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B pic¢ dobrych rad B

No$ wetniane
ubrania

Nie od dzi§ wiadomo, ze ubrania uszyte
z naturalnych materiatéw sq zdrowe dla
naszej skory i organizmu. Prozdrowotne
wiasciwosci ma zwtaszcza wetng, i to nie
tylko dlatego, ze pozwala utrzyma¢ ciato
w cieple. Wetna to wtokno pochodzenia
zwierzecego, najczesciej pozyskuije sie jq
z siersci lam, owiec lub wielbtqgdéw. Ma
dobre wiasciwosci termoizolacyjne — nie
dopuszcza do przegrzewania sig i nie po-
woduije podraznien skéry, do tego chroni
przed promieniowaniem UV. Noszenie
swetrow, a takze innych ubran z podszew-
kq z wetny, pozwala ciatu oddychac, nie
powodujgc nadmiernej potliwosci.

Zamiast wycina¢ skorki
wokat paznokci, zmiekez je

Kazda z nas dba o wyglqd paznokci. Zdrowe i zadbane sq wizytow-
kg eleganckiej kobiety. By dobrze zabezpieczy¢ paznokcie, a takze
ochronic je przed negatywnym wplywem zimna i wody, zamiast wyci-
nania skoérek, w ramach pielegnacji odsuwaj je za pomocq specjalne-
go drewnianego patyczka, po wczesniejszym zmiekczeniu specjalnym
kremem lub namoczeniu w wodzie z dodatkiem odrobiny mydta.

Dzieki takiej pielegnacji masz pewnosc, ze ptytka paznokci nie od-
ksztatci sie, a skora wokot nich pozostanie miekka i gtadka na dtugo.

Wykorzystaj
moc ruchu
na swiezym
powietrzu

Zimgq, gdy diugie godziny w ciggu

Zastap cukier miodem

Midd jako sktadnik codziennej diety jest bogaty w mi-
kroelementy, witaminy i mineraty pochodzqce z natury.
Stosujqc go zamiast cukru i dodajgc do herbaty, jogurtu,
a nawet przygotowujqc na jego bazie sos z dodatkiem
oliwy z oliwek, ziot prowansalskich, cytryny i czosnku, dnia spedzasz w zamknietych po-

wzmochisz odporno$¢ i pobudzisz trawienie. Miéd jest mieszczeniach, pozbawionych statego

tez antyoksydantem. Zbawienny wptyw na oczyszczanie doplywu $wiezego powietrza oraz pro-

organizmu z toksyn majq zwtaszcza miody: lipowy, mieni stonecznych, pamietaj o odpo-

gryczany i spadziowy. wiedniej profilaktyce dla zdrowia. Dla
utrzymania odpornosci organizmu wy-
starczy juz 30 minut spaceru w ciggu

. i i N aléi na wl'osy m askq dnia, podczas ktérego bedziesz wyko-

nywata ¢wiczenia oddechowe, pole-

Z OIEjem r)’C)’nO m gajqce na gtebokich wdechach i wy-

e :___ _ :___ Olej rycynowy $wietnie sprawdza sie jako sktadnik maski do wto- dechach, potqczonych z rozcigganiem
] | | sow. Dziata nawilzajqco i odzywczo, co zwlaszcza zimg ma niebaga- ramion na boki i otwieraniem klatki

.l | ." telne znaczenie dla wloséw narazonych na niskie temperatury piersiowej, by zwiekszy¢ objetos¢ ptuc.

i : ] i ulegajqcych uszkodzeniom pod wplywem noszenia czapki. Dzieki spacerom, joggingowi, biegom
. Przed natozeniem oleju na wtosy wymieszaj go z oliwg z oliwek, naf- czy chodzeniu z kijkami uzupetnisz

tq kosmetyczng lub zéttkiem jajka. W zaleznosci od stanu wiosow w organizmie niedobory witaminy D

mozesz naktada¢ maske na ich catq dtugos¢ lub na same korncowki, i poprawisz stan umystu, a to za spra-

— - by je dobrze nawilzy¢ wq zwiekszonej produkgji endorfin.
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Zespot: Katarzyna Kotbus,

Sandra Borowiecka,

Reklama: Jagoda Walczak — dyrektor
ds. sprzedazy, Wioleta Kowalczyk

— doradca ds. klientow kluczowych,
w.kowalczyk@2eurosys.pl, Agnieszka
Gofaszewska, Agnieszka Gotebiewska

Wydawea: Jarostaw Sleszyriski
Eurosystem

ul. Wawelska 78 ap. 30

02-034 Warszawa

tel.: (22) 822 20 16, faks: (22) 823 78 83
zdrowo@eurosys.pl

Oktadka: Fotolia

Sktad: Studiodyou, Multigena Sp. z 0.0.

Dystrybucja: Aktualny numer
magazynu z petelka trafia

do prestizowych salonow fitness,
klinik medycznych, klinik odnowy
biologicznej i hoteli z zapleczem SPA

Sprzedaz egzemplarzowa: Saloniki
EMPIK, Salony Prasowe Ruch
Zamowienia prenumeraty: Ruch
prenumerata@ruch.com.pl

tel. 801 443 122

Nasi partnerzy:
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Mapa do celow na 2015 rok

Na poczgtku nowego roku z determinacjq, graniczqcq niekiedy z desperacjq, planu-

jemy wygtadza¢, ujedrniaé, udoskonala¢, wzmacnia¢ i naginaé ciato oraz umyst

do swoich zachcianek. Tymczasem warto podej$¢ do planéw z nieco wiekszym dystan-

sem. Aby nie utkng¢ juz na poczgtku drogi do osiggniecia celéw, mozna zrobi¢ jedng

prostq rzecz — ich mape na nastepny rok.
Przepracowa¢ mape celdw, zwanqg tez mapg marzen, mozna wspdlnie podczas

warsztatdw jej tworzenia, a mozna tez skorzysta¢ z tej metody w domu. Rzecz polega
na tym, ze tworzysz kolaz z wycinkéw zdjeé, gazet. Ma on zobrazowa¢ cele, do ktorych
chcesz dojs¢ w najblizszym czasie. Przy tworzeniu mapy trzeba pamietac, aby obrazki
niosty pozytywny przekaz, mogq je otacza¢ wspierajgce przekaz elementy — zywe kolo-
ry, zdjecia owocodw czy krajobrazy, jakie lubisz. | tak — jesli chcesz w tym roku utrzyma¢

prawidtowg wage, wklejasz sobie zdjecie siebie szczuptej, usmiechnietej i zadowolonej.
Jesli Twoim celem jest systematyczne trenowanie — wyklej ulubiony rodzaj sportu. Ma-

pa ma cieszy¢ wzrok i by¢ na state w jego zasiegu — mozesz jqg powiesi¢ np. nad biur-

kiem,

przy ktérym pracujesz.

tatwo nam stwierdzi¢, czego chcemy. Zyczymy sobie by¢ zadbane, szczedliwe, wy-
sportowane i aktywne. Aby zrealizowad te cele — bardzo ogdlnie ujete — dajmy sobie
tydzien na przemyslenie tego, jakie kroki powinny$my podjgé. Z mapg marzen co-

dziennie przypominamy sobie, do czego dgzymy, ale pamietajmy tez, ze mamy to ro-
bi¢ systematycznie, w zgodzie z wtasnym sumieniem i ciatem, ktérego nie mozemy
przeforsowywac.

W numerze...

Redakcja

W styczniu:
zdrowe oczy

6

10

W trosce o dobre widzenie

Zdrowe oczy zapewniajg komfortowe wi-
dzenie, a dla kobiet s3 takze wizytdwka
ich urody. Dbajac o nie, warto zwrécic
uwage na to, co im szkodzi, by niepo-
trzebnie nie obcigzac narzadu wzroku.

Gimnastyka dla oczu

Cwiczenia oczu pomagaja nie tylko zadbac¢
0 narzad wzroku, ale i zmniejszy¢ wady wi-
dzenia o kilkanascie procent. Sekret tkwi we
wiasciwym rozluznieniu miesni wokét oczu.

Zanim wybierzesz nowe okulary

Kiedy mamy problemy ze wzrokiem i decy-
dujemy sie na zakup okularéw, czesto
wiekszg wage przykladamy do wyboru
atrakcyjnej oprawki, niz jej zawartosci, kto6-
ra to w gtéwnej mierze stanowi o jakosci
naszego widzenia.

Zdrowie

14

Nawilzaj suche gardto

Wykorzystujac w tym celu witamine C,
ziofa czy naturalne soki z owocéw i wa-
rzyw, nie tylko pozbedziesz sie dolegliwo-
4ci, ale i wzmocnisz odpornosc.

rI 6 Ruch i dieta na wage... kosci
Jesli chcesz zminimalizowad ryzyko oste-
oporozy — ¢wicz i jedz duze ilosci wapnia.

Dietetyka

18

Koktajle dodadzg energii

Dobry koktajl z owocdw uzupetni po-
trzebne organizmowi witaminy i przyspie-
szy przemiane materii. Dowiedz sie, jakie
skfadniki bedg idealne i jak je ze soba 13-
czy¢, by osiggnad petnie smaku i wartosci
odzywczych.

Uroda
21

SPA w Twojej wannie

Ciepta kapiel to nie tylko sprawdzony spo-
séb na relaks. Wlewajac do wanny kilka
kropel olejku, ptynu czy wiasnorecznie
przygotowanego eliksiru bogatego w na-
turalne sktadniki, dodatkowo zregeneru-
jesz i nawilzysz skore.

Rozmowa
3 W zgodzie z wiasnym
rytmem

Z Beatg Pawlikowskg

— pisarkg i podréznicz-
ka — rozmawia Katarzy-
na Chrzanowska.
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POROZMAWIAIMY O ZDROWIU

/Img wzmacniaj odpornosc

O pobudzaniu uktadu immunologicznego i hormonalnego podczas terapii radonowe;
rozmawiamy z Tomaszem Stepniem.

Czym wiasciwie jest radon
i gdzie znajdujq sie jego ztoza?

Radon jest gazem wystepujgcym
jako produkt rozpadu radu, ktdry
z kolei powstaje z obecnego w przy-
rodzie w sporej ilosci uranu. Jest on
bezbarwny i bezwonny, zaliczamy
go do gazdw szlachetnych. Radon
w czasie rozpadu emituje promie-
niowanie alfa o matej przenikalno-
4ci, ale duzej zdolnosci jonizujqcej.
Uwalnia sie w sztolni w naturalny
sposob ze skat i podziemnych
wad kopalnianych. Rozpuszcza
sie w wodzie i rozpuszczalnikach
organicznych.

W jaki sposéb wptywa on na
uktad odpornosciowy cztowieka?

Méwige najogdlniej, radon pobu-
dza system immunologiczny.
Wochtania sie szybko do drég odde-
chowych, gromadzi sie w gruczo-
tach wewnetrznego wydzielania
oraz w $cianie naczyn. Jego oddzia-
tywanie na $ciany naczyr powoduje
ich rozszerzenie, co obniza cisnienie
tetnicze krwi i zwieksza ukrwienie
wielu narzqdow. To dzieki takim
wiasciwosciom moze wptywac pozy-
tywnie na caly organizm czfowieka.
Gaz nie uszkadza bowiem tkanek,

EKSPERT
PRZYPOMINA:

i O Inhaladje radonowe polecane sg

i osobom zdrowym, poniewaz
stymulujg wszystkie procesy zy-
ciowe, wzmacniajac odpornos¢,
oraz pozwalajg na regeneracje

i irelaks :

i © Radon wptywa korzystnie przede

:© wszystkim na problemy ukladu
oddechowego, krazenia oraz na-

¢ rzadéw ruchu

i © Gaz mozna wykorzystywac do
inhaladji, kapieli wodnych oraz
jako sktadnik wody pitnej.

4 Zyj Zdrowo i Aktywnie

natomiast powoduje wzmozong
czynno$¢ komorek i ich rewitaliza-
cje. Innymi stowy — mobilizuje je

do dziatania. Dzieki temu stymuluje
wszystkie procesy zyciowe i sprawia,
Ze organizm regeneruie sie, jakby
wymieniat zuzyte czesci na nowe.
Dodatkowo mate dawki promienio-
wania aktywujq uktady enzymatycz-
ne, odpowiedzialne za redukcje
wolnych rodnikéw. Oznacza to
oczyszczenie organizmu z sub-
stanciji, ktére mogq m.in. przyspie-
szac starzenie sig organizmu.

W efekcie inhalacje radonowe dla
0s6b zdrowych przede wszystkim
wzmacniajq odpornos¢ i pozwala-
ja na regeneracjg, a poza tym sq
gteboko relaksacyjne.

Czy stymulacja dziatania komé-
rek ogranicza sie do uktadu od-
pornosciowego?

Oczywiscie nie. Radon wzmacnia
nie tylko ukfad immunologiczny, ale
i hormonalny. Emitowane przez nie-
go promieniowanie alfa reguluje
wydzielanie hormondw, takich jak
kortyzon, hormon tyreotropowy, te-
stosteron czy hormony tarczycy. To
dlatego terapia jest zalecana m.in.
w celu tagodzenia objawdéw meno-
pauzy czy choréb kobiecych. Do-
datkowo radon pomaga przy pro-
blemach z niedoczynnosciq jajni-
kéw — stymulacja produkgji estroge-
nu moze poméc w leczeniu
bezptodnosci.

Wspomniat pan, ze radon wply-
wa pozytywnie na caly organizm.
Przy ktérych schorzeniach, oprécz
tych hormonalnych, jego dziatanie
jest najbardziej odczuwalne?

Terapia radonowa zalecana jest
gtownie osobom, ktdre majq pro-
blemy z chorobami uktadu ruchu.
Wynika to z redukcji wydzielania

styczen 2015

tzw. substancji P odpowiedzialnej
za odczuwanie bolu. Dzieki temu
zmniejszajq sie takie dolegliwosci,
jak bolesno$c¢ i ograniczenie ruchu
w stawach, a ro$nie sita miesni.
W efekcie terapia radonowa moze
by¢ znakomitym uzupetnieniem re-
habilitacji w przypadku chordb na-
rzqdéw ruchu, zaréwno tych
pourazowych, jak i reumatycznych.
Poza tym radon pomaga réwniez
osobom cierpigcym na schorzenia
zwiqzane z uktadem oddechowym
(gtéwnie astmq), nadcisnieniem sa-
moistnym, alergiq czy dolegliwo-
$ciami wywotanymi cukrzycq.
Ostabia takze objawy zwigzane
z chorobami reumatycznymi, tka-
nek miekkich i zaburzeniami obwo-
dowego krgzenia tetniczego.
Potwierdzeniem tych wiasciwosci sq
dziesieciolecia badan lekarskich,
ktore wykazaly, ze zasadnicze wska-
zania do radonbalneologii (czyli in-
halacji radonowej) istniejq m.in.
w przypadku choréb zwyrodnienio-
wych stawdw, reumatyzmu tkanek
miekkich czy zaburzen obwodowe-
go uktadu krgzenia.

W jakiej formie mozna dostar-
cza¢ radon do organizmu?

Sq trzy metody korzystania z je-
go dobrodziejstw. Pierwsza to in-
halacje, przeprowadzane
w specyficznej atmosferze. Wazne
jest wowczas zabezpieczenie
przed nadmiermnym ochfodzeniem,
poniewaz ztoza radonu znajdujq
sie pod ziemiq, a kuracjusze prze-
bywajq w pomieszczeniu o duzej
wilgotnosci, ale wolnym od zanie-
czyszczen i alergendw.

Drugi sposob to woda radonowa,
stosowana do kgpieli. Te forme pre-
feruje sie w rehabilitacji choréb na-
rzqddw ruchu — zaréwno tych
pourazowych, jak i reumatycznych.

Zmniejsza sie wowczas bolesnosc¢

i ograniczenie ruchu w stawach,

a rosnie sita miesni. Wody radono-
we majq rowniez korzystne zastoso-
wanie w kuraciji niektérych chorob
przemiany materii, choréb tarczycy
czy tez cukrzycy regulacyjne;.

| wreszcie trzecia mozliwo$¢, czyli
kuracja wodq pitng, ktéra ko-
rzystnie wptywa na uktad hormo-
nalny cztowieka. Picie wod
powoduje zwiekszenie wydziela-
nia kwaséw zotgdkowych, pobu-
dzenie perystaltyki przewodu
pokarmowego oraz obnizenie po-
ziomu cukru w surowicy.

Czy istniejq jakie$ przeciwwska-
zania zdrowotne do terapii rado-
nowej lub sq stwierdzone jej
efekty uboczne?

Do korzystania z terapii nie ma
przeciwwskazan, ale nie poleca
sie jej w przypadku chorob nowo-
tworowych, niewydolnosci krqze-
nia, klaustrofobii, choréb
psychicznych oraz padaczki. Ra-
don nie wywotuje tez skutkow
ubocznych, czego dowiodta wie-
loletnia praktyka w osrodkach
w Austrii, Niemczech i Stanach

Zjednoczonych. (dm)

EKSPERT =» TERAPEUTA

Tomasz Stepien, specjalista terapii
radonowej, terapeuta Jeleniej Strugi
MEDICAL SPA » % % %



Nie czekaj na chorobe, nie daj jej zadnych szans

Jelenia Struga MEDICAL SPA — MIEJSCE POZYTYWNEJ
EMNERGII poloZona jest w zaciszne] dolinie o krystalicanie czystym
powietrzu, otoczone| gestvm lasem, wsrtd dzikiej natury preesyco-
nej szumem strumykow | Spiewem ptakow Karkonoskiego Parku
MNarodowago.

Pod stokami otaczajgeych Jelenia Struge gor zachowaly sie
zabytkowe Sztolnie. W jednej z nich znajduje sie Podziemne
Inhalatorium Radonowe — jedyne w Polsce | jedno z pieciu
na Swiecie. Osrodki radonobalneologii znajdujg sig, poza na-
sZym rodzimym, w Austri, Niemczech, Wioszech | Stanach

Zjpdnaczonych,

W oJelenie] Strudze MEDICAL SPA w Kowarach mig tylko wzmacnia sie
rdrowie, ale rdwnied odzyakuje je przy pomocy skuleczrveh metod, do Klorych naleds
migdzy innymi naturalne inhalacje radanowe, prowadzone w Sziolpiach Kowary — uni-
kalng| podziemne| sziolni powyrobiskowea|, w zabylkowej kopaini red wranu.

W ospecylicene] almosierza wakliwe) sztoni w wygodnym ubaZeniu i prey zaberpie-
czeniu przed nadmiarmym ochiodeaniam, stuchajge relaksacyjn
muzyki, majg Panstwe mazliwost oddychania chiodnym | wil-
golnym powistizem, woliym od zaniscesyszozen i alargendw,
| zawierajgoym niswielkie ilec radonL.

Leczenia radonem prowadzone jest zoodnie z wymogami spelecterapil. W nowoczesnie
wyposazonym wnelrzu inhalatorium stale monitorawana jest zawanoss dwullenku wegla

| iradonu;

Korzystne dzisianis radonu zostado potwierdzone w badaniach doswiadczalnych | w lecze-
4 ni chorych, Mie wynwoduje on skutkdw ubocznych = dowiodba tego wisdohetnia prakivka w po-
dabnych oSrodkach w Austrii, Miemczech | Stanach Zjednoczamech.

W Podziemnym Inhalaloaum Radanowym w Kowarach majg Panstwo mozliwosc shorzystania
z unikelnaj na skalg swiatowyg Skojarzone| Terapii Radonowej. Jast

ona wzbogacona o éwiczenia w ciephych wodach basenu, Rozgrze-
wanie ciala po odibyciu sasji w Inhalalorium wspomaga preyswaja-
nie radanu. Skutkuje o lepszymi efektami calosci terapii, wzmac-
nia zdalnosci samaregulujgce organizmu | poprawia jego natural-
ng odpornosc. Skutecznost Skojarzone] Terapii Radonowej po-
twierdzona zostala opinig Katedry | Kliniki Behabilitaci

v Poznaniu

Skojarzong Teraplke Radonows w naszym inhalatorium
wapomaga korzystny kimat panugcy w szicini, Badania
powietrza wykazaly, e odpowiada ond pod wzgledem
bakteriologicznym pormom obowigzujgcym W salach
operacyjnych P

| ——LERTYFika
| : |
| I
| I
| |
Inhalacje odbywalg slg codzlennke w godz. 9:00 | 16:00. | |
Zatecana jest clepla odzie. [ ) |
| i -..:b_. e i — |
Jelenia Struga MEDICAL SPA*** | i | .
ul. Padgdrze 55, 58-530 Kowary k. Kampacza : II Telenda 27\
r : L ,t:iii-ﬂmrﬂﬁu
+48 [?T}'} 75 28 404 | ' i L | &i-ﬁiﬂ%il

info@jeleniastruga.pl www.jeleniastruga.pl | : |



W styczniu: zdrowe oczy

2 Gimnastyka dla oczu 5.8

» Oczy potrzebujg nawilzania  s. 9

2 Zanim wybierzesz
nowe okulary s. 10

W trosce
O dobre widzenie

Zdrowe oczy zapewniajg komfortowe widzenie, a dla
kobiet sg takze wizytéwkg ich urody. Dbajac o nie, warto
zwrdci¢ uwage na to, co im szkodzi, by niepotrzebnie nie

obcigzac narzadu wzroku.
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dy oczom co$ do-
lega, pojawiaijq sie
takie objawy, jak:
swedzenie, piecze-
nie, suchos$¢ gatki
ocznej, zawienie, a nawet chwi-
lowe problemy z widzeniem. By
tego unikng¢, warto zawczasu
o nie zadba¢, pamietajqc, ze dla
ich zdrowia wazne jest duze
spektrum czynnikéw: dieta, spo-
séb pracy, ilo$¢ godzin spedza-
nych przed komputerem czy
telewizorem, kosmetyki, jakich
uzywasz, i sposéb codziennej pie-
legnaciji.

Oko prawde
Ci powie

Gatka oczna nie jest tak deli-
katna i podatna na uszkodzenia,
jak sie powszechnie uwaza. Duzo
bardziej wrazliwe sq powieki gor-
na i dolna, a takze skora
pod oczami. Mimo to, by zacho-
wa¢ narzqd wzroku w zdrowiu
na dtugo, trzeba podejs¢ do pie-
legnaciji i profilaktyki komplekso-
wo. Przede wszystkim warto
obserwowa¢ objawy, ktore wiele
moéwiq o stanie oczu. Najczesciej
pierwsze niepokojqce sygnaty to
suchos¢, pieczenie, swedzenie,
a czasem zaczerwienienie i prze-
krwienie gatek ocznych. Objawy
te mogq wskazywa¢, ze oczy sq
przemeczone, co moze doprowa-
dzi¢ do zespotu suchego oka al-
bo zapalenia spojowek, ktorym
lepiej zapobiega¢ niz leczy¢ je.

Zabezpiecz przed
promieniowaniem
Pierwszym czynnikiem, ktory
dziata szkodliwie na oczy, jest
promieniowanie ultrafioletowe.
Aby sie przed nim ustrzec, warto
pamietac o noszeniu okularow
przeciwstonecznych, nawet w te
mniej stoneczne dni, gdy pozor-
nie storca nie ma (promienie UV
przedostajq sie do atmosfery nie-
zaleznie od stopnia nastonecz-
nienia). Dodatkowo zaréwno
pod oczy, jak i na powieki dobrze
jest naktada¢ krem z wysokim fil-
trem, powtarzajqc te czynnosc
kilkakrotnie w ciggu dnia.

Dieta dla oczu

Sktadniki codziennej diety majq
ogromny wptyw na stan narzqdu
wzroku, a takze skéry wokét oczu
i miesni odpowiadajqcych za pra-
ce gatek ocznych. Wzmocnienie
narzqdu wzroku to zadanie zdro-
wej i zbilansowanej diety, bogatej
w warzywa, owoce i ryby. Warto
pamieta¢ o witaminach, ktére po-
mogq ustrzec sie przed choroba-
mi oczu — chodzi zwtaszcza
o witamine A, zawierajqcq retino-
idy (ich niedobdr powoduije , ku-
rzq $lepote”), a takze witamine E,
bedqcq przeciwutleniaczem i wi-
tamine C, czyli kwas askorbinowy,
ktéry hamuje rozwoj zacmy.

Komputer — wrog
wzroku

Wielogodzinne siedzenie
przed komputerem bardzo nega-
tywnie wplywa na stan oczu.
Po pierwsze, moze zepsu¢ wzrok,
a po drugie, przysporzy¢ wielu
ktopotliwych dolegliwosci
— od wysuszenia gatek z towarzy-
szqcym szczypaniem, pieczeniem
i przekrwieniem biatek, po upo-
rczywy zespét suchego oka i za-
palenie spojowek. Siedzqc
przy komputerze, dobrze jest
co 20 minut oderwa¢ wzrok
od ekranu i wykonac serie ¢wi-
czen na oczy, od mruzenia po-
wiek, po siedzenie z zamknigtymi
oczami. Wato tez pamiegta¢ o sto-
sowaniu kropli nawilzajgcych spo-
jowke, a takze o tym, by w trosce
o zdrowe Zzrenice oczu jak naj-
mniej pracowa¢ przed kompute-
rem wieczorem i w nocy.

Mruganie
to podstawa

Warto pamieta¢, ze nic nie za-
bezpiecza ani nie pomaga w po-
prawie stanu oczu tak dobrze,
jak czeste mruganie. Jest to
szczegolnie wazne, gdy przez
dtugi czas pracujesz wpatrujqc
sie w jeden punkt — piszqc, czy-
tajgc, wykonuijqc prace fizyczne
czy prowadzqc samochdd. Mru-
ganie zapewnia odpowiednie na-
wilzenie gatek ocznych. Jest to
szczegdlnie wazne podczas pracy

W styczniu:

w klimatyzowanych i ogrzewa-
nych pomieszczeniach.

Pielegnacja

Zarowno kosmetyki do makija-
zu, jak i te, ktérych uzywasz
do zmywania z oczu tuszu i cieni,
powinny by¢ delikatne i nie uczu-
la¢. Oczyszczaj oczy za pomocq

zdrowe oczy

wacika, delikatnie przyktadajqgc
nawilzony preparatem ptatek

do powieki — staraj sie nie pocie-
ra¢ nim o skore i nie naciggac
jej zbyt gwattownymi ruchami,
poniewaz naruszy to delikatng
warstwe ochronng powiek i oka,
doprowadzajqc do niepotrzeb-
nych podraznien. (sb)

CZTERY PUNKTY DLA
ZDROWYCH OCZU

1 Mruganie pomaga nawilzac i oczyszczaé oko. To najlepszy Sposéb,
by doraznie zabiec skutkom zmeczenia wzroku.

2 Swieze powietrze wspomaga oczy. Pamietaj o wietrzeniu
co 2 godziny pomieszczen, w ktérych przebywasz. Dzieki temu za-
pobiegniesz przesuszaniu sie spojowek.

3 Wykonuj ¢wiczenia relaksacyjne i odprezajace oczy. Gdy jestes
W pracy, wystarczy, ze co godzine wstaniesz od biurka, zamkniesz
oczy na dziesie¢ sekund, a potem otworzysz je 1 pomrugasz przez
minute.

4 Jedz duzo produktéw zawierajacych witaminy, luteine i mineraty.

Wiacz do diety marchew, orzechy laskowe, siemie Iniane, kiszong
kapuste i sok z jagdd.

EKSPERT OKULISTA

Lek. med. Ewa Klein, okulista grupy Lux Med

Jakich sktadnikéw diety potrzebuja
nasze oczy?

Oczy s najwazniejszym organem zmystu, ale by
mogty dobrze funkcjonowa, potrzebuja waznych
substanji, ktore musza sie znalez¢ w naszej diecie.

Witamina A jest niezbedna dla prawidtowego
' widzenia. Jej niedobor prowadzi do $lepoty zmierz-

chowej, jest przyczyng ,suchego oka”, owrzodzen
rogéwki, prowadszi do utraty widzenia i zwyrodnienia siatk6wki. Zréctem wi-
taminy A sa: tran, ryby morskie, jajka, zas zrodtem B-karotenu, przeksztafca-
nego w witamine A — marchew, szpinak i dynia. Witamina C wzmacnia
Sciany naczyn krwionosnych, zapobiega starzeniu sie komérek oczu, chroni
przed zacma. Z kolei witamina E jest konieczna do prawidfowego funkgjo-
nowania ukfadu antyoksydacyjnego, ktory chroni oczy przed wieloma choro-
bami, jak np. zacma, jaskra, retinopatia cukrzycowa czy AMD — zwyrodnienie
plamki. Waznymi antyoksydantami sa: luteina i zeaksantyna (szpinak, jar-
muz, brokuty), kwasy omega-3 (ryby morskie), cynk i miedz (owoce morza,
produkty zbozowe), selen (orzechy, ciemny ryz), likopen (dojrzaty pomidor),
witamina E (olej stonecznikowy, awokado), witamina C (zama porzeczka,
cytrusy). W naszym pozywieniu nie powinno zabrakna¢ czamej jagody, za-
wierajacej cenne antocyjany, ktére poprawiaja mikrokrazenie w gatce oznej,
chroni siatkowke i plamke z6tta, poprawig widzenie w ciemnosciach.

Zachowanie petnej sprawnosci naszych oczu zalezy miedzy innymi od wia-
Sciwej diety, dlatego zwracajmy uwage na to, co jemy.
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Gimnastyka dla oczu

Cwiczenia oczu pomagajg nie tylko zadbac o narzad wzroku, ale i zmniejszy¢ wade wi-
dzenia o kilkanascie procent. Sekret tkwi we wtasciwym rozluznieniu miesni wokot oczu.

Najczestszym powodem pogor-
szenia stanu wzroku jest stres
i zmeczenie. To te czynniki sprawia-
ja, ze miesnie poruszajqce gatkami
ocznymi napinajq sie, przez co za-
czynasz duzo gorzej widzie¢, a oczy
szybko sie meczq, swedzq i gorzej
petniq swoje funkcje. By tego unik-
nq¢, stosuj ¢wiczenia.

Czas na relaks

Cwiczenia oczu mozesz wykony-
wac wszedzie i o kazdej porze. By
osiqgnac najlepsze efekty, dobrze
jest powtarza¢ je po kilkanascie ra-
zy w ciggu dnia. Najwazniejsze jed-
nak jest to, by wykonywac je tylko
gdy jeste$ naprawde odprezona,
bo tylko wtedy przyniosq widoczne
efekty, a Twoje oczy naprawde wy-
poczng. Przed rozpoczeciem ¢wi-
czen sprobuj sie wyciszy¢. Wez kilka
gtebszych wdechow, wypij szklanke
wody, rozciggnij migsnie karku, wy-
konujqc zgiecia szyi w prawo, lewo,
w tyt oraz wprzod. Nachyl glowe,
zamknij oczy i wyobraz sobie mity
obraz natury, np. las, tgke, jezioro

czy gory — chodszi o to, bys skupita
mysli na czyms przyjemnym, a oczy
mogly w tym czasie odpoczqc. Jesli
nosisz okulary lub soczewki, zdejmij
je na czas ¢wiczen.

Stohce za¢mione

Dla zdrowia oczu nie zaleca sie
patrzenia wprost na storice. Co in-
nego, jesli chodzi o patrzenie
na nie... z zamknigtymi oczami. Ta-
kie ¢wiczenie, polegajqce na skie-
rowaniu wzroku w kierunku
promieni stonca, przy zamknietych
powiekach, pobudza krgzenie krwi,
nerwy siatkdwki i pomaga w pro-
dukgji witaminy D. W trakcie tego
¢wiczenia dobrze jest tez wolno po-
rusza¢ gtowq, umozliwiajqc pro-
mieniom stonecznym padanie
na twarz pod réznym kgtem.

Osiem i koto

Aby odprezy¢ oczy, $miato mozna
wykonywac ¢wiczenie polegajqce
na wyobrazaniu sobie , lezqcej bo-
kiem" cyfry osiem. Cate zadanie
polega na tym, by majgc zamknie-

te oczy, wodzi¢ wzrokiem po kra-
wedziach cyfry, powtarzajqc to
pie¢, szes¢ razy. Dla jak najlepszych
efektow ¢wiczenia zaleca sie pro-
wadzenie oka od lewej krawedzi
cyfry, do punktu przeciecia i dalej
do prawej krawedzi. Osemki rysuj
tez na kartce, w réznych konfigura-
cjach — prowadzenie wzroku po linii
wedtug tego ksztattu pozwala
oczom ¢wiczy¢ migsnie, poniewaz
poruszasz nimi w innym zakresie
niz tak, jak najczesciej sie to odby-
wa, kiedy patrzysz na wprost.

Na zmeczone oczy
Gdy czujesz, ze zaczynasz stabiej
widzie¢ albo obraz jest zamazany
lub niewyrazny, oznacza to, ze czas
na przerwe. Oderwij sie od tego,
co robisz i wykonaj ¢wiczenie pole-
gajqce na zastanianiu oczu dton-
mi — raz lewego, raz prawego oka.
Po tym ¢wiczeniu spojrz w dal,
a potem skieruj wzrok na konkret-
ny punkt lub przedmiot blisko twa-
rzy — to bardzo dobrze wyostrza
wzrok i niweluje objawy zmeczenia.

Masaz oczu

Formq ¢wiczen oczu jest wyko-
nanie masazu powiek i zewnetrz-
nych kqcikow oczu. Chodzi o to,
by delikatnie uciska¢ opuszkami
palcéw punkty — pod oczami,
na powiekach, w zewnetrznych
i wewnetrznych kqcikach. Taki
.masaz” powinien trwa¢ kilka-
dziesiqt sekund i by¢ potgczony
z delikatnym kreceniem kotek
na skérze i przesuwaniem pal-
cow wzdtuz gornej, a takze
pod dolng powiekq.

Cwicz konsekwentnie
Nawet najlepsze ¢wiczenia nie
pomoggq, jesli nie bedq wykony-
wane systematycznie. Aby dba¢
o narzqd wzroku, nie musisz cze-
ka¢ az dopadnq Cie przykre ob-
jawy. Dobrze jest ¢wiczy¢ oczy
codziennie, po trzy, cztery razy
w ciqgu dnia, takze przed pdj-
$ciem spac i rano, zaraz po prze-
budzeniu — wtedy oczy i skéra
wokét nich najbardziej na tym
skorzystajqg. (sb)
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Oczy potrzebuja nawilzania

Zima Twoje oczy szczegdlnie potrzebujg nawilzenia. Poznaj najprostsze sposoby
zapobiegajgce przesuszeniu spojowki.

Suche powietrze w pomieszcze-
niach, klimatyzacja w samocho-
dzie, mroz i czeste zmiany
temperatur to dla oczu nie lada
wyzwanie. Gdy oczy szczypiq, pie-
kq, a takze kiedy sq przekrwione,
dobrze jest zadziata¢ komplekso-
wo — warto by$ pamietata, ze sa-
me preparaty i krople nawilzajgce
mogq nie wystarczyé. By wiasciwie
nawilzy¢ oczy, a szczegdlnie spo-
jowki, wazne jest stosowanie kom-
pleksowej profilaktyki.

Nawadniaj
od zewnatrz

Zespdl suchego oka” to przykra
dolegliwos¢, ktéra zaczyna sie
od czestego pieczenia oczu i uczu-
cia ,piasku pod powiekami”. Gdy
zaczynasz stabiej widzie¢, a obraz
przed oczyma jest rozmazany i po-
kryty plamkami, koniecznie zadbaj
o nawilzenie oczu. Zwlaszcza zimq
dobrze jest zwraca¢ uwage
na temperature w pomieszcze-
niu — im jest nizsza, tym lepiej dla
oczu. Wazne jest takze wietrzenie
pomieszczenia minimum kilka razy
w ciqgu dnia, by pozby¢ sie bakte-
rii i drobnoustrojow oraz pytkéw,
ktére unoszq sie wszedzie dookota.
Gdy pracujesz przed komputerem,
z pomocq moze przyj$¢ takze na-

Proste nawilzanie oka

® Najprostsza metoda, by nawilzy¢ oczy, jest ich

czeste mruzenie.

® Gdy czujesz, ze Twoje oczy sg suche, pieka
i szczypia, zamknij je na 10 sekund, a pdzniej
otwdrz i mrugaj powiekami przez minute.

® Przebywajgc w zamknietych pomieszczeniach,
staraj sie wietrzyé je co 2-3 godziny. Swieze
powietrze pomaga nawilzyé spojowki.

wilzacz powietrza lub jego ,domo-
wy” zamiennik, czyli potozone

na kaloryferach mokre reczniki
lub $ciereczki.

Aby nawilzy¢ oczy, mozesz stoso-
wac krople, tzw. ,sztuczne fzy”.
Zazwyczaj aplikuje sie je co dwie,
trzy godziny. W kroplach nie po-

winno by¢ zadnych konserwantéw
ani sktadnikéw, ktére mogtyby
uczuli¢ oczy — zanim uzyjesz kropli,
sprawdz doktadnie ich sktad

na ulotce. Dobrze, jesli zawierajq
naturalne sktadniki, zblizone skfa-
dem chemicznym do tez, jak hialu-
ronian sodu. Na noc zamiennie

dla kropli polecane jest uzywanie
specjalnych zeli do oczu, ktére
dziatajq nawilzajgco i tagodzqco
na podraznienia.

Nawilzanie
przez diete

Poniewaz oczy to nie tylko gatki
oczne, ale tez miesnie, nerwy,
skora na powiekach gérnych
i dolnych oraz pod oczami, istot-
ne jest nawilzanie od wewnqtrz,
przez tkanki i narzqdy. Tylko tak
sprawisz, ze skéra wokot oczu nie
bedzie napieta, i unikniesz uciqz-
liwego i przykrego w skutkach
mruzenia oczu oraz pogorszenia
widzenia. By dobrze nawilzy¢
tkanki, wypijaj dziennie minimum
dwa litry wody.

Dla nawilzenia oczu istotne jest
takze to, co jesz. Chodzi o to, by
wiqczy¢ do codziennej diety
sktadniki pomagajqce regulowac
gospodarke wodnqg w organi-
zmie. Dobre dla oczu jest jedze-
nie bananéw, poniewaz
zawierajq duzo potasu. Wskaza-
ne jest takze spozywanie oleju
z siemienia Inianego, bogatego
w kwasy omega-3, ktére nawilza-
ja oczy — wystarczy tyzka dziennie
jako dodatek do dan czy satatek,
a nawet jogurtu. (sb)
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Zanim wybierzesz nowe okulary

Kiedy mamy problemy ze wzrokiem i decydujemy sie na zakup okularéw, czesto wieksza
wage przyktadamy do wyboru atrakcyjnej oprawki, niz jej zawartosci, ktéra to w gtéwne)
mierze stanowi o jakosci naszego widzenia.

Dobrze dobrane soczewki okula-
rowe (zwane potocznie , szktami”),
nie tylko korygujq wady wzroku,
ale takze chroniq oczy przed szko-
dliwymi czynnikami zewnetrznymi,
takimi jak promieniowanie UV czy
niebieskie $wiatto, emitowane
przez ekrany nowoczesnych urzg-
dzen cyfrowych, jak smartfony, ta-
blety i monitory LCD/LED.
Stosowane do ich produkcji mate-

rialy organiczne sprawiajq, ze so-
czewki sq cienkie, lekkie i niezwy-
kle wytrzymate, co wptywa nie
tylko na jakos¢ widzenia, ale takze
na estetyke wyglqdu i bezpieczen-
stwo ich uzytkowania.

Nie tylko
materiat
Materiat, z jakiego wykonane sq
soczewki okularowe, nie jest jedy-
nym czynnikiem decydujgcym
o ich jakosci. Zasadniczq role od-
grywa rowniez powtoka antyre-
fleksyjna, ktérej gtéwnym
zadaniem jest eliminowanie
refleksow $wietl-
nych powsta-
jacych
na po-
wierzchni
soczewek.
Dzieki
wyko-

KOMFPORT PRACY
PRZY KOMPUTERZE

Nowoczesne ekrany komputerow, tabletéw i smartfondw
emituja tak zwane swiatlo widzialne o wysokiej energii, znane
réwniez jako swiatto niebieskie. Chociaz niebieskie $wiatto
samo w sobie jest zjawiskiem naturalnym, nadmierna jego ilos¢
moze mie¢ negatywny wplyw na czlowieka, powodujac
sucho$¢, zmeczenie i podraznienie oczu, niewyrazne widzenie,

bole giowy.

Decydujac sie na okulary do pracy przy komputerze, warto
wybrac soczewki z powloka antyrefleksyjng, ktéra neutralizuje
niebieskie §wiatlo, zapobiegajac jednoczesnie powstawaniu
powyzszych objawow i oferujac komfortowe, kontrastowe
widzenie oraz naturalng percepcje kolorow.
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rzystaniu nowoczesnych techno-
logii, obecnie oferowane powtoki
antyrefleksyjne petniq szereg do-
datkowych funkgiji, znaczqco pod-
noszqc komfort uzytkowania
okularéw. Odporne na zarysowa-
nia i tatwe w czyszczeniu, dodat-
kowo mogq chroni¢ oczy

przed szkodliwym promieniowa-
niem UV oraz wspomnianym juz
niebieskim $wiattem, ktérego
nadmiar moze powodowa¢ zme-
czenie i podraznienie oczu, bole
glowy, a nawet bezsennos¢.

Soczewki
progresywne

Z wiekiem zdolno$¢ oczu
do akomodaciji ulega obnizeniu,
sprawiajqc, ze obraz obiektow po-
tozonych blisko staje sie niewyraz-
ny, zwtaszcza podczas czytania
lub pracy przy komputerze.
To zjawisko nosi nazwe prezbiopii
i dotyka niemalze kazdego oko-
to 40. roku zycia. Prezbiopii nie
mozna wyleczy¢, ale mozna jq
z powodzeniem korygowad.

Konieczno$¢ ciggtego zmienia-
nia okularéw z tych , do czytania”
na te do dali i odwrotnie, nie jest
komfortowym rozwigzaniem, dla-
tego optycy polecajq soczewki
progresywne, bedqce obecnie
najbardziej zaawansowanym roz-
wigzaniem optycznym. Posiadajq
one kilka obszaréw korekgji, po-
zwalajgeych uzytkownikowi wi-
dzie¢ wyraznie na kazdq
odlegtosc.

Potega
indywidualizacji
Zaawansowane konstrukcje so-
czewek okularowych sq jak ubra-
nia szyte na miare. Projektowane
indywidualnie dla kazdego uzyt-
kownika, uwzgledniajq nie tylko
wartosci korekcyjne pacjenta, ale

takze szereg innych parametrow,
takich jak ksztatt oprawy czy tez
sposob noszenia okularéw. Takie
podejscie daje gwarancje niezwy-
kle komfortowego i naturalnego
widzenia, niezaleznie od sytuacji.

Ochrona
przed stoncem

Podczas gdy wiekszos$¢ z nas
jest $Swiadoma szkodliwego dzia-
tania promieni UV w czasie lata,
niewielu podejmuje dziatania
ograniczajqce jego szkodliwosé
w pozostatych porach roku, mi-
mo ze efekty jego dziatania nie
sq wcale mniej szkodliwe. W za-
leznos$ci od potrzeb i preferencij,
salony optyczne oferujq szereg
rozwiqzan, wérod ktérych kazdy
znajdzie co$ odpowiedniego dla
siebie. Okulary przeciwstoneczne
uwzgledniajqce indywidualng ko-
rekcje z powtokq antyrefleksyjng,
chroniqcq oczy przed promienio-
waniem UV odbijajgcym sie
od wewnetrznej powierzchni so-
czewek, okulary z modnymi po-
wiokami lustrzanymi, a takze
uniwersalne i bardzo wygodne so-
czewki fotochromowe.

Soczewki
fotochromowe

Okulary z soczewkami fotochro-
mowymi sq rozwigzaniem bardzo
funkcjonalnym i uniwersalnym. So-
czewki reagujq na promieniowanie
ultrafioletowe, automatycznie przy-
ciemniajqc sie lub rozjasniajqc,
stosownie do jego natezenia. Pod-
czas gdy na zewngtrz mogq osig-
gac stopien zabarwienia
na poziomie wysokiej klasy okula-
row przeciwstonecznych, wewngtrz
pomieszczer pozostajq bezbarw-
ne. ldealne do uzytkowania na co
dzien, sq szczegdlnie polecane
osobom wrazliwym na $wiatto.
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w styczniu: zdrowe oczy

Marchew uzupetni
witamine A

Marchew jest nie tylko stodka i stanowi zdro-
wq przekgske w ciggu dnia. Zawarty w tym
warzywie retinol poprawia proces widzenia
na poziomie komérkowym, za$ beta-karo-
ten wspomaga narzqd wzroku oraz napi-
na i ujedrnia skore wokot oczu. Szklanka
soku z marchwi lub zjedzenie dwoch,
trzech marchewek w ciggu dnia to
$wietny sposdb na uzupetnienie nie-
zbednych dla oczu sktadnikdw.

Stosuj bezpieczne
kosmetyki ekologiczne

Tusze do rzes, cienie do powiek czy kredki mogq tatwo uczuli¢. Do-
bierz takie kosmetyki, ktore sq oparte na naturalnych sktadnikach,
dodatkowo wzmacniajg-
cych kondycje oka.

Na piekne i zdrowe m
| rzesy —keratyna i wit. B

Dla pieknych, zalotnych rzes istotna jest ich wtasciwa piele-

Zwro¢ uwage na to, aby
kosmetyk byt wolny

od parabenodw, silikondw,
pochodnych ropy nafto-
wej i sktadnikéw odzwie- gnacja. Na co dzien stosuj odpowiednie kosmetyki do dema-
rzecych. Bezpieczne kijazu, a oczyszczanie rzes z kosmetykéw przeprowadzaj
sktadniki to naturalne dociskajqc wacik nasqczony ptynem lub mleczkiem do powie-
mineraly i odzywcze oleje ki, nie pocierajqc i nie dotykajac do gatki ocznej, by nie powo-
organiczne, ekologiczne dowa¢ podraznien. Do pielegnacii rzes wybieraj odzywki
woski i biologiczne wy- zawierajqce witaming B5 i keratyne — dla lepszego efektu i by
ciqgi z kwiatéw, na przy- zapobiec kruszeniu sie rzes, naktadaj jg na noc i na dzien ja-

ktad rézy, lipy drobno- ko baze pod tusz.

'-.....ooo.-ooooo-oooooooooo.oooo-qqii;:--..--

liostnej i $lazu.

)
o
.
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Zabezpiecz sie przed
dziataniem promieni

Nawet jesli dzien nie jest zbyt stoneczny, nie za-

Jedz jagody

Owoce jagody sq bardzo zdrowe dla
oczu. Zawierajq antocyjany, czyli naturalne
pominaj o natozeniu pod oczy i na powieki kremu barwniki odpowiadajqce za soczysty kolor
z wysokim filtrem. Promienie ultrafioletowe przeni- tych owocdw. Antocyjany zwalczajg wolne
kajq przez atmosfere nawet w pochmurne dni, rodniki, regenerujq wystepujgce w oku en-
przy$pieszajqc starzenie sie skory i powodujqgc po- zymy i uszczelniajq naczynia krwiono$ne
wstawanie zmarszczek wokét oczu. Zwtaszeza zi- oka. Dzieki nim gatka oczna jest lepiej
maq, gdy $nieg zalega na ulicach, odbijajqc ukrwiona i odzywiona. Poniewaz poprawia-
promienie stoneczne, Twoje oczy sq szczegdlnie ja ukrwienie siatkowki, powodujq poprawe
narazone na wplyw promieniowania — poza kre- komfortu widzenia u oséb z krétkowzrocz-
mem pod oczy nie zapomnij o zaktadaniu okula- noscig. Codziennie wypijaj dwie, trzy

réw przeciwstonecznych i zapewnieniu w diecie szklanki naturalnego soku z jagdd albo zja-

produktéw i suplementow bogatych w luteine. daj 100 gram tych owocow.
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B jak czytac etykiety I

Mydta w ptynie

Mydta w ptynie to bogactwo zapachdw, a coraz czesciej takze sktadnikéw. Dezynfeku-
Ja, ale tez stuzg pielegnacji oraz przyjemnosci mycia rak i catego ciata. Dowiedz sie, co
tak naprawde w mydtach sie pieni, by wybrac najlepsze produkty.

= ODCZYN pH - skala kwasowosci i zasado-
wosci roztworéw wodnych. W mydle w ptynie
szczegolnie istotny, jesli masz skore sktonng

do przesuszen i alergii. I[dealny odczyn pH my-
dta w ptynie powinien by¢ na poziomie mie-
dzy 5,5 a 7, czyli w przedziale odpowiadajgcym
naturalnemu odczynowi skory.

> SODIUM LEURETH SULFATE (SOL SODOWA
SIARCZANU LAURYLOWEGO) — jest to alkohol

z grupy jednowodorotlenowych alkoholi ttuszczo-
wych. Jest srodkiem draznigcym, dodawanym
do zeli myjqcych i mydet w plynie. Stosowany

w matych ilosciach wykazuje dziatanie zmigkcza-
jace, nattuszczajqce i wygtadzajqce.

= GLIKOL PROPYLENOWY — organiczny zwig-
zek chemiczny z grupy alkoholi dwuhydroksylo-
wych, czyli dioli. Stosuje sie go jako substancje
nawilzajgcq skore lub spowalniajgcg wysycha-
nie mydta w ptynie. Wykazuje zdolnosé¢ przeni-
kania przez warstwe rogowq naskérka i petni
role promotora przenikania, utatwiajgc trans-
port innych substancji w gtgb skory.

= POTASSIUM HYDROXIDE (WODOROTLE-
NEK POTASU) — substancja rozpuszczalna

w wodzie i etanolu. Jej zadaniem jest regulowa-
nie pH. Srodek silnie drazniqcy i zrqcy, w ma-
tych ilosciach, w jakich stosuje sie go

do produkcji mydta, nie jest szkodliwy.

2 FENYLOETANOL - alkohol wystepujqcy

w olejkach pochodzenia naturalnego. Dodaje sie
go do mydta jako aromat. Dtugotrwale utrzymu-
je zapach, do tego wykazuje whasciwosci bakte-
riobdjcze wobec bakterii i drobnoustrojow.

S

= SLS (LAURYLOSIARCZAN SODU) - synte-
tyczna substancja pozyskiwana z orzechéw
kokosowych. Jest to denaturant, powierzch-

niowo czynny $rodek czyszczqcy, emulgator

i $rodek pianotworczy. SLS wywotuje uszko-
dzenia, pozbawiajqc skére naturalnej ttusz-
czowej warstwy ochronnej oraz nawilzenia.
Niestety znajdziesz go w sktadzie wiekszosci
mydet w ptynie, ktore nie sq produkowane
ekologicznie z naturalnych sktadnikow. Jesli
chcesz, by mydto byto przyjazne dla skory,
szukaj produktéw opatrzonych informacjq
nie zawiera SLS” lub ,nie zawiera laurylo-
siarczanu sodu”.

2> KWASY TLUSZCZOWE OLEJU KOKOSOWE-
GO - Specyficzna budowa kwaséw ttuszczo-
wych oraz wysoka zawarto$¢ witamin

i mineratéw sprawia, ze olej koksowy jest ko-
smetykiem o niezwykle silnym odzywczym dzia-
taniu. Dziata tagodzqco na podrazniong skore.
Kwasy ttuszczowe w nim zwarte wnikajq gtebo-
ko w skore, dziatajqc intensywnie odzywiajqco.
2> COCAMIDOPROPYL BETAINE (BETAINA
KOKAMIDOPROPYLOWA) — nalezy do grupy
tagodnych, amfoterycznych detergentow. Jest
dobrze tolerowana przez skore i btony $luzo-
we, wykazuje aktywne wtasciwosci myjqce,
pianotwdrcze, antystatyczne, przeciwbakteryj-
ne i nattuszczajqce. Pozyskiwana jest z natu-
ralnych surowcéw — oleju kokosowego

i betainy. (sb)

POLECAMY N
DLA ZDROWIA | URODYJ
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™
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Sita witamin dla wzmocnienia odpornosci

Dla aktywnie uprawiajacych sport

Suplement diety Ligamento zostat opracowany z mysla o oso-
bach majacych na celu uzupetnianie substangji naturalnie zawar-
tych w Sciegnach i wiezadfach oraz wspomaganie funkcjono-
wania wiezadet i $ciegien. Zawiera kompozycje az 9 skfadnikow.
Preparat jest szczegdlnie polecany osobom aktywnie uprawiajgcym sport, narazo-
nym na przecigzenia wiezadet i $ciegien. Cena ok. 48 z1/60 tabl. powlekanych.

Jedyny synbiotyk z laktoferyna

Asecurin — suplement diety — moze byc¢ z powodzeniem stosowany w celu
uzupetnienia mikroflory jelit podczas kuracji antybiotykowej. Jest to jedyny
preparat zawierajacy innowacyjne potaczenie trzech skfadni-

kéw — probiotyku, prebiotyku i laktoferyny. Asecurin zawiera e —
az 6 mld dobroczynnych bakterii w 1 kap- .
sutce. Mozna go stosowac juz od 3. roku zy-
cia. Dostepny réwniez w saszetkach dla
niemowlat i mfodszych dzieci — Asecurin ju- =
nior. Cena: 22 zl/ 20 kapsutek/10 saszetek. ;

Tonik Floradix ma ptynng mutiwitaminowa formute, bedacg zrédtem waznych
i potrzebnych witamin, wspomagajacych prawidfowe funkcjonowanie uktadu
odpornosciowego. Zawarte w toniku witaminy zmniejszaja
uczucie zmeczenia i znuzenia, pomagajg w utrzymaniu pra-
widtowych funkgji psychologicznych. Tonik zawiera koncen-

Probiotyki dla zdrowia

Koncentrat napoju probiotycznego Joy Day — Topinambur firmy Li-
ving Food zawiera kompleks zywych kultur bakterii probiotycznych.
Jest doskonaly przy odbudowie flory bakteryjnej jelit. Dodatkowo
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traty sokéw owocowych i starannie wyselekcjonowane
ekstrakty ziofowe, bedace zrédtem witamin A, B, C, D, E.
Produkt dostepny w aptekach i sklepie internetowym
www.floradix24.pl. 250 ml/48 zt.

zawarte w koncentracie sktadniki roslinne wspierajg detoksykacje

i ozyszczenie watroby. Szczegalnie polecany osobom aktywnym fi-
zyaznie i rekonwalescentom oraz przy trawieniu $wigtecznych obfito-
4ci. Dostepno$¢: www.mikroorganizmy.com, 500 ml /36,00 t.
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Nawilza) suche gardto

Wykorzystujgc w tym celu witamine C, ziota czy naturalne soki z owocéw | warzyw, nie tylko
pozbedziesz sie dolegliwosci, ale i wzmocnisz odpornos¢.

Drapanie gardta i chrypa poja-
wiajq sie szczegdlnie zimq, razem
z pierwszymi objawami przezigbie-
nia lub infekcji. Objawy nasilajq sie
w zwigzku ze zbyt wysuszonq $lu-
zéwkq gardta, ktdra przestaje by¢
barierq chroniqcq przed bakteria-
mi, wirusami i stanami zapalnymi.

Istnieje wiele sposobéw na wal-
ke z drapaniem w gardle, jednak
warto wybiera¢ gtéwnie te, ktore
poza neutralizowaniem dolegli-
wosci, pomagajq skutecznie na-
wilzy¢ i zabezpieczy¢ $luzowke.

Rozgrzej organizm
Najprostszq metodq na pozby-
cie sie drapania w gardle jest wy-

korzystanie naturalnych wiasciwo-
$ci ziét. Mowa tu o naparze

z dziewanny, szatwii, nagietka lub
rumianku (ten ostatni polecany
jest zwtaszcza, gdy drapaniu

w gardle i chrypie towarzyszy ka-
tar). Ziota gotujemy, a potem
wlewany do miski z litrem wrzqcej
wody, przygotowujqc inhalacje,
ktérg nalezy wdycha¢ po dwa, trzy
razy dziennie. Napar z szatwi
mozna wykorzysta¢ takze do ptu-
kania gardta, nalezy go przedtem
rozcienczy¢ (¢wier¢ szklanki napa-
ru na szklanke cieptej wody). Do-
bre dziatanie wykazuje takze
tymianek i olejek z oregano, ktéry
zabija bakterie w gardle.

z aloasu | szalwii.
Dia drieci { dorosfych

# tagodsi bél | piscrenie

» Trudnedci w praefykaniu |
» Uczucie suchodci

» Nawilia | ochrania

I
Pragsisd prawiaka |
| gz achmnoen fmam
ol emTU Anpoitn

Preyire objowy

PNEUMOVIT SEPT
aerozol do gardia

Opracowany na bazie wody
leczniere). Zawiera aksirakt
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Syrop i spoétka
Zawiesiny i lekko gestawe ptyny
dobrze leczq gardto, poniewaz
po potknieciu na dtuzej osadzajq
sie na btonie $luzowej, zabezpie-
czajqc i nawilzajqc jej warstwy
zewnetrzne. Picie trzy, cztery razy
dziennie zrobionego domowym
sposobem syropu z cebuli, czosn-
ku, miodu i cytryny pomoze po-
zby¢ sie drapania i chrypy,
a jednoczesnie bardzo wzmocni
odporno$¢ organizmu. Dobrze
jest tez wykorzystac¢ wiasciwosci
aceroli, zimq pijqc gesty sok z te-
go owocu — sam lub jako sktad-
nik syropu — z dodatkiem miodu,
soku z potéwki cytryny i tyzki so-
ku z czarnej porzeczki. Takze sy-
rop z korzenia imbiru z miodem
i gestym syropem z lipy pomoze
skutecznie w leczeniu suchego,
podraznionego gardta.

Na to uwazaj

By wspomoc leczenie gardta,
spozywaj w ciggu dnia 3-4 litry
ptynéw. Picie herbat z zidt i owo-
cow pomaga leczy¢ gardto, ale
juz klasyczna herbata czar-
na dziata na $luzéwke podraznia-
jaco i wysuszajqco, dlatego gdy
chcesz pozby¢ sie drapania
w gardle, zamiast niej pij lekko
wystudzone napary z owocéw

czerwonej porzeczki, jagéd, ma-
lin, czarnego bzu albo imbiru.
Do herbat mozesz dodawac¢ tak-
ze syropy — z lipy, malinowy

z dodatkiem witaminy C albo ro-
zany. Stosujqc kuracje na gardto,
$miato wykorzystaj sok z aloesu,
a takze herbate z miety pieprzo-
wej, pobudzajqcq wydzielanie
$liny, ktora nawilzy gardto.

By zapobiec zaostrzeniu dolegli-
wosci, nie pij napojéw gazowa-
nych ani stodkich, ktére
nadmiernie wysuszajq gardto.
Ogranicz ilo$¢ spozywanej soli
kuchennej i ostrych przypraw,
ktore mogq podrazni¢ wysuszong
$luzdwke.

Olejki eteryczne

Warto pamietac¢ takze o olej-
kach eterycznych, ktére nie tylko
nawilzq gardto, ale i pomogq
odetkaé nos przy katarze. Szcze-
golnie polecane sq olejki tymian-
kowy, eukaliptusowy, kamforowy
i sosnowy, ktérymi mozesz na-
trze¢ poduszke, ubranie albo
chusteczki do nosa, i ktére swiet-
nie nadajq sie do przygotowania
inhalaciji. Kilka kropel wylanych
na mokry recznik rozwieszony
na grzejniku pomoze pozby¢ sie
chrypy i drapania w gardle
na dtugi czas. (sb)

DOMOWE SPOSOBY NA
DRAPANIE W GARDLE

1 Siemie Iniane — lyzke sie-
mienia Inianego wsyp

do kubka i zalej wrzatkiem
(na dwie trzecie naczynia).
Po piemastu minutach do-
daj lyzke miodu. Wypij
w catosci.

2 Mleko z mastem i mio-
dem — do szklanki gorgce-

go mleka dodaj dwie tyzki
miodu i tyzeczke masta. Pjj
dwa razy dziennie az do wy-
leczenia.

3 Syrop z imbiru — korzen im-
biru zetrzyj na tarce, dodaj
sok z polowy cytryny, trzy
tyzki miodu 1 wycisniety za-
bek czosnku.




H zdrowie I

Dbaj 0 uszy zima

By zapobiec ktopotom z uszami, stosuj odpowiednig pielegnacje i higiene.

Dla zdrowia narzqdu stuchu zna-
czenie majq natezone dzwieki,
gwattowne skoki temperatury, wie-
jacy wiatr, woda, a takze (a moze
przede wszystkim) wtasciwe czysz-
czenie i pielegnacja.

Czynniki
atmosferyczne

Naijlepiej zaczq¢ od utrzymania
uszu w cieple, zwtaszcza podczas
przebywania na dworze — czapka
z polaru lub wetny sprawdzi sie
w tym celu idealnie. Dla uszu naj-
wazniejsze jest, by nie wystawiaé
gtowy na gwattowne dziatanie
czynnikéw atmosferycznych, jak
$nieg, deszcz, wiatr czy gorqco,
poniewaz mogq one spowodowac

bdl uszu, podobnie jak nagta
zmiana wysokosci podczas lotu sa-
molotem (odczuwany bol bywa
podobny). Warto tez uwaza¢

przy uprawianiu sportéw wodnych
czy ptywaniu w basenie — najlepiej
jest ustrzec uszy przed dostaniem
sie do nich wody, uzywajqc spe-
cjalnych zatyczek.

Oczyszczanie
to podstawa

Dla zdrowia uszu wazna jest od-
powiednia higiena. Nie nalezy
przesadzac z czestotliwosciq
oczyszczania ich zewnetrznej cze-
$ci z woskowiny, poniewaz stanowi
ona bariere ochronng dla uszu,
a takze oczyszcza je i nawilza.

DOMOWE SPOSOBY NA BOL UCHA:

Czyszczenie uszu wacikami lub pa-
tyczkami z watq mozna wykony-
wa¢ dwa, trzy razy w tygodniu,
ostroznie wsuwaijqc patyczek

w ucho, nie dotykajqc do gtebiej
potozonych czesci — wsuwanie pa-
tyczka zbyt gteboko moze uszko-
dzi¢ ucho i spowodowag, ze straci
ono naturalng odporno$¢ i ochro-
ne przed drobnoustrojami oraz
ciatami obcymi. Raz w tygodniu
mozna ptukac uszy letnig wodq

z odrobing mydta, pamietajqc, ze
po czyszczeniu nalezy je doktadnie
wysuszyc.

Domowe leczenie najlepiej
zaczyna¢ od prostych metod, pole-
gajqcych na rozgrzaniu zewnetrz-
nej czesci ucha — pomogq w tym

oktady i kompresy z uzyciem $cie-
reczki zamoczonej w cieptej wo-
dzie z dodatkiem olejku

z eukaliptusa albo ziotowej mie-
szanki na spirytusie. Wazne, by

w trakcie leczniczej kuracji nie wy-
chodzi¢ na dwor i nie probowacé
zatykac uszu watq na dtuzej

niz 20-30 minut. Ptukanie z uzy-
ciem olejku kamforowego lub olej-
kéw eterycznych na bazie mentolu
pomoze rozrzedzi¢ zalegajgcq wo-
skowine i usmierzy bol.

Cho¢ pozornie mozna nie odczu-
wac¢ przez dtugi czas zadnych ob-
jawdw, infekcje lub stany zapalne
uszu potrafiq rozwija¢ sie tygo-
dniami — dlatego tak wazna jest
odpowiednia profilaktyka. (sb)

@ Zanurz w goracej wodzie sciereczke i po jej wykreceniu nalej
na nig kilka kropel olejku z eukaliptusa, mentolu lub kamfory,
po czym delikatnie przytéz do bolgcego ucha.

STAMNMARK"
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Pk zalzgena 1578

STOPPER

FEUM| HALRS
Ochreaniki dha knidago ucho CE

zegrioacgn hotosem
Apon®y i msiowy do phukonio oks

® Rozgrzej na patelni kilka tyzek soli leczni-
czej, wsyp do woreczka lub skarpety
i przytéz do ucha.

® Do miski wlej gorgca wode, dodaj
do nigj kilka kropel mieszanki zio-
fowej na bazie spirytusu (do kupie-
nia w aptekach). Zarzuc na gfowe
recznik i skorzystaj ze zdrowotne-
go dziatania pary wodnej z uwal-
niajgcymi sie z zidt olejkami.

CHRON USZY PRZED CZYNNIKAMI
ZEWNETRZNYMI

® Sprawdzong metoda na ochrone uszu przed zimnem jest no-
szenie czapki uszytej z wetny z domieszkg akrylu — taki sktad
materiatéw sprawia, ze dochodzi do swobodnej cyrkulagji po-
wietrza, a glowa i uszy nie ulegajg przegrzaniu.

® Ochrona uszu przed nadmiernym hatasem jest niezwykle istot-
na dla naszego zdrowia i samopoczucia. Aby sie ochronic
przed niepozadanymi dzwiekami, mozesz siegng¢ po wktadki
przeciwhatasowe, tzw. stoppery.

@ Uprawiajac sporty wodne, zadbaj o uszy, wktadajac do nich

specjalnie wyprofilowane gumowe zatyczki, ktére zapobiegng
dostaniu sie do $rodka wody.

STOPPER MWD 125
STOPPER MWD 11 L
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Ruch I dieta na wage... kosci

Jesdli chcesz zminimalizowac ryzyko osteoporozy — ¢wicz i jedz duze ilosci wapnia.

Osteoporoza, zwana czesto zrze-
szotnieniem, to choroba zbyt kru-
chych kosci, ktére nie majgc
odpowiedniego budulca, zaczynajq
by¢ duzo bardziej podatne
na wszelkiego typu urazy, ztamania
i kontuzje. By zapobiec osteoporo-
zie i zachowac na diugo zdrowe,
mocne kosci, dobrze jest pamigtac
o dwoch podstawowych czynni-
kach, ktére majq w tym wypadku
kluczowe znaczenie. Sq to aktyw-
nos¢ fizyczna i wapn, zawarty w co-
dziennej diecie w takiej ilosci, by
mégt odpowiednio wptyngé na od-
budowe kosci od wewngtrz i zabez-
pieczy¢ ich strukture budulcowq.

Obcigzaj kosci
rownomiernie

Mowi sie, ze dla wzmocnienia ko-
4ci i catego szkieletu istotny jest
ruch. Owszem, ale nie kazdy wysi-
tek fizyczny jest dla kosci zdrowy.
Najlepszy rodzaj ruchu to ten, pod-
czas ktérego dochodzi do obcigze-
nia ko$ci w sposdb osiowy, czyli
réwnolegle pracujq nogi, rece, bio-
dra, plecy, szyja i gtowa lub kilka
z wymienionych. Idealne formy ak-
tywnosci to taniec, zwtaszcza towa-
rzyski oraz tance latino, angazujqce
do pracy niemal cate ciato. Poza

rowa¢ przez minimum 30 minut.
Dobrze dziata na kosci takze biega-
nie — najbardziej wskazany jest lekki
trucht. Sporty, ktére nie sq poleca-
ne jako zdrowe dla kosci, to jazda
na rolkach, fyzwach, ptywanie
(zwlaszcza w basenach termal-
nych), jazda rowerem i jazda

na nartach. Istotne jest wzmacnia-
nie kosci poprzez konsekwentne
uprawianie sportu, ktéry pozwoli
takze na wzmocnienie miesni brzu-
cha, grzbietu, plecéw oraz ud. Po-
lecane jest codzienne stosowanie

1 Stajac obok krzesta oprzyj le-
wa reke o oparcie, wyprostuj
prawa noge i unies ja w bok.
Bedac w tej pozycji, napnij
miesnie ud, odczekaj liczac
do pieciu i opuséc noge. Po-
wtérz ¢wiczenie po sze$c razy
na kazda noge.

2 Usiadz na krzesle. Oprzyj ple-
cy o oparcie. Jak najmocniej

jac ramiona na boki. Ugnij le-
wa reke w tokciu i dotknij
palcami ramienia. Napnij mie-
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CWICZENIA
NA ZDROWE KOSCI

otworz klatke piersiows, kieru-

¢wiczen na rozciqganie, np. z uzy-
ciem pitki lekarskiej. Mozna takze
chodzi¢ na spacery (wystarczy na-
wet 20 min), trzymajqc w dtoniach
obcigzniki i ciezarki.

Dieta bogata w wapn
Dzienne zapotrzebowanie organi-

zmu na wapn wynosi 1000 mg.

Najwiecej wapnia znajduije sie

w mleku i produktach mlecznych,

takich jak jogurt, kefir, maslanka

i biaty ser. Nie mniej jest go takze

w parmezanie i zéttym serze. Inne

$nie, policz do trzech, a potem
opusc reke. Powtdrz ¢wicze-
nie po piec razy na kazda re-
ke.

3 Poloz sie na podiodze, wypro-
stuj nogi, napnij mie$nie brzu-
cha i postaraj sie unie$c obie
nogi w gére, wytrzymujac
w te] pozycji az odliczysz
do pieciu. Potem opus¢ jedna
noge i powtoérz éwiczenie,
unoszac druga — powtdrz kaz-
dy wariant ¢wiczenia po pie¢
razy.

produkty, w ktérych znajdziesz
wapn, to sok pomaranczowy, faso-
la z puszki, gotowane brokuty, bia-
ta fasola, kalarepa i suszone figi.
Jesli chodzi o ryby, to bogate

w wapn sq makrela i toso$. Pamie-
taj, ze sq produkty, ktére ze wzgle-
du na zawarto$¢ kwasu uronowego
czy szczawiandw utrudniajq wchta-
nianie wapnia — nalezy do nich
wiele warzyw i owocdw, w tym szpi-
nak, brukselka, jabtka czy cytrusy,
dlatego najlepiej jest nie mieszac
ich ze spozywanymi produktami
mlecznymi — spozywaj je osobno,
w kilkugodzinnych odstepach.

Mleko i ryby
na co dzien

Wehtanianie wapnia w organi-
zmie przy$piesza witamina D,
ktéra tworzy sie w skorze
pod wptywem promieni stonecz-
nych. Zmieniajqc sie po przejsciu
przez nerki i wgtrobe w witamine
D3, poprawia wchtanianie wapnia
i wzmacnia jego wptyw na kosci.
Mnéstwo witaminy D znajdziesz
w rybach — wegorzu, szprotkach,
sardynkach, $ledziach, fososiu
(czerwonym i rézowym), makreli
i tunczyku. Poziom witaminy D
podniesie takze wypicie szklanki

tym dobrze jest codziennie space- mleka. (sb)
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B dictetyka B

Koktajle dodadza energil

Dobry koktajl z owocéw uzupetni potrzebne organizmowi witaminy i przyspieszy
przemiane materii. Dowiedz sie, jakie sktadniki bedg idealne i jak je ze sobg taczy¢, by
0siggnac petnie smaku i wartosci odzywczych.

Za przyrzqdzaniem koktajli
przemawia to, ze nie wymagajq
poswiecenia duzej ilosci czasu, sq
smaczne i $wietnie uzupetniajq
sktadniki potrzebne organizmowi.
Zwtaszcza zimgq, gdy jesz mniej
owocow, koktajle moggq staé sie
$wietnqg alternatywg. Owoce za-
wierajq naturalny cukier, zwany
fruktozq, ktéry jest duzo mniej
szkodliwy dla organizmu niz biaty
cukier. Dodatkowo stanowiq bo-
gactwo witamin i mikroelemen-
téw, a spozywane w formie
plynnej, $wietnie sycq.

Owoc idealny

Do przygotowania koktajli naj-
lepiej wybiera¢ mieszanki $wie-
zych owocdw. Szczegdlnie
wskazane sq te z nich, ktére majq
duzq zawarto$¢ witaminy C. Mo-
wa o jagodach, pomaranczach,
mandarynkach, kiwi, grejpfru-
tach, figach. Do tego mozesz do-
dawac przeciery lub naturalne
nektary z owocow, takich jak ace-
rola, papaja, granat, mango. Nie
zatuj sobie takze banandw, melo-
na, awokado oraz truskawek
i boréwek, ktére wykazujq dziata-
nie oczyszczajqce z toksyn. Jesli
cierpisz na kfopoty z trawieniem,
do koktajli mozesz dodawac¢ ziota
lub przyprawy, ktére zaostrzq
smak i urozmaicq napoj. Najlep-
sze sq $wieze listki melisy, tymian-
ku, oregano, miety lub bazylii.
Pod koniec miksowania mozesz
dorzucic takze szczypte kminku,
koperek lub natke.

Dodaj jogurt

Dietetycy podkreslajq, ze dla
najlepszych efektéw zdrowotnych
powinno sie wypija¢ koktajl w cig-
gu 20 minut od przyrzqdzenia
go. W tym czasie zachowuje on
swoje wtasciwosci, a witaminy nie

znikajq pod wptywem obecnosci
tlenu. Dodatkowo warto co kilka
dni zmienia¢ sktadniki ptynnej
bazy, raz wybierajqc wode zrédla-
ng, raz nektar z owocéw, a innym
razem napoj z ziaren soi czy mle-
ko migdatowe lub owsiane. Dla
zdrowia idealne jest uzywanie

do koktajli mleka (pod warun-
kiem, ze nie jeste$ uczulo-

na na laktoze), jogurtu, kefiru

i maslanki, poniewaz zawarty

w tych produktach wapn neutrali-
zuje znajdujgce sie w owocach
szczawiany, blokujgce wchtania-
nie niektorych sktadnikéw mine-
ralnych. Od czasu do czasu

~
(-_-,_

do koktajlu z owocdéw mozesz do-
da¢ tyzke stodkiej $mietany.

Od rana poczuj sie
koktajlowo

Bardzo pozywne sq koktajle
z dodatkiem bananéw i awokado.
Idealnie sprawdzajq sie jako za-
miennik $niadania, poniewaz
owoce te sq kaloryczne, a $niada-
nie powinno byc¢ tym positkiem,
ktéry nasyci i doda energii.
Koktajl $niadaniowy, nazywany
smoothie, jest $wietnym rozwiqza-
niem na lekki, a jednak sycqcy
positek, ktéry mozna zabraé
do pracy, na spotkanie czy wypié¢

Proste przepisy na smaczne i sycace

koktajle z owocow

* Z mrozonych malin na mleku kokosowym: szklanke zamrozo-
nych malin wytdz na talerz i pozostaw na 10-15 minut, nastep-
nie przetéz do misy blendera, dolej 400 ml mleka kokosowego,
2 tyzki otrebdw owsianych i miksuj na wysokich obrotach,
az do uzyskania konsystencji nadajacej sie do picia.

* Boréwkowo-bananowy: banana zmiksuj z 125 g boréwek ame-
rykanskich, jogurtem probiotycznym i fyzeczka syropu z agawy

(lub cukru, miodu).

e Stoneczny koktajl z bazylig i imbirem: zmiksuj dowolnie wybra-
ne owoce bez skorki razem z listkami bazylii i trzema plaster-
kami swiezego imbiru. Na koncu dodaj jogurt, 16d lub wode
i ponownie zmiksuj, az koktajl uzyska kremowa konsystencje.

18 Zyj Zdrowo i Aktywnie styczen 2015

gdzie$ w drodze. Poranna bomba
smakowa moze sktadac sie z jed-
nego banana, szklanki mleka lub
jogurtu, dwoch tyzek miodu wielo-
kwiatowego, czterech duzych pla-
stréw awokado i kilku listkdw
bazylii. Na drugie $niadanie
$wietny bedzie koktajl na bazie
nektaru z brzoskwin, z dodatkiem
owocdw mango, truskawek, kiwi

i lisci miety. Po pracy mozesz przy-
gotowac sobie pyszny stodki kok-
tajl na bazie pomaranczy,

z dodatkiem jogurtu, jezyn, boro-
wek, syropu z grenadyny i dwdch
plastréw $wiezego ananasa.

Na kolacje zréb koktajl oczyszcza-
jacy z buraczkéw, z dodatkiem
miodu i cytryny — cato$¢ wymie-
szaj z jogurtem probiotycznym.

Szczypta odmiany
Jesli nie lubisz ciezkich koktaijli,
pozostan przy miksowaniu sa-
mych owocéw. Pamietaj jednak,
by miesza¢ ze sobq jeden, maksy-
malnie dwa owoce wysokokalo-
ryczne (ananas, banan, brzos-
kwinia, figa, gruszka) z tymi die-
tetycznymi, jak melon, arbuz,
grejpfrut czy cytryna. Do koktajli
mozesz dodawac takze obrany
korzer imbiru, zmielone siemie
Iniane, zarodki pszenne albo ty-
zeczke drozdzy piwnych. Jesli nie
lubisz smaku miodu, a chcesz
koktajl dostodzi¢, dodaj do niego
kilka listkéw stewii lub odrobine
ksylitolu (cukier z brzozy).
Miksowanie koktajli to mno-
stwo zabawy i kulinarnej kreatyw-
nosci. Codzienne picie miksu
owocow pomaga dba¢ o zdro-
wie. Koktajle pozwalajq na utrzy-
manie statej wagi i uzupetnienie
niezbednych dla organizmu
sktadnikow. Mozesz cieszyc sie
ich smakiem niezaleznie od pory

roku. (sb)



Pij soki z wyciskarki

dla zdrowia | é’/f(é'/f‘f/f;"

Dlaczego wycliskarka soku ?

Wiecej soku w soku

Majwainlelsza zaleta wyciskarkl to jakesd wyclkskanego
soku, Dzigki niej otrzymujemy maksimum wartoicl od-
ywezyeh, (esencie” 2 wyclskanyeh owochw | warzyw.
Bez strat, bez chemii, 100% zdrowia.

’ [1 Petnia wartosci odiywezych
o A Wyriskarka Sana wychiniemy prakbyeznie wszystkie
= gatunki warzyw {takie tzw. .zielenine™), owocdw
:’.l ﬁ i ziod, ayskujge destep da ich rédznorodnyeh wartosel
odzywezych,

Praktyczny kuchenny pomocnik

Wyciskarka ma tei innych kilka przydatoych,
w zdrowe] kuchni, funkeji. Dzigki niej zrobi-
my musy, ;Lr::l-:i?r!,l__ 'u'l_'lfl..lj mleczko 5|:|j|:|'n'g.

masta orzechows, dzemy | lody - naturalne
i bee honserwanitw

R Wyjgtkowa niezawodnoié
|Ht Wyciskarke Sana stworzono by stuiwla nam
; wiele diugich lat, Jest to spraglb najwylsza)
jakosci, dopracowany w kazdym szezegdle,
Potwierdza (o chociakby jej rekordowa gvea-
ranc|a a2 10 lat.

.'. yodrang]i o

www. eujuicers.pl Telefon: 42 279 40 24 lub 502 364 923
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B dictetyka B

Kwas z chleba — nektar zdrowia

Picie sfermentowanego napoju z chleba i drozdzy pomaga regulowad trawienie,
wzmacnia odpornosc¢ i poprawia kondycje skory.

Pili go juz Egipcjanie, odkrywajqc
prozdrowotne wtasciwosci napoju,
poréwnywanego wielokrotnie do bo-
skiego nektaru. Kwas chlebowy
otrzymuije sie przez fermentacje zyt-
niego, razowego lub owsianego
chleba, z dodatkiem cukru bqdz ro-
dzynek i drozdzy. Jest naturalnie ga-
zowany, ma stodko-gorzkawy
posmak.

Kwas mlekowy

Nie ma drugiego takiego napoju,
ktory zawieratby tyle aminokwasow,
sktadnikow mineralnych i enzymow.
Dodatkowo ma w sktadzie kwas
mlekowy, powstajqcy w wyniku nie-
typowego procesu fermentacji. To
dzieki obecnosci kwasu mlekowego

POLECAMY

DLA ZDROWIA | URODYJ

Nowe zwyczaje walentynkowe

Na cere z ,pajaczkami” i nie tylko...

Kremowa maseczka do twarzy na bazie rabczanskiej solanki do-
skonale odzywia, zmiekcza i nawilza skore, zwiaszcza przesuszong
i szorstk, wygtadza i przeciwdziata szybkiemu starzeniu sie skory. -
Intensywnie nawilza i poprawia sprezysto$¢, redukujac jednocze-

$nie zaczerwienienia i podraznienia skory. Zawarta w niej rabczariska solan-
ka hamuije proces wiotczenia skory, intensywnie nawilzajac i regenerujac naskorek.
Idealna do skdry suchej i wrazliwej, a takze do skéry z problemami dermatologicz-
nymi i tzw. ,,pajaczkami”. Producent: Uzdrowisko Rabka. Cena: 75 ml/18,99 zt.

Coraz czesciej zamiast materialnych upominkéw dajemy bli-
skiej osobie w prezencie emocje. Mozliwos¢ spefnienia ma-
rzen naszej ukochanej lub ukochanego oraz che¢ .
wyjatkowego spedzenia Dnia Zakochanych sprawia, iz siega- l"\._l -
my po prezenty w formie przezyc. Lot szybowcem, przejazdzka ferrari, skok

na bungee — to przyktadowe pomysty na upominki dla mezczyzn. Buduarowa se-
sja zdjeciowa, kurs sushi lub réznego rodzaju pakiety spa — to z kolei wybrane
pomysty na prezenty dla pici pieknej. Mozna réwniez wybrac prezenty dla dwoj-
ga np.: lot balonem, romantyczny masaz czy wspélng sesje zdjeciowa. Propozycje
na niestandardowe prezenty znajdziesz na stronie: www.prezentmarzen.com.

ten ciemny, gazowany i lekko kwa-
skowy napdj jest tak drogocenny dla
zdrowia. Picie go wplywa na regula-
cje mikroflory w jelicie, co przektada
sie na kondycje skéry, przemiane
materii, a takze wspomaganie tra-
wienia i zapobieganie chorobom
krgzenia. Do schorzen, ktérym za-
pobiega i w ktorych zmniejsza dole-
gliwosci, mozna zaliczy¢ tez bdle
gtowy, zaparcia, grzybice i hemoro-
idy. W kwasie chlebowym znajdujq
sie witaminy z grupy A i B, wspoma-
gajqce rozwoj organizmu, jak tez wi-
tamina C, zwiekszajgca odpornosé.

Przed i po jedzeniu
Spozywany przed i po obfitym,
ciezkim czy ttustym positku, kwas

~

chlebowy przyspiesza trawienie.
Jednq z jego cech, ze wzgledu

na obecno$¢ zakwasu i drozdzy, jest
tez dziatanie odchudzajqce. Napoj
ten moze sta¢ sie ciekawq alternaty-
wq dla codziennie spozywanych
ptyndéw gazowanych i sokow.

W przeciwierstwie do nich zawiera
bowiem mniej cukru, przez co ta-
twiej gasi pragnienie.

Zrob to sama

Koneserzy smaku tego napoju
przyznajq, ze najsmaczniejszy i jed-
noczesnie najzdrowszy jest przygo-
towany w domu, warzony
staropolskq metodq. Do przygoto-
wania kwasu w domu potrzebu-
jesz: 2 sztuk suchego chleba

razowego, 2 sztuk suchego chleba
Zytniego, 20 litréw przegotowanej
wody, 1,5 kg cukru, 4 dag drozdzy,
szklanke rodzynek, 1 tyzeczke suro-
wego ryzu, 1 limonke. Chleby zru-
mien lekko w piekarniku. Zagotuj
wode (20 litréw). Wystudz wode
do temperatury 80°C, rozdrobnij
chleby i wrzu¢ je do wody. Odstaw
mieszanke na 15 godzin. Po tym
czasie przecedz ptyn przez sito, do-
daj cukier, drozdze i odstaw w na-
czyniu na 24 godziny. Przelej kwas
do szklanych butelek, wrzu¢

do kazdej réwne porcje rodzynek,
po trzy plastry limonki, i kilka ziare-
nek ryzu. Odstaw na 2-3 dni (kwas
bedzie gotowy, gdy rodzynki na-
peczniejq). (sb)

Swiatowy sukces polskich naukowcow

Suplement diety ,,Ovobiovita Initium” zawiera unikalny na skale swiatowa, na-
turalny bioskfadnik , wzbogacone ovofosfolipidy”. Ma
szerokie dziatanie wspomagajace uklad sercowo-naczy-
niowy, funkcje mézgu i ukfadu nerwowego oraz watro-
be. Odbudowuije rowniez odpomos¢ psychofizyczng
organizmu po przebytych chorobach i terapiach. Cena:
199,00 /250 ml. Teraz limitowane, podwojne opako-
wanie Prezent-Box za 299,00 zi/2x250 ml;
www.ovobiovita.com.

Szatwia — na bol gardta

Cukierki szatwiowe Reutter to oryginat! Od lat zbieraja
laury za najlepszy produkt na rynku. Ich wysoka sku-
teczno$¢ w poprawianiu funkcjonowania gardfa i krtani
jest poswiadczona przez Srodowisko opiniotwdrcze.

oyl )

Dziafajg od$wiezajaco na $luzéwke jamy ustnej, gardta

i gornych drég oddechowych. Aby osiggna¢ maksymalng skutecznos¢, nale-
2y cukierki wolno ssa¢, uwalniajac tym samym prozdrowotne substancje.
Produkt do nabycia w sklepach zielarskich i aptekach. Cena 7,50 zt.

Wsparcie w trakcie
i po antybiotykoterapii

Floractin zawiera az 6 miliardéw probio-
tyaznych bakterii Lactobacillus rhamno-

sus GG w 1 dawce. LGG zmniejszaja
ryzyko biegunki poantybiotykowej az
0 65 proc. Floractin stosuje sie w celu

zmniejszenia ryzyka powikfan wystepujacych podczas antybiotykoterapii i po jej
zakonczeniu, a takze wspomagania odpomosci oraz zachowania réwnowagi
mikroflory jelitowej (www.floractin.pl). Producent: Novascon Pharmaceuti-

cals Sp. z 0.0. Cena: 10 zi/15 kaps; 17 /20 kaps; 14 z/5 ml (krople).

Przynies$ ulge swoim nogom
Skarpetki zdrowotne Deomed® Bamboo s3 niezasta-
pione dla 0s6b o nogach wrazliwych na ucisk, otarcia,
podatnych na zakazenia bakteryjne i grzybicze.

Sq delikatne, nieuciskajace, bezszwowe, dziatajg tez
jak bezzapachowy dezodorant. Szczegdlnie polecane
przy cukrzycy, obrzekach nég, nadpotliwosci, dosko-
nate dla wszystkich cenigcych komfort i zdrowie.
Dostepne w sklepach medycznych i aptekach.
Sugerowana cena: 11 zt.

/
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w Iwole| wannie

Ciepta kapiel to nie tylko sprawdzony sposéb na relaks. Wlewajgc do wanny kilka
kropel olejku, ptynu czy wtasnorecznie przygotowanego eliksiru bogatego w natural-
ne sktadniki, dodatkowo zregenerujesz i nawilzysz skore.

Ogromnym plusem kgpieli jest
tez to, ze w jej trakcie masz czas,
by wykona¢ peeling, zabieg na-
wilzajqcy, a nawet masaz z uzy-
ciem specjalnej ggbki lub
gumowej rekawicy.

Dobierz pielegnacje
do rodzaju skory

Jesli masz suchq lub podraznio-
nq skore, zrezygnuj z ptynu
do kgpieli, zastepujqc go olej-
kiem nawilzajgcym lub eterycz-
nym. W aptekach dostepne sq tez
specjalne kosmetyki do kgpieli,
przeznaczone specjalnie dla sko-
ry bardzo suchej, podraznionej
i atopowej. Produkty te nie zawie-
rajq substancji zapachowych ani
sztucznych barwnikéw, za to sku-
tecznie likwidujg uczucie $cig-
gniecia i fagodzq podraznienia.
Jesli masz skore sktonng do prze-
tluszczania sie, mieszang lub ttu-
stq, wybieraj ptyny do kgpieli
i kulki, do ktérych mozesz do-
da¢ 10-15 kropel naturalnego
olejku eterycznego. Mydta natu-
ralne z dodatkiem owsa, miodu,
suszonych kwiatéw czy zi6t do-
brze dziatajq na skére, gdy
chcesz jq oczysci¢, ale zbyt czesto
stosowane, mogq jq wysu-
szy¢ — jesli lubisz kgpiel z my-
dtem, wybierz to ekologiczne,
o catkowicie naturalnym skfadzie.
Jego piekny zapach pomoze Ci
sie zrelaksowac, a naturalne
sktadniki — miéd, mleko, migdaty
czy masto shea, odzywiq i nawilzq
skore.

Ziota na piekna
skore

Dziatanie nawilzajgce i kojgce
podraznienia wykazujq napary
z zi6t, takich jak kwiat nagietka,
rumianku, gtogu i lawendy — wy-
studzony napar, z dodatkiem np.

pieciu tyzek miodu czy mleka,
wlej do gorgcej wody na minute
lub dwie przed wejsciem

do wanny. Mozesz tez zawiesic¢
pod kranem Iniany woreczek wy-
petniony dwiema lub trzeba to-
rebkami herbaty ziotowej albo

wrzucic kilka torebek do wanny.

miesigczki.

relaksujgco i nasennie.

POZBYC SIE STRESU

Bergamotowy dziata leczniczo na skére z tragdzikiem. Ma
tez dziatanie antydepresyjne i antystresowe.

Olejek r6zany spowalnia starzenie sie skéry, dziata
nawilzajaco i kojaco, leczy béle gtowy i nieregularne

Z miety pieprzowej pomaga na podraznienia skory,
ukaszenia owaddw, zmniejsza objawy grypy.

Olejek lawendowy pomaga leczy¢ rozstepy oraz dziata

Kojqcq kagpiel przygotujesz

z 100 g suszonego kwiatu ru-
mianku, zmieszanego z suszo-
nym kwiatem lipy, gtogu

i lawendy (po 50 g kazde-

go) — mieszanke wtoz do worecz-
ka, zawie$ na kranie i wyciskaj
kilka razy w trakcie kgpieli.

POMOGA

styczen 2015

uroda

Jesli chcesz nawilzy¢ skore, wlej
do wanny napar z kwiatu nagiet-
ka (50 g zalej 0,5 | wrzgcej wody,
przykryj i odczekaj 20 minut,
po tym czasie przecedz i dodaj
pét szklanki miodu).

Aromaterapia
W wannie

Moc olejkéw dodanych do kg-
pieli jest ogromna. Nie tylko relak-
sujq, ale takze leczq i kojq skore.
Do wanny wlej 10-15 kropel
olejku. Jesli chcesz, by odpowied-
nio zadziatat na skoére, nie mieszaj
go z innymi kosmetykami do kg-
pieli, ktére ograniczq jego dziata-
nie na naskoérek — mowa tu
na przykiad o ptynie czy kulkach.
Podczas kgpieli z olejkami aroma-
terapeutycznymi mozesz wykonac
masaz ciata, zgarniajgc warstwe
olejku z powierzchni wody i palca-
mi wmasowuijqc go w skore. Wy-
bierz produkt, ktéry odpowiada Ci
zaréwno pod wzgledem dziatania,
jak i zapachu. Po kqgpieli z uzy-
ciem olejkéw owin sie recznikiem,
i pozwdl ciatu wyschngé. Jesli
masz suchq skore, wmasuj w niq
oliwke lub balsam. Idealnym za-
konczeniem bedzie tez wykonanie
masazu, ktory po kgpieli stanie sie
wyjatkowo przyjemny i zdrowy.

Kgpiel w wodzie o temperaturze
od 34 do 37 stopni, trwajgca
do 20 minut, ma dziatanie pro-
zdrowotne. Pomaga rozluzni¢ na-
piete miesnie, rozszerza pory (uta-
twiajqc przez to wchtanianie
substancji odzywczych znajdujg-
cych sie w wodzie i w dodanych
do niej kosmetykach do kgpieli),
pobudza krqgzenie, pomaga po-
zby¢ sie zakwaséw i dziata prze-
ciwbdlowo. Dodatkowo pomaga
w zasnieciu, przez co jest ideal-
nym sposobem na zakonczenie

aktywnego dnia. (sb)
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B ¢wicz przez cafy rok

Guma fitness ujedrni posladk

Cwiczenia z gumg nie tylko pomagajg spali¢ zbedne kalorie. Dzieki nim poprawisz stan miesni
brzucha, plecow, nég, a nawet ujedrnisz posladki!

Trening z gumgq fitness, zwanq tak-
ze ta$émaq, jest nie tylko wygodny — ze
wzgledu na to, ze mozesz ¢wiczyé
gdzie chcesz i kiedy chcesz, ale i bar-
dzo korzystnie wptywa na stan orga-
nizmu, poniewaz dziata
kompleksowo.

Nie przecigzaj sie

Jesli dopiero zaczynasz przygode
z tego typu przyrzqdem, wybierz gu-
me oznakowang numerem 1 lub 2.
Jesli natomiast kontynuujesz ¢éwicze-
nia, wybieraj tasme oznakowanq
wyzszymi numerami. Zacznij od naj-
prostszych ¢wiczen, przyzwyczajajqc
sie do utrzymania réwnowagi i tego,
by guma byta stale napieta. Juz
po kilku tygodniach dzieki systema-
tycznym treningom trwajgcym
po 20-30 minut, wzmocnisz migénie,
rozciggniesz je i znacznie poprawisz
elastycznos¢. Odpowiednio dobrany
zestaw ¢wiczen sprawi, ze w trakcie
ich wykonywania w prace zaangazo-
wane bedq prawie wszystkie mie-
$nie. Napiecie miesni, ktére
odczuwatas na poczqtku zastqpiq
przyjemne odczucia — rozluznienie
i rado$¢ z tego, ze miesnie sq bar-
dziej sprezyste i gietkie. Wiele ¢wi-

POLECAMY

DLA ZDROWIA | URODYJ

Krok po kroku

Cwiczenia z gumq mozesz wyko-

czqcych kobiet poréwnuije zajecia
z gumg fitness do jogi, tyle ze joga

skupia sie gtéwnie na rozcig- nywac w pozycji stojqcej,

ganiu, a guma fitness ma siedzqcej, lezqcej, w potprzy-

za zadanie wycisng¢ z nas siadzie, a nawet w trakcie
odrobine wysitku i wiecej biegu, zastepujqc ciezarki

aktywnego ruchu. gumq zaczepionq

@ SPRAWDZONE CWICZENIA Z GUMA;

i © Stan w lekkim rozkroku. Zaczep gume pod stopami i ztap jej kofice. Trzymaj

i fokde przy tutowiu, a potem ugnij je. Wrd¢ do pozycji wyjsciowej. Wskazane

i Jest powtarzanie Cwiczenia 5-6 razy.

i © Stan stopami na gumie. Ugnij tutow i wypchnij biodra w tyt. Trzymaj plecy

i proste. Ztap na krzyz korice gumy i unie$ ramiona w gére. Nie uginaj fokci.
Wro¢ do pozydji wyjéciowej. Wskazane jest powtarzanie ¢wiczenia 3-4 razy.

0 Zaczep oba korice gumy o stopy. Ztap uchwyty w obie rece. Unie$ lekko tutéw

w gore, napinajac miesnie brzucha. Opuszczaj raz jedna, raz drugg noge.
Wskazane jest powtarzanie ¢wiczenia po 4-5 razy na kazda noge.

wokét bioder. Najwazniejsze, bys
na poczqtku sprawdzita swoje moz-
liwosci, nie forsujqc zbytnio zadnej
partii miesni, stawdw ani kregostu-
pa. Cwiczenie pozwalajqgce na za-
poznanie sie z mozliwosciami
wiasnego ciata polega na tym, by
stang¢ obiema nogami na gumie,
zrobi¢ lekki przysiad i z na wpdt
zgietymi w tokciach rekoma sprébo-
wac wyciqgng¢ gume jak najdalej
przed siebie. Dobrze jest powtorzy¢
¢wiczenie kilka razy. Gdy skonczysz,
wyprostuj plecy, wez gteboki wdech,
odczekaj kilkadziesigt sekund

i zmien pozycje. Z jedng nogq wy-
sunietq w przdd, drugq stan na gu-
mie, ztap uchwyty w obie dtonie

i postaraj sie powtarzac serie roz-
chylers ramion na boki, z jak
najszerszym otwarciem klatki
piersiowej.

Guma, ze wzgledu na koniecznos¢
kontrolowania jej napiecia, wymaga
odpowiedniego wysitku i wypraco-
wania wyprostowanej, otwartej syl-
wetki, niezaleznie od pozycji,

w ktérej ¢wiczysz. Zadbaj tez o prze-
wiewne i wygodne ubranie, pamie-
tajqc, ze przy kazdej aktywnosci
nalezy dba¢ o komfort. (sb)

Dary lasu na przeziebienia i infekcje

=

Stop objawom menopauzy

Klimakterium to trudny okres w zyciu kobiety. Ude-
rzenia goraca znacznie obnizajg jakos¢ zycia. Roz-
Wwiagzaniem moze by¢ LadyCare. To mate, dyskretne
urzadzenie rozwigzuje problemy kobiet z objawa-
mi menopauzy. www.ladycare-pl.com, tel. 500
337 559. Cena: 145 zt

L

e
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S T
Ciesz sie witalnoscig codziennie

dzienna/5,20 zt.

8

Eko napdj probiotyczny Rados¢ Dnia — Topinambur firmy Living Food dzieki
kompleksowi zywych kultur bakterii probiotycznych odbudowuje
prozdrowotna flore bakteryjng jelit oraz wzmacnia bariere dla pato-

stowej, przy diecie oczyszczajacej oraz przy trawieniu $wigtecznych
obfitosci. Dostepnos¢: www.mikroorganizmy.com, 200 ml — porcja

Sok z brzozy z maling jest szczegolnie polecany na przeziebienia, infekcje bakteryj-
ne i wirusowe — jako $rodek napotny, a takze w przypadkach niedokrwistosci. Proz-
drowotne dziatanie soku zapewniajg jego sktadniki: naturalny sok z brzozy
nierozcienczony wodg (70 proc.) i sok malinowy (24,8 proc.). Malina zawiera duze
ilosci kwasow organicznych, pektyn, antocyjanéw, soli mineralnych oraz witamin A,
B, C, P, skutecznie zwalczajacych szkodliwe drobnoustroje. Szukaj oryginalnego so-
ku brzozowego marki Oskofa w sklepach ze zdrowg zywnoscia, sklepach zielar-

.':-n.ri
e o

=5
L4

skich, supermarketach i hipermarketach. Pojemnosc¢ i cena: 300 ml/4,5-5,5 zt; 750 ml/7-9 zt.

Dobroczynne cukierki z gtogiem

niach. Cena ok. 7,50 zI.

Cukierki glogowe Reutter to produkt wyrézniony przez
Fundacje Rozwoju Kardiochirurgii w Zabrzu za ich wyso-

gennych bakterii i grzybéw. Dodatkowo zawarte w napoju skfadniki 235w | kg skuteczno$¢ we wspomaganiu pracy serca. Ekstrakt
= roslinne sa wsparciem przy wzmozonej aktywnosci fizycznej i umy- i zlisciikwiatéw glogu przy diuzszym stosowaniu dziafa

wspomagajaco na miesien serca i regulacje krazenia
krwi. Cukierki gtogowe firmy Reutter sg dostepne w aptekach i zielar-
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BN badz aktywna B

,Biegdwki” poprawig kondycje

Biegi narciarskie to sport idealny — kompleksowo rozwija sprawnos¢ fizyczng i koncentracje.
Pozwala zrzucic¢ kalorie oraz wymodelowac brzuch, posladki i uda.

Bieganie na nartach pozwala
spali¢ dwa razy wiecej kalorii niz
podczas zjazdow ze stoku. Za bie-
géwkami przemawia to, ze popra-
wiajq kondycje fizyczng,
wzmacniajqc serce, uktad odde-
chowy i szkieletowo-kostny, wpty-
wajq tez na poprawe odpornosci
organizmu.

Piesze wycieczki
na nartach

Narty biegowe, popularnie zwane
biegowkami”, to dyscyplina do-
stepna dla kazdego, niezaleznie
od wieku i sprawnosci fizycznej. Tre-
ning na nartach biegowych dotlenia
organizm, przez co pozytywnie
wplywa na prace serca. Obok wio-
$larstwa i ptywania, sport ten pro-
wadzi do spalania najwiekszej ilosci
kalorii, poniewaz podczas biegéw
zwieksza sie przemiana materii. Do-
datkowo z organizmu eliminowane
sq szkodliwe toksyny. Biegi sq dobrg
formgq ¢wiczenia réwniez ze wzgle-
du na to, ze w minimalnym stopniu
obciqzajq stawy. Jak kazdy sport an-

gazujqey lewq i prawqg pétkule mo-
zgu, dzieki naprzemiennym ruchom
catego ciata, usprawniajq kondycje
uktadu nerwowego, poprawiajqc
pamied i koncentracje.

Trudne dobrego
poczatki

Podstawowy krok technikq kla-
sycznq w biegu na nartach jest
zgodny z tym, jak naturalnie sie po-
ruszasz. Polega na réwnoleglym
prowadzeniu nart, podobnie jak
podczas chodzenia, réznica polega
na tym, ze po lekkim odbiciu,
wprowadzasz matq faze $lizgu
(dzieki niemu za kazdym razem
po odbiciu posuwasz sie do przo-
du). Jesli nawet odczujesz na po-
czqtku lekkie zmeczenie, pomys!
o tym, jak wspaniale pracujq Twoje
miesnie. Mowa o tych znajdujqcych
sie w konczynach goérnych, bar-
kach, miesniach grzbietu i mie-
$niach brzucha. W dolnej czesci
ciata pracujq takze miesnie poslad-
kéw, miesnie ud, tydki, stawy sko-
kowe i migsnie w stopach.

Dobér sprzetu

Aby wybrac idealny sprzet, warto
zastosowac sie do kilku wskazéwek.
By wspomadc prace ndg, dobrze jest
wybra¢ odpowiednie buty i kijki,
dzieki ktorym zwiekszy sie stabilnos¢
ruchéw. Jesli chodzi o buty, wybiera-
my o rozmiar wieksze od tych noszo-
nych na co dzien. W kwestii kijkow
istotne jest to, by ich dtugos$¢ dawata
mozliwo$¢ stabilnego odpychania
sie, bez ryzyka urazéw lub tez upad-
ku. Podczas trzymania kijkow zgiete
w tokciu rece powinny by¢ ustawione
pod katem 90 stopni wzgledem
nich. Na nic zdadzq sie najlepsze
narty, jesli nie bedziesz mogta swo-
bodnie sie porusza¢, a w trakcie bie-
gu zaczniesz sie nadmiernie pocic.
By temu zapobiec, wybierz strdj wy-
godny, elastyczny, dopasowany lecz
nie obcisty i wykonany z materiatow,
ktore oddajq wilgo¢ na zewngtrz.

Bieganie na nartach daje mozliwo-
$ci wykorzystywania réznych tech-
nik — od spaceru, po marsz, trucht
albo bieg. Po kilku tygodniach Twoja
kondycja znaczqco sie poprawi. (sb)
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Dlaczego warto

skorzystac z tez-
ni solankowych?

Aerozol solankowy ma dziatanie mukoli-
tyane, przeciwzapalne, przeciwbakteryjne,

lek. med. Lidia Winnik,
stad terapie wziewna powietrzem w poblizu tean speqahsta balneologu

solnych stosuije sie w przypadku przewlektych i na-
wracajacych stanow zapalnych ukfadu oddecho-
wego, gtownie nosa, gardta, zatok przynosowych, krtani
i tchawicy, ale rowniez zaleca sie w przypadku przewleklej obturacyjnej choro-
by ptuc, astmy oskrzelowej, alergicznych choréb drog oddechowych. Zawarty
w aerozolu okototezniowym jod wptywa korzystnie na funkcje tarczycy.
Brom stabilizuje uktad nerwowy autonomiczny, a terapia znajduje zastosowa-
nie u 0s6b z objawami nerwicy. Inhalacje aerozolem sg wskazane réwniez
w przypadku nadcisnienia tetniczego krwi.

Profilaktycznie ze spaceréw wokét tezni moze korzystac kazdy, a przede
wszystkim powinny sprébowac ich osoby pracujgce w znacznym zapyleniu
i w wysokiej temperaturze, palacze tytoniu, jak tez mieszkancy duzych aglome-
racji miejskich. Leczniczemu dziataniu wziewnej terapii sprzyja jej for-
ma — miodszym zaleca sie trucht lub szybszy marsz, starszym spacer.

e _/

i medycyny fizykalnej
Grupy Lux Med
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Juz samo potozenie kuror-
tu —w dolinie Wisty, w cen-
trum Kujaw, przyciqga
turystow. Czes¢ uzdrowisko-

wa bogata jest w zielen par-

kéw, skwerdw i stynnych
ciechocinskich dywandéw
kwiatowych. Wielbiciele nie-
skazonej przyrody mogq
zwiedza¢ chroniony obszar
Niziny Ciechocinskiej, ota-
czajqcy miasto.

Spacerem

dla zdrowia

Ten rajski zakgtek charakteryzuje
sie wyjqtkowymi walorami dosko-
natego dla zdrowia mikroklimatu,
opartego na funkcjonowaniu tezni
solankowych. Ciechocinskie teznie
zostaly zaprojektowane w oparciu
o zrodta solanki odkryte tu jeszcze
w drugiej potowie XVIII wieku.

Solanka ciechocitska, dzieki za-
wartosci chlorku sodu, zwigzkow
wapnia, magnezu, zelaza, wolnego
siarkowodoru, jodu i bromu, uzna-
wana jest za leczniczq. Warto wy-
bra¢ sie do Ciechocirskiego Parku
Tezniowego i tu spacerowad, wdy-
chajqc zbawienne opary, lub wejs¢
na unikalng drewniang konstrukgcje,
jakqg stanowiq teznie, aby korzysta-
jac z ich dobrodziejstwa, jednocze-
$nie z gory podziwiac okolice.

Czas na kgpiel
W ciehocirskim osrodku uzdrowi-
skowym odpoczniesz od codzienne-

edz po
drowle do
iechocinka

Tym, co czyni Ciechocinek wyjatkowym
miejscem, jest przepiekna okoliczna przy-
roda, panujacy tam mikroklimat i teznie.

go gwaru, rozluznisz sie i wzmoc-
nisz odpornos¢. Kgpiele solankowe,
ktdre sq tu szeroko dostepne, pobu-
dzajq receptory skory, dzieki czemu
mineraly i sktadniki zawarte w wo-
dzie mogq tatwiej przenikac do or-
ganizmu i skutecznie dziata¢
profilaktycznie i leczniczo. Solanka
wzmacnia uktad oddechowy, ukfad
krazenia, redukuije stres i napiecie
miesniowe. Kgpiele w niej sq bar-
dzo wskazane po urazach kosci

i stawow. Wplywajage na wydzielanie
hormondw tkankowych, powoduje
zwiekszenie ukrwienia skory, dzieki
czemu dziata oczyszczajqco, nawil-
zajqco i regenerujqco.

Wtasciwosci lecznicze Ciecho-
cinka znane sq na catym $wiecie.
Juz trzydziesci minut spaceru ra-
no i wieczorem, podczas kilku-
dniowego pobytu sprawi, ze
poczujesz sie lekko, a Twdj orga-
nizm nabierze sit.

Ciechodifiski Park Tezniowy to najwigk-
szy tego typu obiekt w Europie: Wyso-
ko$¢ tezni wynosi 15 metréw — mozna
wejs$¢ na sam szczyt i podziwia¢ stamtqd
piekno okolic.

Fontanna ,Grzybek” — oblegane przez
kuracjuszy miejsce w centrum miasta:
W powietrzu nasyconym jodem i bro-
mem panuje tu wspanialy dla zdrowia
mikroklimat.

Miasto z historiq:

W samym Ciechocinku znajdziesz cieka-
we zabytki, jak np. stylowy budynek Pi-
jalni Wod Mineralnych z lat 1880-1882.



DBAMY O TWOJE

ZDROWIE

BLIMIKA UZOROWISKOWA™

»P00 Tezman” - : _
im. Jana Pawa il KLINIKA UZDROWiskowa ,,Pod Tezniami” w Ciechocinku
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e dyskopatie metody walki z bolem stawadw 1 kregostupa. Dajemy szanse
e Twg kulszowg nauniknigcie operacji!
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g Ddle migsni i stawdw Prowadzimy rehabilitacje kardiclogiczng - wykonujemy
o Stany zapalne stawdw badania EKG, EKG wysilkowe, Echo serca, Holter EKG, Holter
o StANY po urazach i operacjach  cisnieniowy.
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E] Przyjedz do nas i skorzystaj z pobytdéw leczniczo-rehabilitacyjnych!
Oferta Specjalna w terminie W cenie pobytow 7.dniowych i diuészych:
od6 StyC-‘EI'TIEl ® wyzywienie w formie bufetu szwedzkiego
do 1marca 2015r. ® 25 zabiegow na 7 dni pobytu

. . ® wslep na basen oraz do zespolu saun do 90 min. dziennie
Zarezerwuj swoj pobyt pod

seans w Krysztatowe] Komnacie Solnej co drugi dzien
numeremtel. 544167000 wstep na wszystkie imprezy kulturalno rozrywkowe
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wybieramy dla Ciebie;
kremy ochronne

ZiImowe
wsparcie

dla cery

Dobry krem na zime powinien
skutecznie chroni¢ przed mrozem,
wiatrem i suchym powietrzem
oraz dogtebnie odzywiac skore.
Warto poswieci¢ chwile i poznac
rodzaje oraz dziatanie kremow,

by wybrac ten najlepszy dla siebie.

kutkiem Zzle odzywionej
Si nieprawidtowo chronionej

skory twarzy sq pekajqce
naczynka, miejscowe przesusze-
nia, a takze, gdy skora jest ttusta
lub mieszana, wieksza ilos¢ wy-
pryskow i zaskornikow, ktére po-
wstajq na skutek zatykania
poréw i rozregulowanej pracy
w obszarze bariery lipidowej na-
skorka. Tego wszystkiego da sie
unikngg, jesli dobierze sie wtasci-
wy krem.

Nawilza¢
czy chroni¢

Zimgq skoéra potrzebuije nie tylko
ochrony. Potrzebuje takze nawil-
zenia. Dlatego nie nalezy odkta-
da¢ na pétke kremoéw nawilza-
jacych, ktére sq bardzo istotnym
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elementem zimowej pielegnaciji.
Jesli masz skore suchg, sktonng
do przesuszen, krem nawilzajqcy
jest dla Ciebie niezbedny — waz-
niejszy nawet od tego ochronne-
go. Podobnie przy skérze
mieszanej, normalnej i atopowe;j,
nawilzanie za pomocg kreméw
o bogatszej, nieco gestszej kon-
systenciji, jest bardzo wskazane.
W sktad kremoéw na zime, ktére
mozesz stosowa¢ na dzien (i tych
ochronnych, i nawilzajqcych) po-
winny wchodzi¢ ceramidy, lipidy,
witaminy A i E, a takze kwas hia-
luronowy, ktérego zadaniem jest
dogtebne nawilzanie. Gdy Twoja
skora ma sktonnosci do prze-
ttuszczania sie, wybieraj kremy

o |zejszej konsystencji, w postaci
zelu, musu lub z dodatkiem

styczen 2015
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sktadnika matujqcego (ale tylko
na dzien).

Wzmocnienie _
warstwy ochronnej
Kremy ochronne to czesto kla-
syczne, znane jeszcze przez nasze
mamy kremy ttuste lub potttuste,
zapakowane po prostu w nowy sto-
iczek. Ich dziatanie polega na na-
ttuszczaniu zewnetrznej warstwy
naskérka. Warto bys sprawdzita,
czy na
opakowaniu nie jest podane
po prostu ,ttusty” lub , potttusty”
oraz jakie sktadniki dodatkowe da-
ny krem zawiera. Dobrze bytoby,
gdyby byly tam odzywiajqce skére
witaminy, a takze odrobina glicery-
ny (lub wazeliny), tworzqcej na ské-
rze cienkq warstwe ochronng.

Nowoczesne ochronne kremy ma-
ja za zadanie wzmocni¢ bariere li-
pidowq naskérka. Ich stosowanie
jest szczegdlnie zalecane osobom
maijgcym skore naczynkowq i bar-
dzo wrazliwg. Zwtaszcza pantenol
i alantoina bardzo dobrze chroniq
skére i tagodzq podraznienia. Od-
zywcze kremy ochronne powinny
by¢ bogate w retinol, kolagen, wi-
taminy A, E, Ci D, kwasy omega
i masto shea.

Olej sezamowy

Jako sktadnik kreméw ochron-
nych wykazuje bardzo dobre dzia-
tanie rozgrzewajqce, oczyszczajqce
i regulujgce prace gruczotéw fojo-
wych. Najlepiej sprawdza sie w ko-
smetykach przeznaczonych dla
skéry suchej, mieszanej, majqcej

£



problemy z ukrwieniem i nadmier-
nq wrazliwosciq na czynniki atmos-
feryczne.

Szkodliwe
promieniowanie

O ile niewielka ilos¢ promienio-
wania UVB pomaga w syntezie wi-
taminy D3 i wzmacnia odpornos¢
skory, o tyle promieniowanie UV
jest dla niej bardzo szkodliwe. Jest
to odczuwalne zwlaszcza zimgq, po-
niewaz $nieg zalegajqcy na ulicach
odbija $wiatto, sprawiajqc, ze skora
twarzy jest szczegdlnie narazo-
na na dziatanie promieni stonecz-
nych. Nie ma znaczenia, czy
w danym dniu $wieci storice, czy
tez nie — promienie UV i tak prze-
dostajq sie przez atmosfere, nega-
tywnie wplywajqc na stan skory.
Zimq dobrze jest wybiera¢ kremy
ochronne z filtrem UV i UVB
na poziomie od 20 do 50 procent.
Mozesz tez naktada¢ preparaty
ochronne dla sportowcow, ktére
dziatajq dtuzej niz normalne kremy.

wybieramy dla Ciebie: kremy ochronne

Konsystencja
ma znaczenie

Gestos¢ kremu ma wplyw na to,
jak zadziata on na skére. Zimq po-
lecane jest uzywanie kremow gest-
szych, po to, by stworzyty
na naskérku ochronng warstwe.
Nie jest to jednak reguta, bowiem
niektore kosmetyki majqce konsy-
stencje zelu lub lekkiego musu tak-
ze zapewniajq ochrone — tworzq
na skorze niewidoczny filtr, spetnia-
jac przy okazji funkcje bazy
pod makijaz. Naktadajqc lekkie
kremy, lepiej zadbasz o skore thustq
i mieszanq, te gestsze za$ polecane
sq zwlaszcza dla skéry sktonnej
do przesuszen.

Sposoby
aplikowania

Naktadanie kremu ochronnego
powinno sie zaczyna¢ od pobu-
dzenia ukrwienia skory, czyli lek-
kiego masazu, wykonanego
opuszkami palcow. Im gestszy
krem, tym wiecej czasu potrzeba,

Nprezentacja N

Dopasuj krem ochronny

do rodzaju skéry

© Skéra sucha — krem powinien by¢ intensywnie nawil-
zajacy, z dodatkiem skiadnikéw takich jak: kwas hialu-
ronowy, masto shea, masto kozie.

© Skora naczynkowa — idealny krem, powinien zawiera¢
sktadnik obkurczajgcy naczynia krwionosne, witaminy
A'i E oraz lipidy. Na policzki i czoto mozesz naktadaé
takze krem tfusty z filtrem UV.

© Skora tusta i mieszana — tiuste lub péittuste kremy
stosuj oszczednie, poniewaz mogg zatyka¢ pory, powo-
dujgc przettuszczanie sie skory. Wybieraj produkty

0 Izejszej konsystencii.

by sie wchtongt, nie pozostawia-
jac na skorze ttustego filmu, ktory
moze powodowa¢ powstawanie
zaczerwienien i krostek, zwtaszcza
przy skorze ttustej lub przettusz-
czajqcej sie. Dla lepszego dziata-
nia kremu powinno sie go
wklepywa¢ opuszkami palcéw,

skupiajqc sie zwtaszcza na okolicy
oczu, szyi, ust i uszu. Krem
ochronny mozna nakifada¢ dwa,
trzy razy w ciggu dnia na kilkana-
$cie minut przed wyjéciem na ze-
wnqtrz — zaleca sie to zwlaszcza
przy skorze naczyniowej i skfonnej
do podraznien. (sb)

Dermacos krem Krem brzozowy Ochronna masc¢ Krem biostymulujacy | Bio-Oil naturalna

ochronno-tagodzacy | z betuling witaminowa potttusty ochrona

na dzien SPF 15 Sylveco Gorvita Oeparol Cederroth
Instytut Dermokosmetykéw Ideepharm

Pojemno$¢ i cena: Pojemnosc¢ i cena: Pojemnos¢ i cena: Pojemno$c i cena: Pojemno$c¢ i cena:

B0 ml/ok. 22 7t 50 ml/ok. 28 zt 20 ml/6 zt, 50 ml/8 zt 50 ml/15 zt 125 ml/64,99 zt

Skiad: ekstrakt z aronii, ekstrakt

z kasztanowca, Sepicalm VG®,
trokserutyna, olej migdatowy,
alantoina.

Wiasciwosci: zapobiega pojawia-
niu sie zaczerwienien i zmniejsza
intensywno$¢ juz istniejacych, re-
dukuje ,pajaczki”, chroni skére
przed szkodliwymi czynnikami ze-
wnetrznymi, lagodzi podraznienia.
Sposdb uzycia: krem delikamie
wmasowac w skore twarzy, szyi
idekoltu. Stosowac rano po
uprzednim oczyszczeniu twarzy.
Wskazania: krem gieboko nawil-
Za skore, natychmiast tagodzi po-
draznienia i zapobiega
powstawaniu nowych, doskonale
wygltadza powierzchnie
skory, poprawia jej kon- 5
dycje i wyglad oraz i
sprawia, ze skora nabie- i-
ra jednolitego, zdrowe-
go kolorytu oraz

pozostaje aksamitnie e
gladka i promienna -
przez caly dzien.

B
B

Sktad: Aqua, Clycine Soja (Soy-
bean) Qil, Simmondsia Chinen-
sis (Jojoba) Seed O1l, Cera Flava,
Vitis Vinifera Seed Oll, Betulin,
Sodium Stearate, Citric Acid.
Wiasciwosci: Krem znakomicie
koi podrazniong skére, wzmacnia
jej naturalng bariere ochronna.
Szczegodlnie polecany do skéry
bardzo wrazliwej, przesuszonej,
wymagajacej regeneracji.
Sposoéb uzycia: krem rozpro-
wadzac¢ na oczyszczona i sucha
skore.

Wskazania: hypoalergiczny
krem brzozowy z betuling jest
przeznaczony do codziennej
pielegnacji kazdego rodzaju
skory, przede wszystkim wrazli-
wej 1 sklonnej do uczulen. Nie
zawiera konserwantéw, co spra-
wia, ze w naturalny sposob od-
budowuje
warstwe ochron-

na skory, odzywia

ja i przywraca .IE s
réwnowage. E

Skiad: ekstrakt z aloesu, kom-
pleks witaminowy A, E, F, panthe-
nol i allantoina. Tylko skiadniki
pochodzenia naturalnego. Nie za-
wiera barwnikéw i kompozycii za-
pachowych.

Wtasciwosci: tagodzi podraznie-
nia Zwigzane z oparzeniami ter-
micznymi i stonecznymi,
odmrozeniami, otarciami i uszko-
dzeniami naskoérka. Dziata nawil-
Zajaco, regenerujaco

i przeciwpodraznieniowo, jedno-
czesnie ochraniajac skére

przed szkodliwym dziataniem
czynnikow zewnetrznych, Masé
przebadana dermatolo-
gicznie.

Sposob uzycia: stosowac
zewnetrznie kilka razy
dziennie lub w zaleznosci
od potrzeb, wmasowujac
mas¢ w skére 1 pozosta-
wi¢ do wchioniecia.
Wskazania: tworzy na ské-
rze ochronny film, przy-
wraca jej elastycznosc.

e L
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Skiad: olej z wiesiolka, olej slo-
necznikowy, witamina E, lanolina.
‘Wiasciwosci: Krem biostymulu-
jacy potttusty zawiera olej z na-
sion wiesiotka i olej
slonecznikowy, ktére odzywiaja,
nawilzaja 1 uelastyczniajq skore.
Zawartos¢ wit, E chroni skore
przed szkodliwym wptywem wa-
runkow atmosferycznych, Krem
przeznaczony jest do kazdego ro-
dzaju cery do codziennej piele-
gnacji, szczegolnie zalecany

do stosowania w stanach zapal-
nych i alergicznych skory.
Sposoéb uzycia: stosowac ze-
wnetrznie, nakladajac na skoére
twarzy i szyl po jej wezesniejszym
0Czyszczeniu i osuszeniu.
Wskazania: Stosowac¢ kosme-

tyk w przypadku skory suchej
inormalnej. bagodzi podraznie-
nia, wy- r
gladza ﬁ‘: "";w
i chroni » -
przed s L
mrozem.

Skiad: witamina E oraz naturalne
olejki z lawendy, rumianku, rozma-
rynu i nagietka. Formuta produktu
zawiera PurCellin Oil — przetomo-
wy skladnik zmniejszajacy uczu-
cie tlustosci olejku i sprawiajacy,
Ze jest on tatwo absorbowany
przez skore, ktéra jest dobrze na-
wilzona, odzywiona i aksamitna

w dotyku.

Wiasciwosci: uzupeinia naturalng
bariere lipidowa skory 1 pomaga
przywrocic jej funkcje ochronna,
jaka jest zatrzymywanie wilgoci.
Forma olejku pozwala na optymal-
ne nawilzenie oraz nattuszczenie
suchej, odwodnionej skory.
Sposoéb uzycia: Bio-Oil nalezy sto-

sowac dwa razy dziennie.
Wskazania: Re-

ceptura Bio-Oil Earhd
zawiera subs_tan- g .
as, ,kt.ore mad ey
wiadciwoscinie | . gnem

tylko nawilzajace, =2ns

ale takze regene- .:-:

rujace skore.
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FIZJOTERAPEUTA

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

0d kilku miesiecy cierpie na przewlekte béle dolnego
odcinka plecéw. Jak moge zminimalizowa¢ problem?

Oprécz aktywnosd
fizycznej (np. jazda
na rowerze, biega-
nie, plywanie), kto-
ra pomaga w utrzymaniu odpowiednie]
masy ciata i poprawia wydolnos¢ krazenio-
wo-oddechowa, osoby cierpigce na bole
plecow powinny pamieta¢ o ¢wiczeniach
skierowanych wiasnie na kregostup, a tak-
Ze angazujacych kofczyny dolne. Mozna tu
wyréznic trzy grupy ¢wiczen. Pierwsze ma-
ja na celu utrzymanie ruchomosci kregostu-
pa i wykonuie sie je najczesciej w pozycjach

SEKSUOLOG

dr Krzysztof Dudzinski
fizjoterapeuta, ekspert ,,Zdrowa ONA"

niskich (lezenie, klek podparty). Druga gru-
pa to ¢wiczenia rozciggajgce miesnie majg-
ce tendencje do nadmiernego napiecia
i czesto przecigzone. Chodzi tu gtownie
0 zginacze stawéw biodrowych, miesnie
tzw. grupy kulszowo-goleniowej (tyt uda)
zy migdnie grzbietu, zaréwno w odcinku
ledzwiowym, jak i szyjnym. Trzecig grupa
sq Cwiczenia aktywizujgce i wzmacniajgce
miesnie — m.in. posladkowe, brzucha, dna
miednicy czy tzw. dolne stabilizatory fopa-
tek. Taki zestaw ¢wiczen dobrze jest wyko-
nywac codziennie.

0d pot roku stosuje antykoncepcje hormonalng. Czy
pigutki mogq by¢ przyczyng utraty ochoty na seks?

seksuolog

Udane zycie seksu-
alne to wazny ele-
ment  budujacy
relacje w zwigzku.
Dlatego jezeli ta sfera zycia nie przynosi
satysfakdji, nalezy szukac tego przyczyny.
Brak ochoty na seks moze by¢ powodem
kilku czynnikéw, m.in. moze mie¢ zwiazek
ze zmeczeniem, brakiem pociggu do part-
nera, ale réwniez ze stosowang terapia
antykoncepcyjna. Szacuje sie, ze tabletki
antykoncepcyjne mogg powodowac ob-
nizenie libido nawet u 30% kobiet, ktére
je stosuja. W zwigzku z tym warto zasta-
nowic sie, czy przyczyng spadku popedu

dr Andrzej Depko

seksualnego nie jest wiasnie Zle dobrana
forma antykoncepdji. W tej chwili na ryn-
ku dostepne sg tabletki antykoncepcyjne
zawierajgce w swoim skfadzie octan
chlormadinonu, ktéry nie powoduje ne-
gatywnego wptywu na libido kobiety.
Substancja czynna jest w pefni przetesto-
wana i dodatkowo korzystnie wptywa
na poprawe wygladu skéry oraz wioséw.
Nalezy réwniez pamieta, ze dobdr odpo-
wiedniej formy antykoncepdji zawsze po-
winno sie skonsultowac z ginekologiem.
Szczera rozmowa z pacjentka pomoze le-
karzowi dobra¢ metody, ktore w 100%
bedg spetniaty oczekiwania kobiety.
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ORTOPEDA
Intensywnie jezdze na tyz-
wach. O co mam zadbag¢,
by unikna¢ kontuz;ji?

lek. med. Rafat
Mikusek
specjalista
ortopedii

i traumatologii
ze Szpitala
Centrum

tyzwiarstwo to sport, ktory wymaga sporych
umiejetnosci koordynacyjnych, technicznych
i duzej sity miesniowej. Osoby, ktdre bez przy-
gotowania narazaja sie na duzy wysitek fizycz-
ny, musza liczy¢ sie z ryzykiem kontuzji. Kazda
osoba po 30. roku zycia powinna ¢wiczy¢
stretching, czyli rozcigganie miesni, ktore s
poprzykurczane z powodu dugotrwatego
przebywania w pozydji siedzacej oraz wieku.
Najlepiej bytoby znalez¢ na te ¢wiczenia co-
dziennie po 15-20 minut. Druga rzez, o jakg
musimy zadbac, to nasza wydolnos¢, czyli
zdolnos¢ organizmu do znoszenia wysitku,
ktdra spada wraz z wiekiem. Warto zadbac¢
0 pluca oraz serce, aby wchodzenie po scho-
dach na zwarte pietro nie stanowito dla nas
problemu. Trzecim krokiem jest trening wy-
dolnosciowy, podczas ktérego w zaleznosci
od wieku i stanu zdrowia naszego organizmu,
wykonujemy taki wysitek dynamiczny, aby ser-
ce bito z predkoscia ustalong dla $redniej opty-
malnej dla naszego wieku. Aby to zmierzyc,
nalezy od 220 odja¢ odpowiednig liczbe lat.
Dzieki temu prostemu rachunkowi bedziemy
w stanie obliczy¢ przyblizone tetno maksymal-
ne. Trening kardio wymaga utrzymania tet-
na na poziomie umiarkowanym, czyli
nieprzekraczajacym 60-70% tetna maksymal-
nego. Zaleca sie ¢wiczy¢ przynajmniej trzy ra-
2y w tygodniu po 20 minut.



PSYCHOLOG RADZI

Swiadome 7ycie, to lepsze zycie

Dokonywanie w zyciu $wiadomych wyborow oznacza, ze decydujesz o tym, co Ci sie
przytrafia. Nic tego nie zmieni. Mozesz zmieni¢ tylko siebie.

Zrozumienie wiasnych celéw po-
zwoli Ci na uzyskanie sity i motywa-
cji do dziatania. Kiedy zdasz sobie
sprawe, ze Twoja nauka odbywac
sie bedzie na zasadzie prob i bte-
déw, zyskasz wiekszq tolerancje wo-
bec dziatar podejmowanych przez
siebie i inne osoby. Wez kartki pa-
pieru, cos$ do pisania i do pracy!

Jakie sg Twoje
nawyki?

Nawyki sq to zaréwno te pozytyw-
ne przyzwyczajenia (np. racjonalne
odzywianie, aktywnos¢ fizyczna),
jak i te negatywne (natogi, odkia-
danie spraw na pozniej). Warto, ze-
by$ zastanowita sie nad swoimi
nawykami i stworzyta ich liste. Po-
dziel jq na trzy obszary: pierwsza to
nawyki, ktérych chcesz sie pozbyc,
druga to dobre nawyki, ktére w so-
bie wyrobitas i wptywaijq one pozy-
tywnie na Twoje zycie (np.
obowigzkowos¢, otwartos¢ wobec
innych ludzi), trzecim obszarem be-
dq nawyki, ktore chcesz w sobie
rozwing¢ (np. planowanie wydat-
kéw, unikanie stodyczy). Warto, ze-
by$ szczegolnie zwrécita uwage
na to, co juz posiadasz jako nawyki.
Czesto bowiem mamy sktonnos¢
do zauwazania tylko tego, co jest

negatywne, albo tego, czego jesz-
cze nie mamy. Inne, dobre nawyki
umykajq naszej uwadze. Dobrg
praktykq pozbywania sie ztych na-
wykow jest tworzenie nowych, po-
zqdanych. Na przyktad zamiast
nawyku zjadania obfitej kolacji

po catym dniu skromnego jedzenia
warto zadbac¢ o wyrobienie nawyku
drobnych, regulamych positkow

w ciqgu catego dnia, zeby nie do-
puszcza¢ do poczucia duzego gto-
du wieczorem.

Twoje zasoby
i zdoInosci

Wez kartke papieru i podziel jq
na cztery obszary. W pierwszym ob-
szarze wpisz swoje silne strony: to
sq Twoje umiejetnosci, zdolnosci.
Drugi obszar to Twoje stabe strony,
czyli to wszystko, co ogranicza Two-
je dziatanie. Mogq sie tutaj znalez¢
takie elementy, jak np. brak konse-
kwenciji w dziataniu albo impulsyw-
nos¢. Trzeci obszar to Twoje szanse:
wszystko to, z czym powinnas sie
styka¢, zeby zwiekszac swoje szanse
osobiste czy zawodowe. Na przy-
ktad poznawa¢ nowych ludzi po-
przez spoteczno$¢ skupiong wokét
jakiegos zainteresowania, zapisa¢
sie na kurs jezykowy... Ostatnim ob-

Jaka jest Twoja zyciowa misja?

Zastanow sie, co zostawisz po sobie, w jaki sposb chcesz przejs¢ przez zycie.

Wez kartke papieru i zapisz:

B Kim jestes?

M Jakie zyciowe role pefnisz?

M Jacy ludzie sg dla Ciebie najwaz-
niejsi?

M Co jest celem Twojego zycia?

M Co chcesz osiggnac w zyciu?

B Gdybys miata nadac tytut swoje-
mu zyciu niczym filmowi, to jak
by on brzmiat? Dlaczego taki tytut
by$ nadata?

M Co |ubisz robic?

M Co daje Ci sife do dziatania?

M Jakie jest Twoje osobiste motto? Czy
jest jaki$ cytat, ktory podsumowuje
Twoje zycie? Dlaczego jest on taki?

W Jak chcesz by¢ widziana przez in-
nych?

M Jaka osobg chcesz by¢ dla tych os6b?

H Co robisz na co dzien, zeby swoj cel
zrealizowac?

M Co zrobisz, zeby nie zapomnie¢
0 Swojej zyciowej misji?

szarem sq zagrozenia, ktdre mogq
stanq¢ na Twojej drodze i powstrzy-
ma¢ Cie od realizacji celu. Tutqj
mogq znalez¢ sie takie elementy,
jak na przyktad rezygnacja z dbania
o optymalng wage z powodu Zle
dobranej i realizowanej diety. Pa-
mietaj, ze silne i stabe strony sq
bardziej wyrazne i umiemy je do$¢
dobrze i tatwo okresli¢, natomiast
szanse i zagrozenia wymagajq

od nas wiekszego zaangazowania.

Jaka zyciowaq role
petnisz?

Jeste$ z pewnosciq sktonna mé-
wic o petnionych rolach w kontek-
Scie bliskich Ci osdb. Jeste$ zong,
matkg, siostrq. Twojq role okresla
tez zawdd, jaki wykonujesz: mozesz
by¢ nauczycielkq, urzedniczkq, ksie-
gowq, kosmetyczkqg. Wypisz na po-
trzeby budowania $wiadomego
Zycia te wszystkie role, ktére przy-
chodzq Ci do gtowy. Pézniej mozesz
je zredukowac do tych, ktére naj-
wiecej dla Ciebie znaczq. Pozostaw
ich maksymalnie pie¢. Role zyciowe
okreslajq obszary, w ktérych chcesz
i mozesz mie¢ wplyw.

Twoja osobista wizja
Zastanow sie, co cheesz osiggngé
w kazdej z rol, ktdre okreslitas jako
wazne dla Ciebie. Zastandw sie
i zapisz, jakie sq Twoje marzenia
i oczekiwania zwigzane z tymi rola-
mi? Pamietaj, ze nie ma ograniczen
w tym, co mozesz osiqgnqg¢. Jesli
chcesz by¢ najlepszq matkq — opisz,
na czym to ma polegaé. Jesli
chcesz by¢ znawczyniq kuchni bat-
kanskiej — opisz, jakie bedq kryteria
oceny, ktore sq tutaj dla Ciebie klu-
czowe. Wyobraz sobie, ze ten suk-
ces jest Twoim udziatem i napisz
na kartce: jak sie czujesz, kiedy je-
ste$ spetniona w swojej roli, jak wy-
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glada Twoj dzien, jak osoby z Two-
jego otoczenia zachowuijq sie wtedy
w Twojej obecnodci, jak Ty zacho-
wuijesz sie w stosunku do nich,

po czym poznajesz, ze osiqgnetas
sukces.

Twoje osobiste cele
Koncowym etapem pracy
nad pogtebieniem $wiadomosci zy-
cia jest zobaczenie tego wszystkie-
go, nad czym wczesniej sie
zastanawiatas w kontekscie kon-
kretnych celéw. Zaplanuj sobie doj-
$cie do réznych celdéw w takich
okresach, jak rok, dwa, pie¢ lat. Ta-
ka perspektywa jest na tyle krétka,
ze pozwala na do$¢ precyzyjne pla-
nowanie. Kluczowe w tym dziataniu
jest zobaczenie ostatecznego efektu
wynikajqcego z planowania — oso-
bistej wizji. Warto do tych zapiskéw
wracac nie raz do roku, ale co mie-
sigc. | pyta¢ siebie: co mi sie udato,
co mi sie nie udato, co moge po-
prawi¢, co musze zmieni¢? Wtedy
realizacja celu i budowa $wiadome-
go zycia jest poparta wartosciowq
informacjq na temat realizacji tego
procesu.

EKSPERT =» PSYCHOLOG

Krzysztof Sliwinski — psycholog,
psychometra, trener i popularyzator
psychologii. Prowadzi warsztaty
rozwoju osobistego
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N rozmowa numeru i

W zgodzie z wtasnym rytmem

Z Beatg Pawlikowska — pisarkg i podrézniczkg — rozmawia Katarzyna Chrzanowska.

W Pani ksigzkach Czytelniczki
odnajduijq nie tylko recepte na to,

jak uporaé sie z przesztosciq, zy¢
chwilg obecng i spetniaé marze-
nia, ale réwniez... zachete do ak-
tywnego zycia. Czy Pani éwiczy?
Czym jest dla Pani sport?
Codziennie rano biegam, ale
chciatabym podkredli¢, ze robie to
tylko dlatego, ze lubie sie ruszac.
Zwykle od razu pojawiajq sie pyta-
nia: ,Jak dtugo? lle spalasz kalo-
rii?” Nie znam odpowiedzi na te
pytania i w ogdle mnie to nie inte-
resuje. Nigdy tego nie sprawdzam,
bo moim zdaniem to nie ma sen-
su. Nie biegam po to, zeby spali¢
kalorie albo zeby zaliczy¢ iles kilo-
metréw. Biegam po to, zeby ucie-
szy¢ sie bieganiem, zeby rano
poczu¢ $wieze powietrze, dotleni¢
i rozrusza¢ caty organizm. Poczuc,
ze zyje. Nie biegam na wyscigi.
Biegne takim tempem, na jakie
akurat mam ochote danego dnia.
Nie zmuszam sie do nadmiernego
wysitku. Gdy chce zwolni¢, to zwal-
niam i ide sobie tak dtugo, az
znow nabiore checi, zeby biec.
Moim zdaniem o to wtasnie cho-
dzi — zeby by¢ wolnym i mysle¢ po-
zytywnie. Kiedy nie zmuszasz sie
do niczego, masz wiecej sity i mo-
zesz zrobi¢ wiecej. A jesli wyjdziesz
z nastawieniem, ze musisz poko-
na¢ 10 km, musisz zmusi¢ sie
do spalenia kalorii, to czujesz nie-
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chec i stres, i chyba nie mozesz
cieszy¢ sie tym, co robisz. W rezul-
tacie ani nie chudniesz, ani nie
osiqgasz nadzwyczajnych wynikow.

Biegam wiec codziennie rano
w taki sposéb, na jaki mam ochote.
Pézniej, w ciggu dnia robie sobie
przerwe, wsiadam na rower i jade
przed siebie. Codziennie spedzam
co najmniej godzine na $wiezym
powietrzu, zwykle wiecej.

W Pani ksigzkach obok porad
psychologicznych mozna znalez¢
réwniez rady dotyczqce jedzenia.
Dlaczego?

Bo ciato, umyst i dusza sq ze sobq
nierozerwalnie zwigzane i majq
na siebie wzajemnie wplyw. Mysle,
Ze nie mozna uzdrowi¢ duszy, jezeli
prowadzi sie niezdrowy tryb zycia.
Widze to po sobie. Kiedy przesta-
tam pic¢ alkohol i jes¢ sklepowq,
przetworzonq chemicznie zywnosc,
moj umyst jakby sie przebudzit. Stat
sie bardziej jasny i tworczy. A jedno-
czesnie pojawita sie rado$¢. Taka
zwykla, codzienna, nieprzemijajq-
ca. Rado$¢, wdziecznosé za to, ze
jestem, czuje, mysle, tworze.

W jaki sposéb Pani sie odzywia?

Jem zdrowo. To nie pasuje
do zadnej istniejqcej diety, bo
wszystkie diety, o ktorych styszatam,
sq z mojego punktu widzenia nie-
zdrowe. Dlatego stworzytam wta-
snq, ktérg nazwatam Dietq
Atlantydzkg. Pisze o niej doktadnie
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w ksigzce ,Moja dieta cud”. Ta
dieta tqczy ciato, dusze i umyst.

A jesli chodszi tylko o jej kulinarng
strone, to jem prawie wytqcznie
ciepte potrawy, ktdre gotuje z pro-
stych, naturalnych sktadni-

kéw — réznych kasz, warzyw
strqczkowych i $wiezych warzyw,

z dodatkiem prostych przy-

praw — takich jak pieprz, ziele an-
gielskie, lis¢ laurowy, kurkuma,
cynamon. Uwielbiam fasole, so-
czewice i ciecierzyce. Poniewaz nie
mam czasu ha gotowanie, wymy-
$lam takie potrawy, ktére robiq sie
same w pot godziny.

Weganie majq dtugq liste pro-
duktéw, ktdrych nie spozywajq.
Czy udaje sie Pani dostarczaé or-
ganizmowi wszystkich niezbed-
nych sktadnikéw?

Oczywiscie, ze tak. Migdaty, orze-
chy, pestki dyni i stonecznika zawie-
rajq mnostwo cennych sktadnikow,
w tym m.in. zelazo i magnez. Wa-
rzywa strqczkowe maijq bardzo du-
20 biatka. Doskonale obywam sie
bez migsa, bez nabiatu i bez jajek.
Nie uzywam tez nigdy zadnego ole-
ju czy margaryny.

Dlaczego ich Pani nie uzywa?

Sq bardzo wysoko przetworzone.
Robi sie je w fabrykach zywnosci
w maszynach z dodatkiem roz-
puszczalnikéw, konserwantéw i in-
nych chemicznych substancii.
Czesto reklamuiq sie hastem
L pierwszego ttoczenia”, co nie
ma najmniejszego znaczenia, jesli
chodzi o wartosci zdrowotne.
Zdrowy moze by¢ tylko olej ttoczo-
ny na zimno, na przyktad z oliwek
zebranych dzisiaj. Nierafinowany.

sama o sobie
Dbam o swoje zdrowie, ale...
bez ale.
Sposéb na dobry poczatek
dnia — usmiechnad sie.
Niezapomniane wakacje —
% kazde.

Jak weganka radzi sobie na wy-
prawach?

Kiedy nie mam innego wyjscia,
jem mieso — na przyktad matpy
upolowanej przez Indian. Sq dwie
inne mozliwosci: albo nie przyjez-
dzac¢ do dzungli weale, albo by¢
w niej i bez migsa umrzec z gtodu.
Ani jedno ani drugie rozwigzanie
mi nie odpowiada. Poza tym mieso
w dzungli jest ,czyste”.

Co wiec w Pani przypadku zade-
cydowato o byciu wegankg: etyka
czy raczej troska o zdrowie?

Jedno i drugie. Miatam odwage,
zeby sprawdzi¢, jak wyglada ,,pro-
dukcja” miesa w hodowlach prze-
mystowych. Kiedys uwazatam, ze
jestem zbyt wrazliwa na to, zeby pa-
trze¢ na cierpienie zwierzqt. Ale nie
bytam wystarczajqco wrazliwa, zeby
przestac je$¢ mieso, czyli porednio
przyczyniatam sie do tego, zeby
zwierzeta w dalszym ciqgu cierpialy
w tych betonowych obozach kon-
centracyjnych, gdzie sq karmione
sztuczng karmgq i nigdy nie widzq
storca. To byta hipokryzja. W kon-
cu zdobytam sie na uczciwos¢
— wobec samej siebie i wobec in-
nych. Dzisiaj gtosno méwie o tym,
jaki jest los zwierzqt w tych przemy-
stowych fabrykach, bo uwazam, ze
to okrutne, zeby w taki sposob wy-
korzystywa¢ kogo$, kto sam nie po-
trafi sie obronic.

Poza tym skiad chemiczny organi-
zmu ludzkiego zmienia sie
pod wptywem spozycia miesa pozy-
skanego w niehumanitarny sposéb.
Dlatego wybieram uczciwos¢ i takie
rzeczy, ktorych pozyskanie nie jest
okupione cierpieniem.

Pamiatka z podro- h:-.*#'
zy — diugie
amazonskie wiosta,
takze dlatego, ze s
w ksztatcie serca.
Moje danie popiso-
we — soczewica ha .
wiele roznych sposobow.



Przyszios¢ leczenia raka piersi

Na poczqtku grudnia w Warsza-
wie odbyt sie warsztat, w ktorym
uczestniczyli najwieksi specjalisci
zajmujqcey sie tematykq raka piersi.
Celem spotkania byta wymia-

na do$wiadczen na temat utworze-
nia w Polsce Breast Units

— specjalistycznych o$rodkéw le-
czenia raka piersi oraz ich akredytacji. Warsztat organizowato Polskie To-
warzystwo do Badan nad Rakiem Piersi. Dyrektorzy szpitali, onkolodzy,
radiolodzy, anestezjolodzy, chirurdzy plastyczni i rehabilitanci dyskutowali
o mozliwosciach i trudnoséciach wprowadzenia w Polsce profesjonalnych
osrodkéw leczenia nowotwordw piersi, Breast Units. Do tej pory w Polsce
powstat tylko jeden Breast Unit, powotany w Zachodniopomorskim Cen-
trum Onkologii w Szczecinie. Osrodek kierowany jest przez dr. n. med.
Bartosza Sobolewskiego. (sb)

Warsztaty o pielegnacji skory

W Warszawie odbyly sie warsztaty, w ktérych gtéwnym tematem byta
kompleksowa pielegnacja skéry. Gosciem spotkania byta dietetyk Renata
Ruszniak. Tematyka warsztatéw obejmowata zagadnienia dotyczqce skory.
Poruszone zostaty zaréwno tematy zwigzane z pielegnacjq skéry z ze-
wngtrz, jak i dbania o nig od $rodka. Gtéwnym gosciem spotkania byta
dietetyk Renata Ruszniak. Jej wystgpienie skupione byto wokot tematu die-
ty, ktéra jest odpowiednia dla skory.
Warto wybiera¢ petnowartosciowe we-
glowodany wraz z ttuszczami i biat-
kiem. Wazne tez, aby wiekszq czes$¢
dziennych positkéw zaplanowac
do godziny pietnastej. Po zmianie die-
ty poprawe kondycji skéry zauwazymy
juz po ok. 2 tygodniach. Poprawi sie
rowniez ogolne samopoczucie — ttu-

maczyta Renata Ruszniak. (sb)

W lutym

Jak dbac o zdrowe serce?

Aby utrzymac swoj ukfad krwionosny

w zdrowiu, zadbaj o kilka podstawo-
wych spraw — diete, ruch i odpo- czynek.
W kolejnym numerze zaprezentujemy specjalnie
dla Ciebie tygodniowy jadtospis na zdrowe ser-
ce. Ekspert kardiolog da kilka wskazowek, jak
dbac o serce, szczegolnie w okresie zimowym.

Wykorzystaj zalety sauny

Soczewica

Soczewica, ze wzgledu na po-
datnos¢ na rozgotowanie, to
idealny materiat na zupy, gulasze
i dania jednogarnkowe. Wykorzy-
stuje sie jg takze jako sktadnik zapie-

kanek i réznych safatek. Swietnie pasuje
do curry i doskonale faczy sie z mieta. Poznaj
moc tego wyjatkowego warzywa i skorzystaj
z ciekawych przepisdw na bazie soczewicy.

Jak pozbyc sie tupiezu?

zaprosili nas
Aktywni niezaleznie od wieku

W dniach 27-28
marca 2015 r. — w pig-

tek i sobote, na terenie

£~

Miedzynarodowych Tar-

507
gow Poznanskich odbe-

dzie sie kolejna edycja Targow ,Aktywni 50+". Targi odbedgq sie tym
razem pod hastem ,We love eating/Rozsmakuj sie w zdrowiu”.

Udziat w Targach Aktywni 50+ jest idealnq okazjq nie tylko do relak-
su i zabawy, ale réwniez zadbania o swoje zdrowie. Uczestnicy mogq

skorzysta¢ z wielu badan profilaktycznych, a takze z porad dotyczg-
cych fizjoterapii i dietetyki. Zwiedzajqcy targi — aktywni w wieku 50+,
udowadniajq, ze stanowiq grupe niezwykle entuzjastycznie nastawio-
ng na nowe atrakcje — zaréwno pod kqgtem rozwoju fizycznego, jak

i samego stylu zycia. Wspétorganizatorami sq Centrum Inicjatyw Se-
nioralnych i Regionalny Osrodek Polityki Spotecznej. Targi odbedq
sie pod patronatami: Prezydenta Miasta Poznania, Marszatka Woje-
wodztwa Wielkpolskiego oraz Rzecznika Praw Obywatelskich. (sb)

Nocny Bieg po zdrowie

W ramach akgji ,,PoZdro!” z okazji XXIII Swiatowego Dnia Cukrzy-
cy ponad 300 osob zdecydowato sie biega¢ po warszawskich ulicach
0 2. nad ranem, aby okaza¢ wsparcie dla oséb chorych na cukrzyce
i zasygnalizowaé, ze mozna walczy¢ z cukrzycq typu drugiego miedzy

K

innymi poprzez aktywnos¢ fizyczng. ,PoZdro!” jest jednym z najwiek-
szych programéw w Europie, jezeli chodzi o planowangq liczbe prze-
badanych dzieci.
Organizatorzy chcq

przebada¢ w ciggu

pieciu lat 30 tysiecy
uczniéw pod kqgtem ry-
zyka wystgpienia cu-
krzycy typu 2. Obecnie
trwajq badania prze-
siewowe w Gdyni
i Warszawie. (sb)

Dzieki wizycie w saunie wzmocnisz odpor-
nos¢, poprawisz krazenie, usuniesz z organi-
zmu toksyny i Swietnie sie zrelaksujesz. Kgpiel
parowa i jej ,suche” odmiany maja mnéstwo
zalet, ktére warto poznac i wykorzystac.

Biate ptatki spadajace z wtosdéw potrafig
skutecznie zepsu¢ humor i wprawi¢ w
zaklopotanie. By sie ich pozby¢ wystarczy
zadbad o réwnowage skory gtowy. Przeczytaj,
jakie kroki podja¢, aby tupiez zniknat na
dobre.
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Tak trudno zy¢ bez mamy.

Tak tatwo pomoc osieroconym dzieciom.

Blisko 7000 dzieci w Polsce jest pozbawionych opieki rodzicielskie).
305 Wioski Dzieciece to szansa na prawdziwa rodzing dla opuszczonych
i oskeroconych dzieci. Liczy sig kazde, nawet najmniejsze wsparcia
finansowe z Twoje) strony.

MNasz numer konta:

07 1240 6247 1111 0000 4975 0683 www.wioskisos.org



