tak że do płu -
ka nia gar dła, na le ży go przed tem
roz cień czyć (ćwierć szklan ki na pa -
ru na szklan kę cie płej wo dy). Do -
bre dzia ła nie wy ka zu je tak że
ty mia nek i ole jek z ore ga no, któ ry
za bi ja bak te rie w gar dle. 

Sy rop i spół ka
Za wie si ny i lek ko gę sta we pły ny

do brze le czą gar dło, po nie waż
po po łknię ciu na dłu żej osa dza ją
się na bło nie ślu zo wej, za bez pie -
cza jąc i na wil ża jąc jej war stwy
ze wnętrz ne. Pi cie trzy, czte ry ra zy
dzien nie zro bio ne go do mo wym
spo so bem sy ro pu z ce bu li, czosn -
ku, mio du i cy try ny po mo że po -
zbyć się dra pa nia i chry py,
a jed no cze śnie bar dzo wzmoc ni
od por ność or ga ni zmu. Do brze
jest też wy ko rzy stać wła ści wo ści
ace ro li, zi mą pi jąc gę sty sok z te -
go owo cu – sam lub ja ko skład -
nik sy ro pu – z do dat kiem mio du,
so ku z po łów ki cy try ny i łyż ki so -
ku z czar nej po rzecz ki. Tak że sy -
rop z ko rze nia im bi ru z mio dem
i gę stym sy ro pem z li py po mo że
sku tecz nie w le cze niu su che go,
po draż nio ne go gar dła. 

Na to uwa żaj
By wspo móc le cze nie gar dła,

spo ży waj w cią gu dnia 3-4 li try
pły nów. Pi cie her bat z ziół i owo -
ców po ma ga le czyć gar dło, ale
już kla sycz na her ba ta czar -
na dzia ła na ślu zów kę po draż nia -
jąco i wy su sza jąco, dla te go gdy
chcesz po zbyć się dra pa nia
w gar dle, za miast niej pij lek ko
wy stu dzo ne na pa ry z owo ców

czer wo nej po rzecz ki, ja gód, ma -
lin, czar ne go bzu al bo im bi ru.
Do her bat mo żesz do da wać tak -
że sy ro py – z li py, ma li no wy
z dodat kiem wi ta mi ny c al bo ró -
ża ny. Sto su jąc ku ra cję na gar dło,
śmia ło wy ko rzy staj sok z alo esu,
a tak że her ba tę z mię ty pie przo -
wej, po bu dzającą wy dzie la nie 
śli ny, któ ra na wil ży gar dło. 
By za po biec za ostrze niu do le gli -
wo ści, nie pij na po jów ga zo wa -
nych ani słod kich, któ re
nad mier nie wy su sza ją gar dło.
Ogra nicz ilość spo ży wa nej so li
ku chen nej i ostrych przy praw,
któ re mo gą po draż nić wy su szo ną
ślu zów kę.

Olej ki ete rycz ne
War to pa mię tać tak że o olej -

kach ete rycz nych, któ re nie tyl ko
na wil żą gar dło, ale i po mo gą
ode tkać nos przy ka ta rze. Szcze -
gól nie po le ca ne są olej ki ty mian -
ko wy, eu ka lip tu so wy, kam fo ro wy
i so sno wy, któ ry mi mo żesz na -
trzeć po dusz kę, ubra nie al bo
chu s tecz ki do no sa, i któ re świet -
nie na da ją się do przy go to wa nia
in ha la cji. Kil ka kro pel wy la nych
na mo kry ręcz nik roz wie szo ny
na grzej ni ku po mo że po zbyć się
chry py i dra pa nia w gar dle
na dłu gi czas. (sb)

Wy ko rzy stu jąc w tym ce lu wi ta mi nę C, zio ła czy na tu ral ne so ki z owo ców i wa rzyw, nie tyl ko
po zbę dziesz się do le gli wo ści, ale i wzmoc nisz od por ność.

Nawilżaj suche gardło
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zdrowie 

DOMOWe�sPOsOby�na
drapanie w gardle
1 Sie mię lnia ne –�łyż�kę�sie�-
mie�nia�lnia�ne�go�wsyp
do kub�ka�i za�lej�wrząt�kiem
(na dwie�trze�cie�na�czy�nia).
Po pięt�na�stu�mi�nu�tach�do�-
daj�łyż�kę�mio�du.�Wy�pij
w ca�ło�ści.�

2 mle ko z ma słem i mio -
dem –�do szklan�ki�go�rą�ce�-

go�mle�ka�do�daj�dwie�łyż�ki
mio�du�i ły�żecz�kę�ma�sła.�Pij
dwa�ra�zy�dzien�nie�aż�do wy�-
le�cze�nia.

3 Sy rop z im bi ru –�ko�rzeń�im�-
bi�ru�ze�trzyj�na tar�ce,�do�daj
sok�z po�ło�wy�cy�try�ny,�trzy
łyż�ki�mio�du�i wy�ci�śnię�ty�zą�-
bek�czosn�ku.
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zdrowie 

Dla zdro wia na rzą du słu chu zna -
cze nie ma ją na tę żo ne dźwię ki,
gwał tow ne sko ki tem pe ra tu ry, wie -
ją cy wiatr, wo da, a tak że (a mo że
przede wszyst kim) wła ści we czysz -
cze nie i pie lę gna cja. 

Czyn ni ki 
at mos fe rycz ne

Naj le piej za cząć od utrzy ma nia
uszu w cie ple, zwłasz cza pod czas
prze by wa nia na dwo rze – czap ka
z po la ru lub weł ny spraw dzi się
w tym ce lu ide al nie. Dla uszu naj -
waż niej sze jest, by nie wy sta wiać
gło wy na gwał tow ne dzia ła nie
czyn ni ków at mos fe rycz nych, jak
śnieg, deszcz, wiatr czy go rą co,
po nie waż mo gą one spo wo do wać

ból uszu, po dob nie jak na gła
zmia na wy so ko ści pod czas lo tu sa -
mo lo tem (od czu wa ny ból by wa
po dob ny). War to też uwa żać
przy upra wia niu spor tów wod nych
czy pły wa niu w ba se nie – naj le piej
jest ustrzec uszy przed do sta niem
się do nich wo dy, uży wa jąc spe -
cjal nych za ty czek. 

Oczysz cza nie 
to pod sta wa

Dla zdro wia uszu waż na jest od -
po wied nia hi gie na. Nie na le ży
prze sa dzać z czę sto tli wo ścią
oczysz cza nia ich ze wnętrz nej czę -
ści z wo sko wi ny, po nie waż sta no wi
ona ba rie rę ochron ną dla uszu,
a tak że oczysz cza je i na wil ża.

czysz cze nie uszu wa ci ka mi lub pa -
tycz ka mi z wa tą moż na wy ko ny -
wać dwa, trzy ra zy w ty go dniu,
ostroż nie wsu wa jąc pa ty czek
w ucho, nie do ty ka jąc do głę biej
po ło żo nych czę ści – wsu wa nie pa -
tycz ka zbyt głę bo ko mo że uszko -
dzić ucho i spo wo do wać, że stra ci
ono na tu ral ną od por ność i ochro -
nę przed drob no ustro ja mi oraz
cia ła mi ob cy mi. Raz w ty go dniu
moż na płu kać uszy let nią wo dą
z odro bi ną my dła, pa mię ta jąc, że
po czysz cze niu na le ży je do kład nie
wy su szyć. 

Do mo we le cze nie naj le piej 
za czy nać od pro stych me tod, po le -
ga ją cych na roz grza niu ze wnętrz -
nej czę ści ucha – po mo gą w tym

okła dy i kom pre sy z uży ciem ście -
recz ki za mo czo nej w cie płej wo -
dzie z do dat kiem olej ku
z eu ka lip tu sa al bo zio ło wej mie -
szan ki na spi ry tu sie. Waż ne, by
w trak cie lecz ni czej ku ra cji nie wy -
cho dzić na dwór i nie pró bo wać
za ty kać uszu wa tą na dłu żej
niż 20-30 mi nut. Płu ka nie z uży -
ciem olej ku kam fo ro we go lub olej -
ków ete rycz nych na ba zie men to lu
po mo że roz rze dzić za le ga ją cą wo -
sko wi nę i uśmie rzy ból. 

choć po zor nie moż na nie od czu -
wać przez dłu gi czas żad nych ob -
ja wów, in fek cje lub sta ny za pal ne
uszu po tra fią roz wi jać się ty go -
dnia mi – dla te go tak waż na jest
od po wied nia pro fi lak ty ka. (sb)

Dbaj o uszy zimą
By zapobiec kłopotom z uszami, stosuj od po wied nią pie lę gna cję i hi gie nę.

do mo we spo so by na ból uCha:
● Za nurz w go rą cej wo dzie ście recz kę i po jej wy krę ce niu na lej

na nią kil ka kro pel olej ku z eu ka lip tu sa, men to lu lub kam fo ry,
po czym de li kat nie przy łóż do bo lą ce go ucha.

● Roz grzej na pa tel ni kil ka ły żek so li lecz ni -
czej, wsyp do wo recz ka lub skar pe ty
i przy łóż do ucha.

● Do mi ski wlej go rą cą wo dę, do daj
do niej kil ka kro pel mie szan ki zio -
ło wej na ba zie spi ry tu su (do ku pie -
nia w ap te kach). Za rzuć na gło wę
ręcz nik i sko rzy staj ze zdro wot ne -
go dzia ła nia pa ry wod nej z uwal -
nia ją cy mi się z ziół olej ka mi.

Chroń uszy przed Czyn ni ka mi 
ze wnętrz ny mi
● Spraw dzo ną me to dą na ochro nę uszu przed zim nem jest no -

sze nie czap ki uszy tej z weł ny z do miesz ką akry lu – ta ki skład
ma te ria łów spra wia, że do cho dzi do swo bod nej cyr ku la cji po -
wie trza, a gło wa i uszy nie ule ga ją prze grza niu.

● Ochro na uszu przed nad mier nym ha ła sem jest nie zwy kle istot -
na dla na sze go zdro wia i sa mo po czu cia. Aby się ochro nić
przed nie po żą da ny mi dźwię ka mi, mo żesz się gnąć po wkład ki
prze ciw ha ła so we, tzw. stop pe ry. 

● Upra wia jąc spor ty wod ne, za dbaj o uszy, wkła da jąc do nich
spe cjal nie wy pro fi lo wa ne gu mo we za tycz ki, któ re za po bie gną
do sta niu się do środ ka wo dy.
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Oste opo ro za, zwa na czę sto zrze -
szot nie niem, to cho ro ba zbyt kru -
chych ko ści, któ re nie ma jąc
od po wied nie go bu dul ca, za czy na ją
być du żo bar dziej po dat ne
na wszel kie go ty pu ura zy, zła ma nia
i kon tu zje. By za po biec oste opo ro -
zie i za cho wać na dłu go zdro we,
moc ne ko ści, do brze jest pa mię tać
o dwóch pod sta wo wych czyn ni -
kach, któ re ma ją w tym wy pad ku
klu czo we zna cze nie. Są to ak tyw -
ność fi zycz na i wapń, za war ty w co -
dzien nej die cie w ta kiej ilo ści, by
mógł od po wied nio wpły nąć na od -
bu do wę ko ści od we wnątrz i za bez -
pie czyć ich struk tu rę bu dul co wą. 

Ob cią żaj ko ści 
rów no mier nie

Mó wi się, że dla wzmoc nie nia ko -
ści i ca łe go szkie le tu istot ny jest
ruch. Ow szem, ale nie każ dy wy si -
łek fi zycz ny jest dla ko ści zdro wy.
Naj lep szy ro dzaj ru chu to ten, pod -
czas któ re go do cho dzi do ob cią że -
nia ko ści w spo sób osio wy, czy li
rów no le gle pra cu ją no gi, rę ce, bio -
dra, ple cy, szy ja i gło wa lub kil ka
z wy mie nio nych. Ide al ne for my ak -
tyw no ści to ta niec, zwłasz cza to wa -
rzy ski oraz tań ce la ti no, an ga żu ją ce
do pra cy nie mal ca łe cia ło. Po za
tym do brze jest co dzien nie spa ce -

ro wać przez mi ni mum 30 mi nut.
Do brze dzia ła na ko ści tak że bie ga -
nie – naj bar dziej wska za ny jest lek ki
trucht. Spor ty, któ re nie są po le ca -
ne ja ko zdro we dla ko ści, to jaz da
na rol kach, łyż wach, pły wa nie
(zwłasz cza w ba se nach ter mal -
nych), jaz da ro we rem i jaz da
na nar tach. Istot ne jest wzmac nia -
nie ko ści po przez kon se kwent ne
upra wia nie spor tu, któ ry po zwo li
tak że na wzmoc nie nie mię śni brzu -
cha, grzbie tu, ple ców oraz ud. Po -
le ca ne jest co dzien ne sto so wa nie

ćwi czeń na roz cią ga nie, np. z uży -
ciem pił ki le kar skiej. Moż na tak że
cho dzić na spa ce ry (wy star czy na -
wet 20 min), trzy ma jąc w dło niach
ob ciąż ni ki i cię żar ki.

Die ta bo ga ta w wapń 
Dzien ne za po trze bo wa nie or ga ni -

zmu na wapń wy no si 1000 mg.
Naj wię cej wapnia znajduje się
w mle ku i pro duk tach mlecz nych,
ta kich jak jo gurt, ke fir, ma ślan ka
i bia ły ser. Nie mniej jest go tak że
w par me za nie i żół tym se rze. In ne

pro duk ty, w któ rych znaj dziesz
wapń, to sok po ma rań czo wy, fa so -
la z pusz ki, go to wa ne bro ku ły, bia -
ła fa so la, ka la re pa i su szo ne fi gi.
Je śli cho dzi o ry by, to bo ga te
w wapń są ma kre la i ło soś. Pa mię -
taj, że są pro duk ty, któ re ze wzglę -
du na za war tość kwa su uro no we go
czy szcza wia nów utrud nia ją wchła -
nia nie wap nia – na le ży do nich
wie le wa rzyw i owo ców, w tym szpi -
nak, bruk sel ka, jabł ka czy cy tru sy,
dla te go naj le piej jest nie mie szać
ich ze spo ży wa ny mi pro duk ta mi
mlecz ny mi – spo ży waj je osob no,
w kil ku go dzin nych od stę pach. 

Mle ko i ry by 
na co dzień

Wchła nia nie wap nia w or ga ni -
zmie przy śpie sza wi ta mi na D, 
któ ra two rzy się w skó rze
pod wpły wem pro mie ni sło necz -
nych. Zmie nia jąc się po przej ściu
przez ner ki i wą tro bę w wi ta mi nę
D3, po pra wia wchła nia nie wap nia
i wzmac nia je go wpływ na ko ści.
Mnó stwo wi ta mi ny D znaj dziesz
w ry bach – wę go rzu, szprot kach,
sar dyn kach, śle dziach, ło so siu
(czer wo nym i ró żo wym), ma kre li
i tuń czy ku. Po ziom wi ta mi ny D
pod nie sie tak że wy pi cie szklan ki
mle ka. (sb)

Jeśli chcesz zminimalizować ryzyko osteoporozy – ćwicz i jedz duże ilości wapnia.

ĆWiCzenia�
na zdrowe kości

Ruch i dieta na wagę... kości

1 sta�jąc�obok�krze�sła�oprzyj�le�-
wą�rę�kę�o opar�cie,�wy�pro�stuj
pra�wą�no�gę�i unieś�ją�w bok.
bę�dąc�w tej�po�zy�cji,�na�pnij
mię�śnie�ud,�od�cze�kaj�li�cząc
do pię�ciu�i opuść�no�gę.�Po�-
wtórz�ćwi�cze�nie�po sześć�ra�zy
na każ�dą�no�gę.�

2 usiądź�na krze�śle.�Oprzyj�ple�-
cy�o opar�cie.�Jak�naj�moc�niej
otwórz�klat�kę�pier�sio�wą,�kie�ru�-
jąc�ra�mio�na�na bo�ki.�ugnij�le�-
wą�rę�kę�w łok�ciu�i do�tknij
pal�ca�mi�ra�mie�nia.�na�pnij�mię�-

śnie,�po�licz�do trzech,�a po�tem
opuść�rę�kę.�Po�wtórz�ćwi�cze�-
nie�po pięć�ra�zy�na każ�dą�rę�-
kę.

3 Po�łóż�się�na pod�ło�dze,�wy�pro�-
stuj�no�gi,�na�pnij�mię�śnie�brzu�-
cha�i po�sta�raj�się�unieść�obie
no�gi�w gó�rę,�wy�trzy�mu�jąc
w tej�po�zy�cji�aż�od�li�czysz
do pię�ciu.�Po�tem�opuść�jed�ną
no�gę�i po�wtórz�ćwi�cze�nie,
uno�sząc�dru�gą�–�po�wtórz�każ�-
dy�wa�riant�ćwi�cze�nia�po pięć
ra�zy.
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Za przy rzą dza niem kok taj li
prze ma wia to, że nie wy ma ga ją
po świę ce nia du żej ilo ści cza su, są
smacz ne i świet nie uzu peł nia ją
skład ni ki po trzeb ne or ga ni zmo wi.
Zwłasz cza zi mą, gdy jesz mniej
owo ców, kok taj le mo gą stać się
świet ną al ter na ty wą. Owo ce za -
wie ra ją na tu ral ny cu kier, zwa ny
fruk to zą, który jest du żo mniej
szko dli wy dla or ga ni zmu niż bia ły
cu kier. Do dat ko wo sta no wią bo -
gac two wi ta min i mi kro ele men -
tów, a spo ży wa ne w for mie
płyn nej, świet nie sy cą.

Owoc ide al ny
Do przy gotowania kok taj li naj -

le piej wy bie rać mie szan ki świe -
żych owo ców. Szcze gól nie
wska za ne są te z nich, któ re mają
du żą za war tość wi ta mi ny c. Mo -
wa o ja go dach, po ma rań czach,
man da ryn kach, ki wi, grejp fru -
tach, fi gach. Do te go mo żesz do -
da wać prze cie ry lub na tu ral ne
nek ta ry z owo ców, ta kich jak ace -
ro la, pa pa ja, gra nat, man go. Nie
ża łuj so bie tak że ba na nów, me lo -
na, awo ka do oraz tru ska wek
i bo ró wek, któ re wy ka zu ją dzia ła -
nie oczysz cza ją ce z tok syn. Je śli
cier pisz na kło po ty z tra wie niem,
do kok taj li mo żesz do da wać zio ła
lub przy pra wy, któ re za ostrzą
smak i uroz ma icą na pój. Naj lep -
sze są świe że list ki me li sy, ty mian -
ku, ore ga no, mię ty lub ba zy lii.
Pod ko niec mik so wa nia mo żesz
do rzu cić tak że szczyp tę kmin ku,
ko pe rek lub na tkę. 

Do daj jo gur t
Die te ty cy pod kre śla ją, że dla

naj lep szych efek tów zdro wot nych
po win no się wy pi jać kok tajl w cią -
gu 20 mi nut od przyrządzenia
go. W tym cza sie za cho wu je on
swo je wła ści wo ści, a wi ta mi ny nie

zni ka ją pod wpły wem obec no ści
tle nu. Do dat ko wo war to co kil ka
dni zmie niać skład ni ki płyn nej
ba zy, raz wy bie ra jąc wo dę źró dla -
ną, raz nek tar z owo ców, a in nym
ra zem na pój z zia ren soi czy mle -
ko mig da ło we lub owsia ne. Dla
zdro wia ide al ne jest uży wa nie
do kok taj li mle ka (pod wa run -
kiem, że nie je steś uczu lo -
na na lak to zę), jo gur tu, ke fi ru
i ma śla nki, po nie waż za war ty
w tych produktach wapń neu tra li -
zu je znaj du ją ce się w owo cach
szcza wia ny, blo ku ją ce wchła nia -
nie nie któ rych skład ni ków mi ne -
ral nych. Od cza su do cza su

do kok taj lu z owo ców mo żesz do -
dać łyż kę słod kiej śmie ta ny. 

Od ra na po czuj się
kok taj lo wo

Bar dzo po żyw ne są kok taj le
z do dat kiem ba na nów i awo ka do.
Ide al nie spraw dza ją się ja ko za -
mien nik śnia da nia, po nie waż
owo ce te są ka lo rycz ne, a śnia da -
nie po win no być tym po sił kiem,
któ ry na sy ci i do da ener gii. 
Kok tajl śnia da nio wy, na zy wa ny
smo othie, jest świet nym roz wią za -
niem na lek ki, a jed nak sy cą cy
po si łek, któ ry moż na za brać
do pra cy, na spo tka nie czy wy pić

gdzieś w dro dze. Po ran na bom ba
sma ko wa mo że skła dać się z jed -
ne go ba na na, szklan ki mle ka lub
jo gur tu, dwóch ły żek mio du wie lo -
kwia to we go, czte rech du żych pla -
strów awo ka do i kil ku list ków
ba zy lii. Na dru gie śnia da nie
świet ny bę dzie kok tajl na ba zie
nek ta ru z brzo skwiń, z do dat kiem
owo ców man go, tru ska wek, ki wi
i li ści mię ty. Po pra cy mo żesz przy -
go to wać so bie pysz ny słod ki kok -
tajl na ba zie po ma rań czy,
z do dat kiem jo gur tu, je żyn, bo ró -
wek, sy ro pu z gre na dy ny i dwóch
pla strów świe że go ana na sa.
Na ko la cję zrób kok tajl oczysz cza -
ją cy z bu racz ków, z do dat kiem
mio du i cy try ny – ca łość wy mie -
szaj z jo gur tem pro bio tycz nym. 

Szczyp ta od mia ny 
Je śli nie lu bisz cięż kich kok taj li,

po zo stań przy mik so wa niu sa -
mych owo ców. Pa mię taj jed nak,
by mie szać ze so bą je den, mak sy -
mal nie dwa owo ce wy so ko ka lo -
rycz ne (ana nas, ba nan, brzo s-
kwi nia, fi ga, grusz ka) z ty mi die -
te tycz ny mi, jak me lon, ar buz,
grejp frut czy cy try na. Do kok taj li
mo żesz do da wać tak że ob ra ny
ko rzeń im bi ru, zmie lo ne sie mię
lnia ne, za rod ki pszen ne al bo ły -
żecz kę droż dży piw nych. Je śli nie
lu bisz sma ku mio du, a chcesz
kok tajl do sło dzić, do daj do nie go
kil ka list ków ste wii lub odrobinę
ksy li to lu (cu kier z brzo zy). 

Mik so wa nie kok taj li to mnó -
stwo za ba wy i ku li nar nej kre atyw -
no ści. co dzien ne pi cie mik su
owo ców po ma ga dbać o zdro -
wie. Kok taj le po zwa la ją na utrzy -
ma nie sta łej wa gi i uzu peł nie nie
nie zbęd nych dla or ga ni zmu
skład ni ków. Mo żesz cie szyć się
ich sma kiem nie za leż nie od po ry
ro ku. (sb)

koktajle dodadzą energii
Do bry kok tajl z owo ców uzu peł ni po trzeb ne or ga ni zmo wi wi ta mi ny i przy śpie szy
prze mia nę ma te rii. Do wiedz się, ja kie skład ni ki bę dą ide al ne i jak je ze so bą łą czyć, by
osią gnąć peł nię sma ku i war to ści od żyw czych.

• Z mro żo nych ma lin na mle ku ko ko so wym: szklan kę za mro żo -
nych ma lin wy łóż na ta lerz i po zo staw na 10-15 mi nut, na stęp -
nie prze łóż do mi sy blen de ra, do lej 400 ml mle ka ko ko so we go,
2 łyż ki otrę bów owsia nych i mik suj na wy so kich ob ro tach, 
aż do uzy ska nia kon sy sten cji na da ją cej się do pi cia.

• Bo rów ko wo -ba na no wy: ba na na zmik suj z 125 g bo ró wek ame -
ry kań skich, jo gur tem pro bio tycz nym i ły żecz ką sy ro pu z aga wy
(lub cu kru, mio du).

• Sło necz ny kok tajl z ba zy lią i im bi rem: zmik suj do wol nie wy bra -
ne owo ce bez skór ki ra zem z list ka mi ba zy lii i trzema pla ster -
kami świe że go im bi ru. Na koń cu do daj jo gurt, lód lub wo dę 
i po now nie zmik suj, aż kok tajl uzyska kre mo wą kon sy sten cję.

proste przepisy na smaczne i sycące
koktajle z owoców
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Pi li go już egip cja nie, od kry wa jąc
proz dro wot ne wła ści wo ści na po ju,
po rów ny wa ne go wie lo krot nie do bo -
skie go nek ta ru. Kwas chle bo wy
otrzy mu je się przez fer men ta cję żyt -
nie go, ra zo we go lub owsia ne go
chle ba, z do dat kiem cu kru bądź ro -
dzy nek i droż dży. Jest na tu ral nie ga -
zo wa ny, ma słod ko -gorz ka wy
po smak. 

Kwas mle ko wy 
Nie ma dru gie go ta kie go na po ju,

któ ry za wie rał by ty le ami no kwa sów,
skład ni ków mi ne ral nych i en zy mów.
Do dat ko wo ma w skła dzie kwas
mle ko wy, po wsta ją cy w wy ni ku nie -
ty po we go pro ce su fer men ta cji. To
dzię ki obec no ści kwa su mle ko we go

ten ciem ny, ga zo wa ny i lek ko kwa -
sko wy na pój jest tak dro go cen ny dla
zdro wia. Pi cie go wpły wa na re gu la -
cję mi kro flo ry w je li cie, co prze kła da
się na kon dy cje skó ry, prze mia nę
ma te rii, a tak że wspo ma ga nie tra -
wie nia i za po bie ga nie cho ro bom
krą że nia. Do scho rzeń, któ rym za -
po bie ga i w któ rych zmniej sza do le -
gli wo ści, moż na za li czyć też bó le
gło wy, za par cia, grzy bi cę i he mo ro -
idy. W kwa sie chle bo wym znaj du ją
się wi ta mi ny z gru py A i B, wspo ma -
ga ją ce roz wój or ga ni zmu, jak też wi -
ta mi na c, zwięk sza ją ca od por ność.

Przed i po je dze niu
Spo ży wa ny przed i po ob fi tym,

cięż kim czy tłu stym po sił ku, kwas

chle bo wy przy śpie sza tra wie nie.
Jed ną z je go cech, ze wzglę du
na obec ność za kwa su i droż dży, jest
też dzia ła nie od chu dza ją ce. Na pój
ten mo że stać się cie ka wą al ter na ty -
wą dla co dzien nie spo ży wa nych 
pły nów ga zo wa nych i so ków.
W prze ci wień stwie do nich za wie ra
bo wiem mniej cu kru, przez co ła -
twiej ga si pra gnie nie. 

Zrób to sa ma
Ko ne se rzy sma ku te go na po ju

przy zna ją, że naj smacz niej szy i jed -
no cze śnie naj zdrow szy jest przy go -
to wa ny w do mu, wa rzo ny
sta ro pol ską me to dą. Do przy go to -
wa nia kwa su w do mu po trze bu -
jesz: 2 sztuk su che go chle ba

ra zo we go, 2 sztuk su che go chle ba
żyt nie go, 20 li trów prze go to wa nej
wo dy, 1,5 kg cu kru, 4 dag droż dży,
szklan kę ro dzy nek, 1 ły żecz kę su ro -
we go ry żu, 1 li mon kę. chle by zru -
mień lek ko w pie kar ni ku. Za go tuj
wo dę (20 li trów). Wy studź wo dę
do tem pe ra tu ry 80°c, roz drob nij
chle by i wrzuć je do wo dy. Od staw
mie szan kę na 15 go dzin. Po tym
cza sie prze cedź płyn przez si to, do -
daj cu kier, droż dże i od staw w na -
czy niu na 24 go dzi ny. Prze lej kwas
do szkla nych bu te lek, wrzuć
do każ dej rów ne por cje ro dzy nek,
po trzy pla stry li mon ki, i kil ka zia re -
nek ry żu. Od staw na 2-3 dni (kwas
bę dzie go to wy, gdy ro dzyn ki na -
pęcz nie ją). (sb)

kwas z chleba – nektar zdrowia 
Picie sfermentowanego napoju z chleba i drożdży pomaga regulować trawienie,
wzmacnia odporność i poprawia kondycję skóry.

polEcaMy
dlA ZdrowIA I urody

no we zwy cza je wa len tyn ko we 
Co raz czę ściej za miast ma te rial nych upo min ków da je my bli -
skiej oso bie w pre zen cie emo cje. Moż li wość speł nie nia ma -
rzeń na szej uko cha nej lub uko cha ne go oraz chęć
wy jąt ko we go spę dze nia Dnia Za ko cha nych spra wia, iż się ga -
my po pre zen ty w for mie prze żyć. Lot szy bow cem, prze jażdż ka fer ra ri, skok
na bun gee – to przy kła do we po my sły na upo min ki dla męż czyzn. Bu du aro wa se -
sja zdję cio wa, kurs su shi lub róż ne go ro dza ju pa kie ty spa – to z ko lei wy bra ne
po my sły na pre zen ty dla płci pięk nej. Moż na rów nież wy brać pre zen ty dla dwoj -
ga np.: lot ba lo nem, ro man tycz ny ma saż czy wspól ną se sję zdję cio wą. Pro po zy cje
na nie stan dar do we pre zen ty znaj dziesz na stro nie: www.pre zent ma rzen.com.

Świa to wy suk ces pol skich na ukow ców
Su ple ment die ty „Ovo bio vi ta In i tium” za wie ra uni kal ny na ska lę świa to wą, na -

tu ral ny bio skład nik „wzbo ga co ne ovo fos fo li pi dy”. Ma
sze ro kie dzia ła nie wspo ma ga ją ce układ ser co wo -na czy -
nio wy, funk cje mó zgu i ukła du ner wo we go oraz wą tro -
bę. Od bu do wu je rów nież od por ność psy cho fi zycz ną
or ga ni zmu po prze by tych cho ro bach i te ra piach.  Ce na:
199,00 zł/250 ml. Te raz li mi to wa ne, po dwój ne opa ko -
wa nie Pre zent -Box za 299,00 zł/2x250 ml; 
www.ovo bio vi ta.com.

na ce rę z „pa jącz ka mi” i nie tyl ko...
Kre mo wa ma secz ka do twa rzy na ba zie rab czań skiej so lan ki do -
sko na le od ży wia, zmięk cza i na wil ża skó rę, zwłasz cza prze su szo ną
i szorst ką, wy gła dza i prze ciw dzia ła szyb kie mu sta rze niu się skó ry.
In ten syw nie na wil ża i po pra wia sprę ży stość, re du ku jąc jed no cze -
śnie za czer wie nie nia i po draż nie nia skó ry. Za war ta w niej rab czań ska so lan -
ka ha mu je pro ces wiot cze nia skó ry, in ten syw nie na wil ża jąc i re ge ne ru jąc na skó rek.
Ide al na do skó ry su chej i wraż li wej, a tak że do skó ry z pro ble ma mi der ma to lo gicz -
ny mi i tzw. „pa jącz ka mi”. Pro du cent: Uzdro wi sko Rab ka. Ce na: 75 ml/18,99 zł.

wspar cie w trak cie 
i po an ty bio ty ko te ra pii
Flo rac tin za wie ra aż 6 mi liar dów pro bio -
tycz nych bak te rii Lac to ba cil lus rham no -
sus GG w 1 daw ce. LGG zmniej sza ją
ry zy ko bie gun ki po an ty bio ty ko wej aż
o 65 proc. Flo rac tin sto su je się w ce lu
zmniej sze nia ry zy ka po wi kłań wy stę pu ją cych pod czas an ty bio ty ko te ra pii i po jej
za koń cze niu, a także wspo ma ga nia od por no ści oraz za cho wa nia rów no wa gi
mi kro flo ry je li to wej (www.flo rac tin.pl). Pro du cent: No va scon Phar ma ceu ti -
cals Sp. z o.o. Cena: 10 zł/15 kaps; 17 zł/20 kaps; 14 zł/5 ml (krople).

Przy nieś ulgę swo im no gom
Skar pet ki zdro wot ne Deomed® Bamboo są nie za stą -
pio ne dla osób o no gach wraż li wych na ucisk, otar cia,
po dat nych na za ka że nia bak te ryj ne i grzy bi cze. 
Są de li kat ne, nie uci ska ją ce, bez sz wo we, dzia ła ją też
jak bez za pa cho wy dez odo rant. Szcze gól nie po le ca ne
przy cu krzy cy, obrzę kach nóg, nad po tli wo ści, do sko -
na łe dla wszyst kich ce nią cych kom fort i zdro wie. 
Do stęp ne w skle pach me dycz nych i ap te kach. 
Su ge ro wa na ce na: 11 zł.

szał wia – na ból gar dła
Cukierki szałwiowe Reutter to oryginał! Od lat zbie ra ją
lau ry za naj lep szy pro dukt na ryn ku. Ich wy so ka sku -
tecz ność w po pra wia niu funk cjo no wa nia gar dła i krta ni
jest    po świad czo na przez śro do wi sko opi nio twór cze.
Dzia ła ją od świe ża ją co na ślu zów kę ja my ust nej, gar dła
i gór nych dróg od de cho wych. Aby osią gnąć mak sy mal ną sku tecz ność, na le -
ży cu kier ki wol no ssać, uwal nia jąc tym sa mym proz dro wot ne sub stan cje.
Pro dukt do na by cia w skle pach zie lar skich i ap te kach. Ce na 7,50 zł.
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Ogrom nym plu sem ką pie li jest
też to, że w jej trak cie masz czas,
by wy ko nać pe eling, za bieg na -
wil ża ją cy, a na wet ma saż z uży -
ciem spe cjal nej gąb ki lub
gu mo wej rę ka wi cy. 

Do bierz pie lę gna cję
do ro dza ju skó ry

Je śli masz su chą lub po draż nio -
ną skó rę, zre zy gnuj z pły nu
do ką pie li, za stę pu jąc go olej -
kiem na wil ża ją cym lub ete rycz -
nym. W ap te kach do stęp ne są też
spe cjal ne ko sme ty ki do ką pie li,
prze zna czo ne spe cjal nie dla skó -
ry bar dzo su chej, po draż nio nej
i ato po wej. Pro duk ty te nie za wie -
ra ją sub stan cji za pa cho wych ani
sztucz nych barw ni ków, za to sku -
tecz nie li kwi du ją uczu cie ścią -
gnię cia i ła go dzą po draż nie nia.
Je śli masz skó rę skłon ną do prze -
tłusz cza nia się, mie sza ną lub tłu -
stą, wy bie raj pły ny do ką pie li
i kul ki, do któ rych mo żesz do -
dać 10-15 kro pel na tu ral ne go
olej ku ete rycz ne go. My dła na tu -
ral ne z do dat kiem owsa, mio du,
su szo nych kwia tów czy ziół do -
brze dzia ła ją na skó rę, gdy
chcesz ją oczy ścić, ale zbyt czę sto
sto so wa ne, mo gą ją wy su -
szyć – je śli lu bisz ką piel z my -
dłem, wy bierz to eko lo gicz ne,
o cał ko wi cie na tu ral nym skła dzie.
Je go pięk ny za pach po mo że ci
się zre lak so wać, a na tu ral ne
skład ni ki – miód, mle ko, mig da ły
czy ma sło shea, od ży wią i na wil żą
skó rę. 

Zio ła na pięk ną 
skó rę

Dzia ła nie na wil ża ją ce i ko ją ce
po draż nie nia wy ka zu ją na pa ry
z ziół, ta kich jak kwiat na giet ka,
ru mian ku, gło gu i la wen dy – wy -
stu dzo ny na par, z do dat kiem np.

pię ciu ły żek mio du czy mle ka,
wlej do go rą cej wo dy na mi nu tę
lub dwie przed wej ściem
do wan ny. Mo żesz też za wie sić
pod kra nem lnia ny wo re czek wy -
peł nio ny dwie ma lub trze ba to -
reb ka mi her ba ty zio ło wej al bo
wrzu cić kil ka to re bek do wan ny.

Ko ją cą ką piel przy go tu jesz
z 100 g su szo ne go kwia tu ru -
mian ku, zmie sza ne go z su szo -
nym kwia tem li py, gło gu
i la wen dy (po 50 g każ de -
go) – mie szan kę włóż do wo recz -
ka, za wieś na kra nie i wy ci skaj
kil ka ra zy w trak cie ką pie li. 

Je śli chcesz na wil żyć skó rę, wlej
do wan ny na par z kwia tu na giet -
ka (50 g za lej 0,5 l wrzą cej wo dy,
przy kryj i od cze kaj 20 mi nut,
po tym cza sie prze cedź i do daj
pół szklan ki mio du). 

Aro ma te ra pia
w wan nie

Moc olej ków do da nych do ką -
pie li jest ogrom na. Nie tyl ko re lak -
su ją, ale tak że le czą i ko ją skó rę.
Do wan ny wlej 10-15 kro pel
olejku. Je śli chcesz, by od po wied -
nio za dzia łał na skó rę, nie mie szaj
go z in ny mi ko sme ty ka mi do ką -
pie li, któ re ogra ni czą je go dzia ła -
nie na na skó rek – mo wa tu
na przy kład o pły nie czy kul kach.
Pod czas ką pie li z olej ka mi aro ma -
te ra peu tycz ny mi mo żesz wy ko nać
ma saż cia ła, zgar nia jąc war stwę
olej ku z po wierzch ni wo dy i pal ca -
mi wma so wu jąc go w skó rę. Wy -
bierz pro dukt, któ ry od po wia da ci
za rów no pod wzglę dem dzia ła nia,
jak i za pa chu. Po ką pie li z uży -
ciem olej ków owiń się ręcz ni kiem,
i po zwól cia łu wy schnąć. Je śli
masz su chą skó rę, wma suj w nią
oliw kę lub bal sam. Ide al nym za -
koń cze niem bę dzie też wy ko na nie
ma sa żu, któ ry po ką pie li sta nie się
wy jąt ko wo przy jem ny i zdro wy.

Ką piel w wo dzie o tem pe ra tu rze
od 34 do 37 stop ni, trwa ją ca
do 20 mi nut, ma dzia ła nie pro-
z dro wot ne. Po ma ga roz luź nić na -
pię te mię śnie, roz sze rza po ry (uła -
twia jąc przez to wchła nia nie
sub stan cji od żyw czych znaj du ją -
cych się w wo dzie i w do da nych
do niej ko sme ty kach do ką pie li),
po bu dza krą że nie, po ma ga po -
zbyć się za kwa sów i dzia ła prze -
ciw bó lo wo. Do dat ko wo po ma ga
w za śnię ciu, przez co jest ide al -
nym spo so bem na za koń cze nie
ak tyw ne go dnia. (sb)

Cie pła ką piel to nie tyl ko spraw dzo ny spo sób na re laks. Wle wa jąc do wan ny kil ka
kro pel olej ku, pły nu czy wła sno ręcz nie przy go to wa ne go elik si ru bo ga te go w na tu ral -
ne skład ni ki, do dat ko wo zre ge ne ru jesz i na wil żysz skó rę.

spa w Twojej wannie 

uroda

olejki aromatyCzne pomogą
pozbyć się stresu
● Bergamotowy działa leczniczo na skórę z trądzikiem. Ma

też działanie antydepresyjne i antystresowe. 

● Olejek różany spowalnia starzenie się skóry, działa
nawilżająco i kojąco, leczy bóle głowy i nieregularne
miesiączki. 

● Z mięty pieprzowej pomaga na podrażnienia skóry,
ukąszenia owadów, zmniejsza objawy grypy. 

● Olejek lawendowy pomaga leczyć rozstępy oraz działa
relaksująco i nasennie.
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Tre ning z gu mą fit ness, zwa ną tak -
że ta śmą, jest nie tyl ko wy god ny – ze
wzglę du na to, że mo żesz ćwi czyć
gdzie chcesz i kie dy chcesz, ale i bar -
dzo ko rzyst nie wpły wa na stan or ga -
ni zmu, po nie waż dzia ła
kom plek so wo. 

Nie prze cią żaj się
Je śli do pie ro za czy nasz przy go dę

z te go ty pu przy rzą dem, wy bierz gu -
mę ozna ko wa ną nu me rem 1 lub 2.
Je śli na to miast kon ty nu ujesz ćwi cze -
nia, wy bie raj ta śmę ozna ko wa ną
wyż szy mi nu me ra mi. Za cznij od naj -
prost szych ćwi czeń, przy zwy cza ja jąc
się do utrzy ma nia rów no wa gi i te go,
by gu ma by ła sta le na pię ta. Już
po kil ku ty go dniach dzię ki sys te ma -
tycz nym tre nin gom trwa ją cym
po 20-30 mi nut, wzmoc nisz mię śnie,
roz cią gniesz je i znacz nie po pra wisz
ela stycz ność. Od po wied nio do bra ny
ze staw ćwi czeń spra wi, że w trak cie
ich wy ko ny wa nia w pra cę za an ga żo -
wa ne bę dą pra wie wszyst kie mię -
śnie. Na pię cie mię śni, któ re
od czu wa łaś na po cząt ku za stą pią
przy jem ne od czu cia – roz luź nie nie
i ra dość z te go, że mię śnie są bar -
dziej sprę ży ste i gięt kie. Wie le ćwi -

czą cych ko biet po rów nu je za ję cia
z gu mą fit ness do jo gi, ty le że jo ga
sku pia się głów nie na roz cią -
ga niu, a gu ma fit ness ma
za za da nie wy ci snąć z nas
odro bi nę wy sił ku i wię cej
ak tyw ne go ru chu. 

Krok po kro ku
Ćwi cze nia z gu mą mo żesz wy ko -

ny wać w po zy cji sto ją cej, 
sie dzą cej, le żą cej, w pół przy -
sia dzie, a na wet w trak cie
bie gu, za stę pu jąc cię żar ki

gu mą za cze pio ną

wo kół bio der. Naj waż niej sze, byś
na po cząt ku spraw dzi ła swo je moż -
li wo ści, nie for su jąc zbyt nio żad nej
par tii mię śni, sta wów ani krę go słu -
pa. Ćwi czenie po zwa lające na za -
po zna nie się z moż li wo ścia mi
wła sne go cia ła po le ga na tym, by
sta nąć obie ma no ga mi na gu mie,
zro bić lek ki przy siad i z na wpół
zgię ty mi w łok ciach rę ko ma spró bo -
wać wy cią gnąć gu mę jak naj da lej
przed sie bie. Do brze jest po wtó rzyć
ćwi cze nie kilka ra zy. Gdy skoń czysz,
wy pro stuj ple cy, weź głę bo ki wdech,
od cze kaj kil ka dzie siąt se kund
i zmień po zy cję. Z jed ną no gą wy -
su nię tą w przód, dru gą stań na gu -
mie, złap uchwy ty w obie dło nie
i po sta raj się po wta rzać se rię roz -
chy leń ra mion na bo ki, z jak
najszer szym otwar ciem klat ki 
pier sio wej. 

Gu ma, ze wzglę du na ko niecz ność
kon tro lo wa nia jej na pię cia, wy ma ga
od po wied nie go wy sił ku i wy pra co -
wa nia wy pro sto wa nej, otwar tej syl -
wet ki, nie za leż nie od po zy cji,
w któ rej ćwi czysz. Za dbaj też o prze -
wiew ne i wy god ne ubra nie, pa mię -
ta jąc, że przy każ dej ak tyw no ści
na le ży dbać o kom fort. (sb)

Ćwiczenia z gumą nie tylko pomagają spalić zbędne kalorie. Dzięki nim poprawisz stan mięśni
brzucha, pleców, nóg, a nawet ujędrnisz pośladki!

ćwicz przez cały rok

Guma fitness ujędrni pośladki

ciesz się wi tal no ścią co dzien nie
Eko na pój pro bio tycz ny Ra dość Dnia – To pi nam bur fir my Li ving Fo od dzię ki

kom plek so wi ży wych kul tur bak te rii pro bio tycz nych od bu do wu je
proz dro wot ną flo rę bak te ryj ną je lit oraz wzmac nia ba rie rę dla pa to -
gen nych bak te rii i grzy bów. Do dat ko wo za war te w na po ju skład ni ki
ro ślin ne są wspar ciem przy wzmo żo nej ak tyw no ści fi zycz nej i umy -
sło wej, przy die cie oczysz cza ją cej oraz przy tra wie niu świą tecz nych
ob fi to ści. Do stęp ność: www.mi kro or ga ni zmy.com, 200 ml – por cja
dzien na/5,20 zł.

da ry la su na prze zię bie nia i in fek cje 
Sok z brzo zy z ma li ną jest szcze gól nie po le ca ny na prze zię bie nia, in fek cje bak te ryj -
ne i wi ru so we – ja ko śro dek na po tny, a tak że w przy pad kach nie do krwi sto ści. Proz -
dro wot ne dzia ła nie so ku za pew nia ją je go skład ni ki: na tu ral ny sok z brzo zy
nieroz cień czo ny wo dą (70 proc.) i sok ma li no wy (24,8 proc.). Ma li na za wie ra du że
ilo ści kwa sów or ga nicz nych, pek tyn, an to cy ja nów, so li mi ne ral nych oraz wi ta mi n A,
B, C, PP, sku tecz nie zwal cza ją cych szko dli we drob no ustro je. Szu kaj ory gi nal ne go so -
ku brzo zo we go mar ki Osko ła w skle pach ze zdro wą żyw no ścią, skle pach zie lar -
skich, su per mar ke tach i hi per mar ke tach. Po jem ność i ce na: 300 ml/4,5-5,5 zł; 750 ml/7-9 zł.

do bro czyn ne cu kier ki z gło giem
Cu kier ki gło go we Reut ter to pro dukt wy róż nio ny przez
Fun da cję Roz wo ju Kar dio chi rur gii w Za brzu za ich wy so -
ką sku tecz ność we wspo ma ga niu pra cy ser ca. Eks trakt
z li ści i kwia tów gło gu przy dłuż szym sto so wa niu dzia ła
wspo ma ga ją co na mię sień ser ca i re gu la cję krą że nia

krwi. Cu kier ki gło go we fir my Reut ter są do stęp ne w ap te kach i zie lar -
niach. Ce na ok. 7,50 zł.

polEcaMy
dlA ZdrowIA I urody

 sPrawdzone ćwiczenia z gumą:
 Stań w lek kim roz kro ku. Za czep gu mę pod sto pa mi i złap jej koń ce. Trzy maj

łok cie przy tu ło wiu, a po tem ugnij je. Wróć do po zy cji wyj ścio wej. Wska za ne
jest po wta rza nie ćwi cze nia 5-6 ra zy.

 Stań sto pa mi na gu mie. Ugnij tu łów i wy pchnij bio dra w tył. Trzy maj ple cy
pro ste. Złap na krzyż koń ce gu my i unieś ra mio na w gó rę. Nie ugi naj łok ci.
Wróć do po zy cji wyj ścio wej. Wska za ne jest po wta rza nie ćwi cze nia 3-4 ra zy.

 Za czep oba koń ce gu my o sto py. Złap uchwy ty w obie rę ce. Unieś lek ko tu łów
w gó rę, na pi na jąc mię śnie brzu cha. Opusz czaj raz jed ną, raz dru gą no gę.
Wska za ne jest po wta rza nie ćwi cze nia po 4-5 ra zy na każ dą no gę.

stop ob ja wom me no pau zy
Klimakterium to trud ny okres w ży ciu ko bie ty. Ude -
rze nia go rą ca znacz nie ob ni ża ją ja kość ży cia. Roz -
wią za niem mo że być LadyCare. To ma łe, dys kret ne
urzą dze nie roz wią zu je pro ble my kobiet z ob ja wa -
mi me no pau zy.  www.ladycare-pl.com, tel. 500
337 559. Ce na: 145 zł
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bądź aktywna

Bie ga nie na nar tach po zwa la
spa lić dwa ra zy wię cej ka lo rii niż
pod czas zjaz dów ze sto ku. Za bie -
gów ka mi prze ma wia to, że po pra -
wia ją kon dy cję fi zycz ną,
wzmac nia jąc ser ce, układ od de -
cho wy i szkie le to wo -kost ny, wpły -
wa ją też na po pra wę od por no ści
or ga ni zmu.

Pie sze wy ciecz ki
na nar tach

Nar ty bie go we, po pu lar nie zwa ne
„bie gów ka mi”, to dys cy pli na do -
stęp na dla każ de go, nie za leż nie
od wie ku i spraw no ści fi zycz nej. Tre -
ning na nar tach bie go wych do tle nia
or ga nizm, przez co po zy tyw nie
wpły wa na pra cę ser ca. Obok wio -
ślar stwa i pły wa nia, sport ten pro -
wa dzi do spa la nia naj więk szej ilo ści
ka lo rii, po nie waż pod czas bie gów
zwięk sza się prze mia na ma te rii. Do -
dat ko wo z or ga ni zmu eli mi no wa ne
są szko dli we tok sy ny. Bie gi są do brą
for mą ćwi cze nia rów nież ze wzglę -
du na to, że w mi ni mal nym stop niu
ob cią ża ją sta wy. Jak każ dy sport an -

ga żu ją cy le wą i pra wą pół ku lę mó -
zgu, dzię ki na prze mien nym ru chom
ca łe go cia ła, uspraw nia ją kon dy cję
ukła du ner wo we go, po pra wia jąc
pa mięć i kon cen tra cję. 

Trud ne do bre go 
po cząt ki

Pod sta wo wy krok tech ni ką kla -
sycz ną w bie gu na nar tach jest
zgod ny z tym, jak na tu ral nie się po -
ru szasz. Po le ga na rów no le głym
pro wa dze niu nart, po dob nie jak
pod czas cho dze nia, róż ni ca po le ga
na tym, że po lek kim od bi ciu,
wpro wa dzasz ma łą fa zę śli zgu
(dzię ki nie mu za każ dym ra zem
po od bi ciu po su wasz się do przo -
du). Je śli na wet od czu jesz na po -
cząt ku lek kie zmę cze nie, po myśl
o tym, jak wspa nia le pra cu ją Two je
mię śnie. Mo wa o tych znaj du ją cych
się w koń czy nach gór nych, bar -
kach, mię śniach grzbie tu i mię -
śniach brzu cha. W dol nej czę ści
cia ła pra cu ją tak że mię śnie po ślad -
ków, mię śnie ud, łyd ki, sta wy sko -
ko we i mię śnie w sto pach. 

Do bór sprzę tu
Aby wy brać ide al ny sprzęt, war to

za sto so wać się do kil ku wska zó wek.
By wspo móc pra cę nóg, do brze jest
wy brać od po wied nie bu ty i kij ki,
dzię ki któ rym zwięk szy się sta bil ność
ru chów. Je śli cho dzi o bu ty, wy bie ra -
my o roz miar więk sze od tych no szo -
nych na co dzień. W kwe stii kij ków
istot ne jest to, by ich dłu gość da wa ła
moż li wość sta bil ne go od py cha nia
się, bez ry zy ka ura zów lub też upad -
ku. Pod czas trzy ma nia kij ków zgię te
w łok ciu rę ce po win ny być usta wio ne
pod ką tem 90 stop ni wzglę dem
nich. Na nic zda dzą się naj lep sze
nar ty, je śli nie bę dziesz mo gła swo -
bod nie się po ru szać, a w trak cie bie -
gu za czniesz się nad mier nie po cić.
By te mu za po biec, wy bierz strój wy -
god ny, ela stycz ny, do pa so wa ny lecz
nie ob ci sły i wy ko na ny z ma te ria łów,
któ re od da ją wil goć na ze wnątrz. 

Bie ga nie na nar tach da je moż li wo -
ści wy ko rzy sty wa nia róż nych tech -
nik – od spa ce ru, po marsz, trucht
al bo bieg. Po kil ku ty go dniach Two ja
kon dy cja zna czą co się po pra wi. (sb)

„Biegówki” poprawią kondycję
Biegi narciarskie to sport idealny – kompleksowo rozwija sprawność fizyczną i koncentrację.
Pozwala zrzucić kalorie oraz wymodelować brzuch, pośladki i uda.
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Już sa mo po ło że nie ku ror -
tu – w do li nie Wi sły, w cen -
trum Ku jaw, przy cią ga
tu ry stów. część uzdro wi sko -
wa bo ga ta jest w zie leń par -
ków, skwe rów i słyn nych
cie cho ciń skich dy wa nów
kwia to wych. Wiel bi cie le nie -
ska żo nej przy ro dy mo gą
zwie dzać chro nio ny ob szar
Ni zi ny cie cho ciń skiej, ota -
cza ją cy mia sto. 

Spa ce rem 
dla zdro wia

Ten raj ski za ką tek cha rak te ry zu je
się wy jąt ko wy mi wa lo ra mi do sko -
na łe go dla zdro wia mi kro kli ma tu,
opar te go na funk cjo no wa niu tę żni
so lan ko wych. cie cho ciń skie tęż nie
zo sta ły za pro jek to wa ne w opar ciu
o źró dła so lan ki od kry te tu jesz cze
w dru giej po ło wie XVIII wie ku.

So lan ka cie cho ciń ska, dzię ki za -
war to ści chlor ku so du, związ ków
wap nia, ma gne zu, że la za, wol ne go
siar ko wo do ru, jo du i bro mu, uzna -
wa na jest za lecz ni czą. War to wy -
brać się do cie cho ciń skie go Par ku
Tęż nio we go i tu spa ce ro wać, wdy -
cha jąc zba wien ne opa ry, lub wejść
na uni kal ną drew nia ną kon struk cję,
ja ką sta no wią tęż nie, aby ko rzy sta -
jąc z ich do bro dziej stwa, jed no cze -
śnie z gó ry po dzi wiać oko li cę. 

Czas na ką piel
W cie ho ciń skim ośrod ku uzdro wi -

sko wym od pocz niesz od co dzien ne -

go gwa ru, roz luź nisz się i wzmoc -
nisz od por ność. Ką pie le so lan ko we,
któ re są tu sze ro ko do stęp ne, po bu -
dza ją re cep to ry skó ry, dzię ki cze mu
mi ne ra ły i skład ni ki za war te w wo -
dzie mo gą ła twiej prze ni kać do or -
ga ni zmu i sku tecz nie dzia łać
pro fi lak tycz nie i lecz ni czo. So lan ka
wzmac nia układ od de cho wy, układ
krą że nia, re du ku je stres i na pię cie
mię śnio we. Ką pie le w niej są bar -
dzo wska za ne po ura zach ko ści
i sta wów. Wpły wa jąc na wy dzie la nie
hor mo nów tkan ko wych, po wo du je
zwięk sze nie ukrwie nia skó ry, dzię ki
cze mu dzia ła oczysz cza ją co, na wil -
ża ją co i re ge ne ru ją co. 

Wła ści wo ści lecz ni cze cie cho -
cin ka zna ne są na ca łym świe cie.
Już trzy dzie ści mi nut spa ce ru ra -
no i wie czo rem, pod czas kil ku -
dnio we go po by tu spra wi, że
po czu jesz się lek ko, a Twój or ga -
nizm na bie rze sił. 

cie cho ciń ski Park Tęż nio wy to naj więk -

szy te go ty pu obiekt w eu ro pie: Wy so -

kość tęż ni wy no si 15 me trów – moż na

wejść na sam szczyt i po dzi wiać stam tąd

pięk no oko lic. 

Fon tan na „Grzy bek” – ob le ga ne przez

ku ra cju szy miej sce w cen trum mia sta:

W po wie trzu na sy co nym jo dem i bro -

mem pa nu je tu wspa nia ły dla zdro wia

mi kro kli mat. 

Mia sto z hi sto rią:

W sa mym cie cho cin ku znajdziesz cie ka -

we za byt ki, jak np. sty lo wy bu dy nek Pi -

jal ni Wód Mi ne ral nych z lat 1880-1882.

Jedź po 
zdrowie do  
ciechocinka

dla cze go war to
sko rzy stać z tęż -
ni so lan ko wych? 

Ae ro zol so lan ko wy ma dzia ła nie mu ko li -
tycz ne, prze ciw za pal ne, prze ciw bak te ryj ne,
stąd te ra pię wziew ną po wie trzem w po bli żu tęż ni
sol nych sto su je się w przy pad ku prze wle kłych i na -
wra ca ją cych sta nów za pal nych ukła du od de cho -
we go, głów nie no sa, gar dła, za tok przy no so wych, krta ni
i tcha wi cy, ale rów nież za le ca się w przy pad ku prze wle kłej ob tu ra cyj nej cho ro -
by płuc, ast my oskrze lo wej, aler gicz nych cho rób dróg od de cho wych. Za war ty
w ae ro zo lu oko ło tęż nio wym jod wpły wa ko rzyst nie na funk cję tar czy cy.
Brom sta bi li zu je układ ner wo wy au to no micz ny, a te ra pia znaj du je za sto so wa -
nie u osób z ob ja wa mi ner wi cy. In ha la cje ae ro zo lem są wska za ne rów nież
w przy pad ku nad ci śnie nia tęt ni cze go krwi.

Pro fi lak tycz nie ze spa ce rów wo kół tęż ni mo że ko rzy stać każ dy, a przede
wszyst kim po win ny spró bo wać ich oso by pra cu ją ce w znacz nym za py le niu
i w wy so kiej tem pe ra tu rze, pa la cze ty to niu, jak też miesz kań cy du żych aglo me -
ra cji miej skich. Lecz ni cze mu dzia ła niu wziew nej te ra pii sprzy ja jej for -
ma – młod szym za le ca się trucht lub szyb szy marsz, star szym spa cer.

lek. med. Lidia Winnik,
specjalista balneologii 
i medycyny fizykalnej

Grupy Lux Med

Tym, co czy ni Cie cho ci nek wy jąt ko wym
miej scem, jest prze pięk na oko licz na przy -
ro da, pa nu ją cy tam mi kro kli mat i tęż nie.

czas na relaks 
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wybieramy dla Ciebie: 
kremy ochronne

Do bry krem na zi mę po wi nien
sku tecz nie chro nić przed mro zem,
wia trem i su chym po wie trzem
oraz do głęb nie od ży wiać skó rę.
War to po świę cić chwi lę i po znać
ro dza je oraz dzia ła nie kre mów, 
by wy brać ten naj lep szy dla sie bie.

S
kut kiem źle od ży wio nej
i nie pra wi dło wo chro nio nej
skó ry twa rzy są pę ka ją ce

na czyn ka, miej sco we prze su sze -
nia, a tak że, gdy skó ra jest tłu sta
lub mie sza na, więk sza ilość wy -
pry sków i za skór ni ków, któ re po -
wsta ją na sku tek za ty ka nia
po rów i roz re gu lo wa nej pra cy
w ob sza rze ba rie ry li pi do wej na -
skór ka. Te go wszyst kie go da się
unik nąć, je śli do bie rze się wła ści -
wy krem.

Na wil żać 
czy chro nić

Zi mą skó ra po trze bu je nie tyl ko
ochro ny. Po trze bu je tak że na wil -
że nia. Dla te go nie na le ży od kła -
dać na pół kę kre mów na wil ża-
ją cych, któ re są bar dzo istot nym

ele men tem zi mo wej pie lę gna cji.
Je śli masz skó rę su chą, skłon ną
do prze su szeń, krem na wil ża ją cy
jest dla cie bie nie zbęd ny – waż -
niej szy na wet od te go ochron ne -
go. Po dob nie przy skó rze
mie sza nej, nor mal nej i ato po wej,
na wil ża nie za po mo cą kre mów
o bo gat szej, nie co gęst szej kon -
sy sten cji, jest bar dzo wska za ne.
W skład kre mów na zi mę, któ re
mo żesz sto so wać na dzień (i tych
ochron nych, i na wil ża ją cych) po -
win ny wcho dzić ce ra mi dy, li pi dy,
wi ta mi ny A i e, a tak że kwas hia -
lu ro no wy, któ re go za da niem jest
do głęb ne na wil ża nie. Gdy Two ja
skó ra ma skłon no ści do prze -
tłusz cza nia się, wy bie raj kre my
o lżej szej kon sy sten cji, w po sta ci
że lu, mu su lub z do dat kiem

skład ni ka ma tu ją ce go (ale tyl ko
na dzień). 

Wzmoc nie nie 
war stwy ochron nej

Kre my ochron ne to czę sto kla -
sycz ne, zna ne jesz cze przez na sze
ma my kre my tłu ste lub pół tłu ste,
za pa ko wa ne po pro stu w no wy sło -
iczek. Ich dzia ła nie po le ga na na -
tłusz cza niu ze wnętrz nej war stwy
na skór ka. War to byś spraw dzi ła,
czy na
opa ko wa niu nie jest po da ne
po pro stu „tłu sty” lub „pół tłu sty”
oraz ja kie skład ni ki do dat ko we da -
ny krem za wie ra. Do brze by ło by,
gdy by by ły tam od ży wia ją ce skó rę
wi ta mi ny, a tak że odro bi na gli ce ry -
ny (lub wa ze li ny), two rzą cej na skó -
rze cien ką war stwę ochron ną.

No wo cze sne ochron ne kre my ma -
ją za za da nie wzmoc nić ba rie rę li -
pi do wą na skór ka. Ich sto so wa nie
jest szcze gól nie za le ca ne oso bom
ma ją cym skó rę na czyn ko wą i bar -
dzo wraż li wą. Zwłasz cza pan te nol
i alan to ina bar dzo do brze chro nią
skó rę i ła go dzą po draż nie nia. Od -
żyw cze kre my ochron ne po win ny
być bo ga te w re ti nol, ko la gen, wi -
ta mi ny A, e, c i D, kwa sy ome ga
i ma sło shea.

Olej se za mo wy
Ja ko skład nik kre mów ochron -

nych wy ka zu je bar dzo do bre dzia -
ła nie roz grze wa ją ce, oczysz cza ją ce
i re gu lu ją ce pra cę gru czo łów ło jo -
wych. Naj le piej spraw dza się w ko -
sme ty kach prze zna czo nych dla
skó ry su chej, mie sza nej, ma ją cej

Zimowe
wsparcie
dla cery
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wybieramy dla Ciebie: kremy ochronne

der ma cos krem
ochron no -ła go dzą cy
na dzień SpF 15
in�sty�tut�Der�mo�ko�sme�ty�ków�ide�epharm

po jem ność i ce na:
50�ml/ok.�22 zł
Skład: eks�trakt�z aro�nii,�eks�trakt
z kasz�ta�now�ca,�se�pi�calm�VG®,
trok�se�ru�ty�na,�olej�mig�da�ło�wy,
alan�to�ina.
wła ści wo ści: za�po�bie�ga�po�ja�wia�-
niu�się�za�czer�wie�nień�i zmniej�sza
in�ten�syw�ność�już�ist�nie�ją�cych,�re�-
du�ku�je�„pa�jącz�ki”,�chro�ni�skó�rę
przed szko�dli�wy�mi�czyn�ni�ka�mi�ze�-
wnętrz�ny�mi,�ła�go�dzi�po�draż�nie�nia.
Spo sób uży cia: krem�de�li�kat�nie
wma�so�wać�w skó�rę�twa�rzy,�szyi
i de�kol�tu.�sto�so�wać�ra�no�po
uprzed�nim�oczysz�cze�niu�twa�rzy.
wska za nia: krem�głę�bo�ko�na�wil�-
ża�skó�rę,�na�tych�miast�ła�go�dzi�po�-
draż�nie�nia�i za�po�bie�ga
po�wsta���wa�niu�no�wych,�do�sko�na�le
wy�gła�dza�po�wierzch�nię
skó�ry,�po�pra�wia�jej�kon�-
dy�cję�i wy�gląd�oraz
spra�wia,�że�skó�ra�na�bie�-
ra�jed�no�li�te�go,�zdro�we�-
go�ko�lo�ry�tu�oraz
po�zo�sta�je�ak�sa�mit�nie
gład�ka�i pro�mien�na
przez�ca�ły�dzień.

krem brzo zo wy 
z be tu li ną

sy�lve�co

po jem ność i ce na:
50�ml/ok. 28 zł
Skład: aqua,�Gly�ci�ne�so�ja�(soy�-
be�an)�Oil,�sim�mond�sia�Chi�nen�-
sis�(Jo�jo�ba)�se�ed�Oil,�Ce�ra�Fla�va,
Vi�tis�Vi�ni�fe�ra�se�ed�Oil,�be�tu�lin,
so�dium�ste�ara�te,�Ci�tric�acid.
wła ści wo ści: krem�zna�ko�mi�cie
koi�po�draż�nio�ną�skó�rę,�wzmac�nia
jej�na�tu�ral�ną�ba�rie�rę�ochron�ną.
szcze�gól�nie�po�le�ca�ny�do skó�ry
bar�dzo�wraż�li�wej,�prze�su�szo�nej,
wy�ma�ga�ją�cej�re�ge�ne�ra�cji.
Spo sób uży cia: krem�roz�pro�-
wa�dzać�na oczysz�czo�ną�i su�chą
skó�rę.
wska za nia: hy�po�aler�gicz�ny
krem�brzo�zo�wy�z be�tu�li�ną�jest
prze�zna�czo�ny�do co�dzien�nej
pie�lę�gna�cji�każ�de�go�ro�dza�ju
skó�ry,�przede�wszyst�kim�wraż�li�-
wej�i skłon�nej�do uczu�leń.�nie
za�wie�ra�kon�ser�wan�tów,�co�spra�-
wia,�że�w na�tu�ral�ny�spo�sób�od�-
bu�do�wu�je
war�stwę�ochron�-
ną�skó�ry,�od�ży�wia
ją�i przy�wra�ca
rów�no�wa�gę.

ochron na maść 
wi ta mi no wa

Go�rvi�ta

po jem ność i ce na:
20�ml/6 zł, 50�ml/8 zł
Skład: eks�trakt�z alo�esu,�kom�-
pleks�wi�ta�mi�no�wy�a,�e,�F,�pan�the�-
nol�i al�lan�to�ina.�Tyl�ko�skład�ni�ki
po�cho�dze�nia�na�tu�ral�ne�go.�nie�za�-
wie�ra�barw�ni�ków�i kom�po�zy�cji�za�-
pa�cho�wych.
wła ści wo ści: ła�go�dzi�po�draż�nie�-
nia�zwią�za�ne�z opa�rze�nia�mi�ter�-
micz�ny�mi�i sło�necz�ny�mi,
od�mro�że�nia�mi,�otar�cia�mi�i uszko�-
dze�nia�mi�na�skór�ka.�Dzia�ła�na�wil�-
ża�ją�co,�re�ge�ne�ru�ją�co
i prze�ciw�po�draż�nie�nio�wo,�jed�no�-
cze�śnie�ochra�nia�jąc�skó�rę
przed szko�dli�wym�dzia�ła�niem
czyn�ni�ków�ze�wnętrz�nych.�Maść
prze�ba�da�na�der�ma�to�lo�-
gicz�nie.
Spo sób uży cia: sto�so�wać
ze�wnętrz�nie�kil�ka�ra�zy
dzien�nie�lub�w za�leż�no�ści
od po�trzeb,�wma�so�wu�jąc
maść�w skó�rę�i po�zo�sta�-
wić�do wchło�nię�cia.
wska za nia: two�rzy�na skó�-
rze�ochron�ny�film,�przy�-
wra�ca�jej�ela�stycz�ność.

krem bio sty mu lu ją cy
pół tłu sty

Oepa�rol

po jem ność i ce na:
50�ml/15 zł
Skład: olej�z wie�sioł�ka,�olej�sło�-
necz�ni�ko�wy,�wi�ta�mi�na�e,�la�no�li�na.
wła ści wo ści: krem�bio�sty�mu�lu�-
ją�cy�pół�tłu�sty�za�wie�ra�olej�z na�-
sion�wie�sioł�ka�i olej
sło�necz�ni�ko�wy,�któ�re�od�ży�wia�ją,
na�wil�ża�ją�i uela�stycz�nia�ją�skó�rę.
za�war�tość�wit.�e chro�ni�skó�rę
przed szko�dli�wym�wpły�wem�wa�-
run�ków�at�mos�fe�rycz�nych.�krem
prze�zna�czo�ny�jest�do każ�de�go�ro�-
dza�ju�ce�ry�do co�dzien�nej�pie�lę�-
gna�cji,�szcze�gól�nie�za�le�ca�ny
do sto�so�wa�nia�w sta�nach�za�pal�-
nych�i aler�gicz�nych�skó�ry.
Spo sób uży cia: sto�so�wać�ze�-
wnętrz�nie,�na�kła�da�jąc�na skó�rę
twa�rzy�i szyi�po jej�wcze�śniej�szym
oczysz�cze�niu�i osu�sze�niu.
wska za nia: sto�so�wać�ko�sme�-
tyk�w przy�pad�ku�skó�ry�su�chej
i nor�mal�nej.�Ła�go�dzi�po�draż�nie�-
nia,�wy�-
gła�dza
i chro�ni
przed
mro�zem.

Bio -oil na tu ral na
ochro na

Ce�der�roth

po jem ność i ce na:
125�ml/64,99 zł
Skład:wi�ta�mi�na�e oraz�na�tu�ral�ne
olej�ki�z la�wen�dy,�ru�mian�ku,�roz�ma�-
ry�nu�i na�giet�ka.�For�mu�ła�pro�duk�tu
za�wie�ra�PurCellin�Oil�–�prze�ło�mo�-
wy�skład�nik�zmniej�sza�ją�cy�uczu�-
cie�tłu�sto�ści�olej�ku�i spra�wia�ją�cy,
że�jest�on�ła�two�ab�sor�bo�wa�ny
przez�skó�rę,�któ�ra�jest�do�brze�na�-
wil�żo�na,�od�ży�wio�na�i ak�sa�mit�na
w do�ty�ku.
wła ści wo ści: uzu�peł�nia�na�tu�ral�ną
ba�rie�rę�li�pi�do�wą�skó�ry�i po�ma�ga
przy�wró�cić�jej�funk�cję�ochron�ną,
ja�ką�jest�za�trzy�my�wa�nie�wil�go�ci.
For�ma�olej�ku�po�zwa�la�na opty�mal�-
ne�na�wil�że�nie�oraz�na�tłusz�cze�nie
su�chej,�od�wod�nio�nej�skó�ry.
Spo sób uży cia: bio�-Oil�na�le�ży�sto�-
so�wać�dwa�ra�zy�dzien�nie.
wska za nia: re�-
cep�tu�ra�bio�-Oil
za�wie�ra�sub�stan�-
cje,�któ�re�ma�ją
wła�ści�wo�ści�nie
tyl�ko�na�wil�ża�ją�ce,
ale�tak�że�re�ge�ne�-
ru�ją�ce�skó�rę.

prezentacja

pro ble my z ukrwie niem i nad mier -
ną wraż li wo ścią na czyn ni ki at mos -
fe rycz ne. 

Szko dli we 
pro mie nio wa nie 

O ile nie wiel ka ilość pro mie nio -
wa nia UVB po ma ga w syn te zie wi -
ta mi ny D3 i wzmac nia od por ność
skó ry, o ty le pro mie nio wa nie UV
jest dla niej bar dzo szko dli we. Jest
to od czu wal ne zwłasz cza zi mą, po -
nie waż śnieg za le ga ją cy na uli cach
od bi ja świa tło, spra wia jąc, że skó ra
twa rzy jest szcze gól nie na ra żo -
na na dzia ła nie pro mie ni sło necz -
nych. Nie ma zna cze nia, czy
w da nym dniu świe ci słoń ce, czy
też nie – pro mie nie UV i tak prze -
do sta ją się przez at mos fe rę, ne ga -
tyw nie wpły wa jąc na stan skó ry.
Zi mą do brze jest wy bie rać kre my
ochron ne z fil trem UV i UVB
na po zio mie od 20 do 50 pro cent.
Mo żesz też na kła dać pre pa ra ty
ochron ne dla spor tow ców, któ re
dzia ła ją dłu żej niż nor mal ne kre my.

Kon sy sten cja 
ma zna cze nie

Gę stość kre mu ma wpływ na to,
jak za dzia ła on na skó rę. Zi mą po -
le ca ne jest uży wa nie kre mów gęst -
szych, po to, by stwo rzy ły
na na skór ku ochron ną war stwę.
Nie jest to jed nak re gu ła, bo wiem
nie któ re ko sme ty ki ma ją ce kon sy -
sten cję że lu lub lek kie go mu su tak -
że za pew nia ją ochro nę – two rzą
na skó rze nie wi docz ny filtr, speł nia -
jąc przy oka zji funk cję ba zy
pod ma ki jaż. Na kła da jąc lek kie
kre my, le piej za dbasz o skó rę tłu stą
i mie sza ną, te gęst sze zaś po le ca ne
są zwłasz cza dla skó ry skłon nej
do prze su szeń. 

Spo so by 
apli ko wa nia 

Na kła da nie kre mu ochron ne go
po win no się za czy nać od po bu -
dze nia ukrwie nia skó ry, czy li lek -
kie go ma sa żu, wy ko na ne go
opusz ka mi pal ców. Im gęst szy
krem, tym wię cej cza su po trze ba,

by się wchło nął, nie po zo sta wia -
jąc na skó rze tłu ste go fil mu, któ ry
mo że po wo do wać po wsta wa nie
za czer wie nień i kro stek, zwłasz cza
przy skó rze tłu stej lub prze tłusz -
cza ją cej się. Dla lep sze go dzia ła -
nia kre mu po win no się go
wkle py wać opusz ka mi pal ców,

sku pia jąc się zwłasz cza na oko li cy
oczu, szyi, ust i uszu. Krem
ochron ny moż na na kła dać dwa,
trzy ra zy w cią gu dnia na kil ka na -
ście mi nut przed wyj ściem na ze -
wnątrz – za le ca się to zwłasz cza
przy skó rze na czy nio wej i skłon nej
do po draż nień. (sb)

● Skó�ra�su�cha�– krem po wi nien być in ten syw nie na wil -
ża ją cy, z do dat kiem skład ni ków ta kich jak: kwas hia lu -
ro no wy, ma sło shea, ma sło ko zie. 

● Skó�ra�na�czyn�ko�wa�– ide al ny krem, po wi nien za wie rać
skład nik ob kur cza ją cy na czy nia krwio no śne, wi ta mi ny
A i E oraz li pi dy. Na po licz ki i czo ło mo żesz na kła dać
tak że krem tłu sty z fil trem UV.

● Skó�ra�tłu�sta�i mie�sza�na – tłu ste lub pół tłu ste kre my
sto suj oszczęd nie, po nie waż mo gą za ty kać po ry, po wo -
du jąc prze tłusz cza nie się skó ry. Wy bie raj pro duk ty
o lżej szej kon sy sten cji.

Dopasuj krem ochronny 
do rodzaju skóry



Nasi eksperci odpowiadają na pytania 
czytelniczek z zakresu zdrowia, urody i dietetyki.
Piszcie do nas: zdrowo@eurosys.pl

Oprócz�ak�tyw�no�ści
fi�zycz�nej�(np.�jaz�da
na ro�we�rze,�bie�ga�-
nie,�pły�wa�nie),�któ�-

ra� po�ma�ga� w utrzy�ma�niu� od�po�wied�niej
ma�sy�cia�ła�i po�pra�wia�wy�dol�ność�krą�że�nio�-
wo�-od�de�cho�wą,�oso�by�cier�pią�ce�na bó�le
ple�ców�po�win�ny�pa�mię�tać�o ćwi�cze�niach
skie�ro�wa�nych�wła�śnie�na krę�go�słup,�a tak�-
że�an�ga�żu�ją�cych�koń�czy�ny�dol�ne.�Moż�na�tu
wy�róż�nić trzy�gru�py�ćwi�czeń.�Pierw�sze�ma�-
ją�na ce�lu�utrzy�ma�nie�ru�cho�mo�ści�krę�go�słu�-
pa�i wy�ko�nu�je�się�je�naj�czę�ściej�w po�zy�cjach

ni�skich�(le�że�nie,�klęk�pod�par�ty).�Dru�ga�gru�-
pa�to�ćwi�cze�nia�roz�cią�ga�ją�ce�mię�śnie�ma�ją�-
ce� ten�den�cję� do nad�mier�ne�go� na�pię�cia
i czę�sto� prze�cią�żo�ne.� Cho�dzi� tu� głów�nie
o zgi�na�cze�sta�wów�bio�dro�wych,�mię�śnie
tzw.�gru�py�kul�szo�wo�-go�le�nio�wej�(tył�uda)
czy�mię�śnie�grzbie�tu,�za�rów�no�w od�cin�ku
lę�dź�wio�wym,�jak�i szyj�nym.�Trze�cią�gru�pą
są�ćwi�cze�nia�ak�ty�wi�zu�ją�ce�i wzmac�nia�ją�ce
mię�śnie�–�m.in.�po�ślad�ko�we,�brzu�cha,�dna
mied�ni�cy�czy�tzw.�dol�ne�sta�bi�li�za�to�ry�ło�pa�-
tek.�Ta�ki�ze�staw�ćwi�czeń�do�brze�jest�wy�ko�-
ny�wać�co�dzien�nie.

fIZJoTerApeuTA

dr Krzysztof Dudziński
fizjoterapeuta, ekspert „Zdrowa ONA”

od kil ku mie się cy cier pię na prze wle kłe bó le dol ne go 
od cin ka ple ców. Jak mo gę zmi ni ma li zo wać pro blem?

Uda�ne�ży�cie�sek�su�-
al�ne�to�waż�ny�ele�-
ment� bu�du�ją�cy
re�la�cje�w związ�ku.

Dla�te�go�je�że�li�ta�sfe�ra�ży�cia�nie�przy�no�si
sa�tys�fak�cji,�na�le�ży�szu�kać�te�go�przy�czy�ny.
Brak�ocho�ty�na seks�mo�że�być�po�wo�dem
kil�ku�czyn�ni�ków,�m.in.�mo�że�mieć�zwią�zek
ze�zmę�cze�niem,�bra�kiem�po�cią�gu�do part�-
ne�ra,�ale�rów�nież�ze�sto�so�wa�ną�te�ra�pią
an�ty�kon�cep�cyj�ną.�Sza�cu�je�się,�że�ta�blet�ki
an�ty�kon�cep�cyj�ne�mo�gą�po�wo�do�wać�ob�-
ni�że�nie�li�bi�do�na�wet�u 30%�ko�biet,�któ�re
je�sto�su�ją.�W związ�ku�z tym�war�to�za�sta�-
no�wić�się,�czy�przy�czy�ną�spad�ku�po�pę�du

sek�su�al�ne�go�nie�jest�wła�śnie�źle�do�bra�na
for�ma�an�ty�kon�cep�cji.�W tej�chwi�li�na ryn�-
ku�do�stęp�ne�są�ta�blet�ki�an�ty�kon�cep�cyj�ne
za�wie�ra�ją�ce� w swo�im� skła�dzie� octan
chlor�ma�di�no�nu,�któ�ry�nie�po�wo�du�je�ne�-
ga�tyw�ne�go� wpły�wu� na li�bi�do� ko�bie�ty.
Sub�stan�cja�czyn�na�jest�w peł�ni�prze�te�sto�-
wa�na� i� do�dat�ko�wo� ko�rzyst�nie� wpły�wa
na po�pra�wę�wy�glą�du�skó�ry�oraz�wło�sów.
Na�le�ży�rów�nież�pa�mię�tać,�że�do�bór�od�po�-
wied�niej�for�my�an�ty�kon�cep�cji�za�wsze�po�-
win�no�się�skon�sul�to�wać�z gi�ne�ko�lo�giem.
Szcze�ra�roz�mo�wa�z pa�cjent�ką�po�mo�że�le�-
ka�rzo�wi�do�brać�me�to�dy,�któ�re�w 100%
bę�dą�speł�nia�ły�ocze�ki�wa�nia�ko�bie�ty.

SekSuolog

dr Andrzej Depko
seksuolog

od pół ro ku sto su ję an ty kon cep cję hor mo nal ną. czy
pi guł ki mo gą być przy czy ną utraty ochoty na seks?

zapytaj ekSperta na zimę

orTopedA

in ten syw nie jeż dżę na łyż -
wach. o co mam za dbać, 
by uniknąć kon tu zji?

lek. med. Rafał
Mikusek
specjalista
ortopedii 
i traumatologii
ze Szpitala
Centrum

Łyż�wiar�stwo�to�sport, �któ�ry�wy�ma�ga�spo�rych
umie�jęt�no�ści�ko�or�dy�na�cyj�nych,�tech�nicz�nych
i du�żej�si�ły�mię�śnio�wej.�Oso�by,�któ�re�bez�przy�-
go�to�wa�nia�na�ra�ża�ją�się�nadu�ży�wy�si�łek�fi�zycz�-
ny,�mu�szą�li�czyć�się�z ry�zy�kiem�kon�tu�zji.�Każ�da
oso�ba�po 30.�ro�ku�ży�cia�po�win�na ćwi�czyć
stre�tching,�czy�li�roz�cią�ga�nie�mię�śni,�któ�re�są
po�przy�kur�cza�ne� z po�wo�du� dłu�go�trwa�łe�go
prze�by�wa�nia�w po�zy�cji�sie�dzą�cej�oraz�wie�ku.
Naj�le�piej�by�ło�by�zna�leźć�na te�ćwi�cze�nia�co�-
dzien�nie�po 15-20�mi�nut.�Dru�ga�rzecz,�o ja�ką
mu�si�my�za�dbać,� to�na�sza�wy�dol�ność,�czy�li
zdol�ność�or�ga�ni�zmu�do zno�sze�nia�wy�sił�ku,
któ�ra�spa�da�wraz�z wie�kiem.�War�to�za�dbać
o płu�ca�oraz�ser�ce,�aby�wcho�dze�nie�po scho�-
dach�na czwar�te�pię�tro�nie�sta�no�wi�ło�dla�nas
pro�ble�mu.�Trze�cim�kro�kiem�jest�tre�ning�wy�-
dol�no�ścio�wy,�podczas�którego�w za�leż�no�ści
odwie�ku�i sta�nu�zdro�wia�na�sze�go�or�ga�ni�zmu,
wy�ko�nu�je�my�ta�ki�wy�si�łek�dy�na�micz�ny,�aby�ser�-
ce�bi�ło�z pręd�ko�ścią�usta�lo�ną�dla�śred�niej�opty�-
mal�nej�dla�na�sze�go�wie�ku.�Aby�to�zmie�rzyć,
na�le�ży�od 220�od�jąć�od�po�wied�nią�licz�bę�lat.
Dzię�ki�te�mu�pro�ste�mu�ra�chun�ko�wi�bę�dzie�my
wsta�nie�ob�li�czyć�przy�bli�żo�ne�tęt�no�mak�sy�mal�-
ne.�Tre�ning�kar�dio�wy�ma�ga�utrzy�ma�nia�tęt�-
na na po�zio�mie� umiar�ko�wa�nym,� czy�li
nieprze�kra�cza�ją�cym60-70%�tęt�namak�sy�mal�-
ne�go.�Za�le�ca�się�ćwi�czyć�przy�naj�mniej�trzy�ra�-
zy�w ty�go�dniu�po 20�mi�nut.
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Zro zu mie nie wła snych ce lów po -
zwo li ci na uzy ska nie si ły i mo ty wa -
cji do dzia ła nia. Kie dy zdasz so bie
spra wę, że Two ja na uka od by wać
się bę dzie na za sa dzie prób i błę -
dów, zy skasz więk szą to le ran cję wo -
bec dzia łań po dej mo wa nych przez
sie bie i in ne oso by. Weź kart ki pa -
pie ru, coś do pi sa nia i do pra cy!

Ja kie są Two je 
na wy ki?

Na wy ki są to za rów no te po zy tyw -
ne przy zwy cza je nia (np. ra cjo nal ne
od ży wia nie, ak tyw ność fi zycz na),
jak i te ne ga tyw ne (na ło gi, od kła -
da nie spraw na póź niej). War to, że -
byś za sta no wi ła się nad swo imi
na wy ka mi i stwo rzy ła ich li stę. Po -
dziel ją na trzy ob sza ry: pierw sza to
na wy ki, któ rych chcesz się po zbyć,
dru ga to do bre na wy ki, któ re w so -
bie wy ro bi łaś i wpły wa ją one po zy -
tyw nie na Two je ży cie (np.
obo wiąz ko wość, otwar tość wo bec
in nych lu dzi), trze cim ob sza rem bę -
dą na wy ki, któ re chcesz w so bie
roz wi nąć (np. pla no wa nie wy dat -
ków, uni ka nie sło dy czy). War to, że -
byś szcze gól nie zwró ci ła uwa gę
na to, co już po sia dasz ja ko na wy ki.
czę sto bo wiem ma my skłon ność
do za uwa ża nia tyl ko te go, co jest

ne ga tyw ne, al bo te go, cze go jesz -
cze nie ma my. In ne, do bre na wy ki
umy ka ją na szej uwa dze. Do brą
prak ty ką po zby wa nia się złych na -
wy ków jest two rze nie no wych, po -
żą da nych. Na przy kład za miast
na wy ku zja da nia ob fi tej ko la cji
po ca łym dniu skrom ne go je dze nia
war to za dbać o wy ro bie nie na wy ku
drob nych, re gu lar nych po sił ków
w cią gu ca łe go dnia, że by nie do -
pusz czać do po czu cia du że go gło -
du wie czo rem.

Two je za so by 
i zdol no ści

Weź kart kę pa pie ru i po dziel ją
na czte ry ob sza ry. W pierw szym ob -
sza rze wpisz swo je sil ne stro ny: to
są Two je umie jęt no ści, zdol no ści.
Dru gi ob szar to Two je sła be stro ny,
czy li to wszyst ko, co ogra ni cza Two -
je dzia ła nie. Mo gą się tu taj zna leźć
ta kie ele men ty, jak np. brak kon se -
kwen cji w dzia ła niu al bo im pul syw -
ność. Trze ci ob szar to Two je szan se:
wszyst ko to, z czym po win naś się
sty kać, że by zwięk szać swo je szan se
oso bi ste czy za wo do we. Na przy -
kład po zna wać no wych lu dzi po -
przez spo łecz ność sku pio ną wo kół
ja kie goś za in te re so wa nia, za pi sać
się na kurs ję zy ko wy... Ostat nim ob -

sza rem są za gro że nia, któ re mo gą
sta nąć na Two jej dro dze i po wstrzy -
mać cię od re ali za cji ce lu. Tu taj
mo gą zna leźć się ta kie ele men ty,
jak na przy kład re zy gna cja z dba nia
o opty mal ną wa gę z po wo du źle
do bra nej i re ali zo wa nej die ty. Pa -
mię taj, że sil ne i sła be stro ny są
bar dziej wy raź ne i umie my je dość
do brze i ła two okre ślić, na to miast
szan se i za gro że nia wy ma ga ją
od nas więk sze go za an ga żo wa nia.

Ja ką ży cio wą ro lę 
peł nisz?

Je steś z pew no ścią skłon na mó -
wić o peł nio nych ro lach w kon tek -
ście bli skich ci osób. Je steś żo ną,
mat ką, sio strą. Two ją ro lę okre śla
też za wód, ja ki wy ko nu jesz: mo żesz
być na uczy ciel ką, urzęd nicz ką, księ -
go wą, ko sme tycz ką. Wy pisz na po -
trze by bu do wa nia świa do me go
ży cia te wszyst kie ro le, któ re przy -
cho dzą ci do gło wy. Póź niej mo żesz
je zre du ko wać do tych, któ re naj -
wię cej dla cie bie zna czą. Po zo staw
ich mak sy mal nie pięć. Ro le ży cio we
okre śla ją ob sza ry, w któ rych chcesz
i mo żesz mieć wpływ.

Two ja oso bi sta wi zja
Za sta nów się, co chcesz osią gnąć

w każ dej z ról, któ re okre śli łaś ja ko
waż ne dla cie bie. Za sta nów się
i za pisz, ja kie są Two je ma rze nia
i ocze ki wa nia zwią za ne z ty mi ro la -
mi? Pa mię taj, że nie ma ogra ni czeń
w tym, co mo żesz osią gnąć. Je śli
chcesz być naj lep szą mat ką – opisz,
na czym to ma po le gać. Je śli
chcesz być znaw czy nią kuch ni bał -
kań skiej – opisz, ja kie bę dą kry te ria
oce ny, któ re są tu taj dla cie bie klu -
czo we. Wy obraź so bie, że ten suk -
ces jest Two im udzia łem i na pisz
na kart ce: jak się czu jesz, kie dy je -
steś speł nio na w swo jej ro li, jak wy -

glą da Twój dzień, jak oso by z Two -
je go oto cze nia za cho wu ją się wte dy
w Two jej obec no ści, jak Ty za cho -
wu jesz się w sto sun ku do nich,
po czym po zna jesz, że osią gnę łaś
suk ces.

Two je oso bi ste ce le
Koń co wym eta pem pra cy

nad po głę bie niem świa do mo ści ży -
cia jest zo ba cze nie te go wszyst kie -
go, nad czym wcze śniej się
za sta na wia łaś w kon tek ście kon -
kret nych ce lów. Za pla nuj so bie doj -
ście do róż nych ce lów w ta kich
okre sach, jak rok, dwa, pięć lat. Ta -
ka per spek ty wa jest na ty le krót ka,
że po zwa la na dość pre cy zyj ne pla -
no wa nie. Klu czo we w tym dzia ła niu
jest zo ba cze nie osta tecz ne go efek tu
wy ni ka ją ce go z pla no wa nia – oso -
bi stej wi zji. War to do tych za pi sków
wra cać nie raz do ro ku, ale co mie -
siąc. I py tać sie bie: co mi się uda ło,
co mi się nie uda ło, co mo gę po -
pra wić, co mu szę zmie nić? Wte dy
re ali za cja ce lu i bu do wa świa do me -
go ży cia jest po par ta war to ścio wą
in for ma cją na te mat re ali za cji te go
pro ce su.

pSycholoG radzi

Dokonywanie w życiu świadomych wyborów oznacza, że decydujesz o tym, co Ci się
przytrafia. Nic tego nie zmieni. Możesz zmienić tylko siebie.

EkspErt ➜ pSyCholog 
Krzysztof Śliwiński – psycholog,
psychometra, trener i popularyzator
psychologii. Prowadzi warsztaty
rozwoju osobistego

Świadome życie, to lepsze życie

Jaka jest twoja życiowa misja?

■ Kim je steś?
■ Ja kie ży cio we ro le peł nisz?
■ Ja cy lu dzie są dla Cie bie naj waż -

niej si?
■ Co jest ce lem Two je go ży cia?
■ Co chcesz osią gnąć w ży ciu?
■ Gdy byś mia ła nadać ty tuł swo je -

mu ży ciu ni czym fil mo wi, to jak
by on brzmiał? Dla cze go ta ki ty tuł
byś nada ła?

■ Co lu bisz ro bić?

■ Co da je Ci si łę do dzia ła nia?
■ Ja kie jest Two je oso bi ste mot to? Czy

jest ja kiś cy tat, któ ry pod su mo wu je
Two je ży cie? Dla cze go jest on ta ki?

■ Jak chcesz być wi dzia na przez in -
nych?

■ Ja ką oso bą chcesz być dla tych osób?
■ Co ro bisz na co dzień, że by swój cel

zre ali zo wać?
■ Co zro bisz, że by nie za po mnieć

o swo jej ży cio wej mi sji?

zastanów się, co zostawisz po sobie, w jaki sposób chcesz przejść przez życie.
weź kartkę papieru i zapisz:
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rozmowa numeru

Z Beatą Pawlikowską – pisarką i podróżniczką – rozmawia Katarzyna Chrzanowska.

W Pa ni książ kach Czy tel nicz ki

od naj du ją nie tyl ko re cep tę na to,

jak upo rać się z prze szło ścią, żyć

chwi lą obec ną i speł niać ma rze -

nia, ale rów nież... za chę tę do ak -

tyw ne go ży cia. Czy Pa ni ćwi czy?

Czym jest dla Pa ni sport? 

co dzien nie ra no bie gam, ale
chcia ła bym pod kre ślić, że ro bię to
tyl ko dla te go, że lu bię się ru szać.
Zwy kle od ra zu po ja wia ją się py ta -
nia: „Jak dłu go? Ile spa lasz ka lo -
rii?” Nie znam od po wie dzi na te
py ta nia i w ogó le mnie to nie in te -
re su je. Ni gdy te go nie spraw dzam,
bo mo im zda niem to nie ma sen -
su. Nie bie gam po to, że by spa lić
ka lo rie al bo że by za li czyć ileś ki lo -
me trów. Bie gam po to, że by ucie -
szyć się bie ga niem, że by ra no
po czuć świe że po wie trze, do tle nić
i roz ru szać ca ły or ga nizm. Po czuć,
że ży ję. Nie bie gam na wy ści gi.
Bie gnę ta kim tem pem, na ja kie
aku rat mam ocho tę da ne go dnia.
Nie zmu szam się do nad mier ne go
wy sił ku. Gdy chcę zwol nić, to zwal -
niam i idę so bie tak dłu go, aż
znów na bio rę chę ci, że by biec.
Mo im zda niem o to wła śnie cho -
dzi – że by być wol nym i my śleć po -
zy tyw nie. Kie dy nie zmu szasz się
do ni cze go, masz wię cej si ły i mo -
żesz zro bić wię cej. A je śli wyj dziesz
z na sta wie niem, że mu sisz po ko -
nać 10 km, mu sisz zmu sić się
do spa le nia ka lo rii, to czu jesz nie -

chęć i stres, i chy ba nie mo żesz
cie szyć się tym, co ro bisz. W re zul -
ta cie ani nie chud niesz, ani nie
osią gasz nad zwy czaj nych wy ni ków. 

Bie gam więc co dzien nie ra no
w ta ki spo sób, na ja ki mam ocho tę.
Póź niej, w cią gu dnia ro bię so bie
prze rwę, wsia dam na ro wer i ja dę
przed sie bie. co dzien nie spę dzam
co naj mniej go dzi nę na świe żym
po wie trzu, zwy kle wię cej.

W Pa ni książ kach obok po rad

psy cho lo gicz nych moż na zna leźć

rów nież ra dy do ty czą ce je dze nia.

Dla cze go?

Bo cia ło, umysł i du sza są ze so bą
nie ro ze rwal nie zwią za ne i ma ją
na sie bie wza jem nie wpływ. My ślę,
że nie moż na uzdro wić du szy, je że li
pro wa dzi się nie zdro wy tryb ży cia.
Wi dzę to po so bie. Kie dy prze sta -
łam pić al ko hol i jeść skle po wą,
prze two rzo ną che micz nie żyw ność,
mój umysł jak by się prze bu dził. Stał
się bar dziej ja sny i twór czy. A jed no -
cze śnie po ja wi ła się ra dość. Ta ka
zwy kła, co dzien na, nie prze mi ja ją -
ca. Ra dość, wdzięcz ność za to, że
je stem, czu ję, my ślę, two rzę.

W ja ki spo sób Pa ni się od ży wia? 

Jem zdro wo. To nie pa su je
do żad nej ist nie ją cej die ty, bo
wszyst kie die ty, o któ rych sły sza łam,
są z mo je go punk tu wi dze nia nie -
zdro we. Dla te go stwo rzy łam wła -
sną, któ rą na zwa łam Die tą
Atlan tydz ką. Pi szę o niej do kład nie

w książ ce „Mo ja die ta cud”. Ta
die ta łą czy cia ło, du szę i umysł.
A je śli cho dzi tyl ko o jej ku li nar ną
stro nę, to jem pra wie wy łącz nie
cie płe po tra wy, któ re go tu ję z pro -
stych, na tu ral nych skład ni -
ków – róż nych kasz, wa rzyw
strącz ko wych i świe żych wa rzyw,
z do dat kiem pro stych przy -
praw – ta kich jak pieprz, zie le an -
giel skie, liść lau ro wy, kur ku ma,
cy na mon. Uwiel biam fa so lę, so -
cze wi cę i cie cie rzy cę. Po nie waż nie
mam cza su na go to wa nie, wy my -
ślam ta kie po tra wy, któ re ro bią się
sa me w pół go dzi ny. 

We ga nie ma ją dłu gą li stę pro -

duk tów, któ rych nie spo ży wa ją.

Czy uda je się Pa ni do star czać or -

ga ni zmo wi wszyst kich nie zbęd -

nych skład ni ków?

Oczy wi ście, że tak. Mig da ły, orze -
chy, pest ki dy ni i sło necz ni ka za wie -
ra ją mnó stwo cen nych skład ni ków,
w tym m.in. że la zo i ma gnez. Wa -
rzy wa strącz ko we ma ją bar dzo du -
żo biał ka. Do sko na le oby wam się
bez mię sa, bez na bia łu i bez ja jek.
Nie uży wam też ni gdy żad ne go ole -
ju czy mar ga ry ny.

Dla cze go ich Pa ni nie uży wa?

Są bar dzo wy so ko prze two rzo ne.
Ro bi się je w fa bry kach żyw no ści
w ma szy nach z do dat kiem roz -
pusz czal ni ków, kon ser wan tów i in -
nych che micz nych sub stan cji.
czę sto re kla mu ją się ha słem
„Z pierw sze go tło cze nia”, co nie
ma naj mniej sze go zna cze nia, je śli
cho dzi o war to ści zdro wot ne.
Zdro wy mo że być tyl ko olej tło czo -
ny na zim no, na przy kład z oli wek
ze bra nych dzi siaj. Nie ra fi no wa ny. 

Jak we gan ka ra dzi so bie na wy -

pra wach?

Kie dy nie mam in ne go wyj ścia,
jem mię so – na przy kład mał py
upo lo wa nej przez In dian. Są dwie
in ne moż li wo ści: al bo nie przy jeż -
dżać do dżun gli wca le, al bo być
w niej i bez mię sa umrzeć z gło du.
Ani jed no ani dru gie roz wią za nie
mi nie od po wia da. Po za tym mię so
w dżun gli jest „czy ste”.

Co więc w Pa ni przy pad ku za de -

cy do wa ło o by ciu we gan ką: ety ka

czy ra czej tro ska o zdro wie?

Jed no i dru gie. Mia łam od wa gę,
że by spraw dzić, jak wy glą da „pro -
duk cja” mię sa w ho dow lach prze -
my sło wych. Kie dyś uwa ża łam, że
je stem zbyt wraż li wa na to, że by pa -
trzeć na cier pie nie zwie rząt. Ale nie
by łam wy star cza ją co wraż li wa, że by
prze stać jeść mię so, czy li po śred nio
przy czy nia łam się do te go, że by
zwie rzę ta w dal szym cią gu cier pia ły
w tych be to no wych obo zach kon -
cen tra cyj nych, gdzie są kar mio ne
sztucz ną kar mą i ni gdy nie wi dzą
słoń ca. To by ła hi po kry zja. W koń -
cu zdo by łam się na uczci wość 
– wo bec sa mej sie bie i wo bec in -
nych. Dzi siaj gło śno mó wię o tym,
ja ki jest los zwie rząt w tych prze my -
sło wych fa bry kach, bo uwa żam, że
to okrut ne, że by w ta ki spo sób wy -
ko rzy sty wać ko goś, kto sam nie po -
tra fi się obro nić. 

Po za tym skład che micz ny or ga ni -
zmu ludz kie go zmie nia się
pod wpły wem spo ży cia mię sa po zy -
ska ne go w nie hu ma ni tar ny spo sób.
Dla te go wy bie ram uczci wość i ta kie
rze czy, któ rych po zy ska nie nie jest
oku pio ne cier pie niem. 

Dbam o swo je zdro wie, ale...
bez ale.
Spo sób na do bry po czą tek
dnia – uśmiech nąć się. 
Nie za po mnia ne wa ka cje –
każ de.

Pa miąt ka z po dró -
ży – dłu gie
ama zoń skie wio sła,
także dla te go, że są
w kształ cie ser ca.
Mo je da nie po pi so -
we – so cze wi ca na
wie le róż nych spo so bów.

sama o sobie

w zgodzie z własnym rytmem



Na po cząt ku grud nia w War sza -
wie od był się warsz tat, w któ rym
uczest ni czy li naj więk si spe cja li ści
zaj mu ją cy się te ma ty ką ra ka pier si.
ce lem spo tka nia by ła wy mia -
na do świad czeń na te mat utwo rze -
nia w Pol sce Bre ast Units 
– spe cja li stycz nych ośrod ków le -

cze nia ra ka pier si oraz ich akre dy ta cji. Warsz tat or ga ni zo wa ło Pol skie To -
wa rzy stwo do Ba dań nad Ra kiem Pier si. Dy rek to rzy szpi ta li, on ko lo dzy,
ra dio lo dzy, ane ste zjo lo dzy, chi rur dzy pla stycz ni i re ha bi li tan ci dys ku to wa li
o moż li wo ściach i trud no ściach wpro wa dze nia w Pol sce pro fe sjo nal nych
ośrod ków le cze nia no wo two rów pier si, Bre ast Units. Do tej po ry w Pol sce
po wstał tyl ko je den Bre ast Unit, po wo ła ny w Za chod nio po mor skim cen -
trum On ko lo gii w Szcze ci nie. Ośro dek kie ro wa ny jest przez dr. n. med.
Bar to sza So bo lew skie go. (sb)

przyszłość leczenia raka piersi

W lu tym
Jak dbać o zdro we ser ce?
Aby utrzy mać swój układ krwio no śny
w zdro wiu, za dbaj o kil ka pod sta wo -
wych spraw – die tę, ruch i od po-  czy nek.
W ko lej nym nu me rze za pre zen tu je my spe cjal nie
dla Cie bie ty go dnio wy ja dło spis na zdro we ser -
ce. Eks pert kar dio log da kil ka wska zó wek, jak
dbać o ser ce, szcze gól nie w okre sie zi mo wym.

Wy ko rzy staj za le ty sau ny
Dzię ki wi zy cie w sau nie wzmoc nisz od por -
ność, po pra wisz krą że nie, usu niesz z or ga ni -
zmu tok sy ny i świet nie się zre lak su jesz. Ką piel
pa ro wa i jej „su che” od mia ny ma ją mnó stwo
za let, któ re war to po znać i wy ko rzy stać.

So cze wi ca
So cze wi ca, ze wzglę du na po -
dat ność na roz go to wa nie, to

ide al ny ma te riał na zu py, gu la sze
i da nia jed no garn ko we. Wy ko rzy -

stu je się ją tak że ja ko skład nik za pie -
ka nek i róż nych sa ła tek. Świet nie pa su je

do cur ry i do sko na le łą czy się z mię tą. Po znaj
moc te go wy jąt ko we go wa rzy wa i sko rzy staj
z cie ka wych prze pi sów na ba zie so cze wi cy.

Jak pozbyć się łupieżu?
Białe płatki spadające z włosów potrafią
skutecznie zepsuć humor i wprawić w
zakłopotanie. By się ich pozbyć wystarczy
zadbać o równowagę skóry głowy. Przeczytaj,
jakie kroki podjąć, aby łupież zniknął na
dobre.

PRZECZyTAJ

W NASTęPNyM

NUMERZE

zaprosili nas
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noc ny Bieg po zdro wie 
W ra mach ak cji „PoZdro!” z oka zji XXIII Świa to we go Dnia cu krzy -

cy po nad 300 osób zde cy do wa ło się bie gać po war szaw skich uli cach
o 2. nad ra nem, aby o ka zać wspar cie dla osób cho rych na cu krzy cę
i za sy gna li zo wać, że moż na wal czyć z cu krzy cą ty pu dru gie go mię dzy
in ny mi po przez ak tyw ność fi zycz ną. „PoZdro!” jest jed nym z naj więk -
szych pro gra mów w eu ro pie, je że li cho dzi o pla no wa ną liczbę prze -
ba da nych dzie ci.
Or ga ni za to rzy chcą
prze ba dać w cią gu
pię ciu lat 30 ty się cy
uczniów pod ką tem ry -
zy ka wy stą pie nia cu -
krzy cy ty pu 2. Obec nie
trwa ją ba da nia prze -
sie wo we w Gdy ni
i War sza wie. (sb)

ak tyw ni nie za leż nie od wie ku 
W dniach 27-28

marca 2015 r. – w pią -
tek i so bo tę, na te re nie
Mię dzy na ro do wych Tar -
gów Po znań skich od bę -
dzie się ko lej na edy cja Tar gów „Ak tyw ni 50+”. Tar gi od bę dą się tym
ra zem pod ha słem „We lo ve eating/Roz sma kuj się w zdro wiu”.
Udział w Tar gach Ak tyw ni 50+ jest ide al ną oka zją nie tyl ko do re lak -
su i za ba wy, ale rów nież za dba nia o swo je zdro wie. Uczest ni cy mo gą
sko rzy stać z wie lu ba dań pro fi lak tycz nych, a tak że z po rad do ty czą -
cych fi zjo te ra pii i die te ty ki. Zwie dza ją cy tar gi – ak tyw ni w wie ku 50+,
udo wad nia ją, że sta no wią gru pę nie zwy kle en tu zja stycz nie na sta wio -
ną na no we atrak cje – za rów no pod ką tem roz wo ju fi zycz ne go, jak
i sa me go sty lu ży cia. Współ or ga ni za to ra mi są cen trum Ini cja tyw Se -
nio ral nych i Re gio nal ny Ośro dek Po li ty ki Spo łecz nej. Tar gi od bę dą
się pod pa tro na ta mi: Pre zy den ta Mia sta Po zna nia, Mar szał ka Wo je -
wódz twa Wielk pol skie go oraz Rzecz ni ka Praw Oby wa tel skich. (sb)

warsztaty o pielęgnacji skó ry
W Warszawie od by ły się warsz ta ty, w któ rych głów nym te ma tem by ła

kom plek so wa pie lę gna cja skó ry. Go ściem spotkania by ła die te tyk Re na ta
Rusz niak. Te ma ty ka warsz ta tów obej mo wa ła za gad nie nia do ty czą ce skó ry.
Po ru szo ne zo sta ły za rów no te ma ty zwią za ne z pie lę gna cją skó ry z ze -
wnątrz, jak i dba nia o nią od środ ka. Głów nym go ściem spo tka nia by ła
die te tyk Re na ta Rusz niak. Jej wy stą pie nie sku pio ne by ło wo kół te ma tu die -

ty, któ ra jest od po wied nia dla skó ry.
War to wy bie rać peł no war to ścio we wę -
glo wo da ny wraz z tłusz cza mi i biał -
kiem. Waż ne też, aby więk szą część
dzien nych po sił ków za pla no wać
do go dzi ny pięt na stej. Po zmia nie die -
ty po pra wę kon dy cji skó ry za uwa ży my
już po ok. 2 ty go dniach. Po pra wi się
rów nież ogól ne sa mo po czu cie – tłu -
ma czy ła Re na ta Rusz niak. (sb)




