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Stawy Iubl kwas hialuronowy

Zapobiegaj choroble zwyrodnlenlowej stawow.




BN piec dobrych rad @

Codziennie rano
pij wode z cytryna

Do szklanki letniej wody dolej wycisniety sok
z catej cytryny i wypijaj 20 minut przed $niada- .
niem czy pierwszym kubkiem porannej kawy.
Taka prosta mikstura kryje w sobie moc wtasci-
wosci. Pita regularnie, pomaga w zrzu-
ceniu zbednych kilograméw. Wzmacnia
réwniez odporno$¢ organizmu, pomaga
ustabilizowac cisnienie, a zawarty w cy-
trynie potas stymuluje mozg i uktad
nerwowy. Dodatkowo sok z cytryny
zmieszany z wodq odswieza oddech
i pomaga w oczyszczaniu organizmu
z toksyn. (sb)

Banany odkwasza organizm

o Banan to sycqcy i stodki owoc, doskonale nadajqey sie na przekg-

ske. Jest bogaty w witaminy i mineraty, ale to dopiero poczqtek jego
zalet. Banan jest dobry niemal na wszystko, dziata kojgco na ukfad
nerwowy, wspomaga prace serca, 0Czyszcza organizm i wspiera pro-
ces chudniecia. Wzbogacenie menu w banany utatwia odkwaszenie
organizmu. Owoc zawiera sporo wapnia, potasu i magnezu — sktadni-
kéw mineralnych o wiasciwosciach alkalizujgeych, ktére neutralizujq
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zakwaszajqce dziatanie miesa, ryb i jajek. (sb)

Maska z siemienia Inianego
poprawi kondycje wtoséw

Po zalaniu ziaren siemienia Inianego powstaje zel, bogaty w
sktadniki odzywiajqce wlosy az po cebulki. By zrobi¢ maske, na-
lezy odcedzi¢ ziarenka, a zel natozy¢ na catq dtugosc wtosdw.
Niewielkq ilos¢ mozna wmasowac tez w skore glowy. Siemie od-
2ywi i nawilzy naskoérek oraz usmierzy $wiqd i zatagodzi podraz-
nienia. Efektem regularego naktadania maski (min. raz w
tygodniu) bedzie poprawa kondycji wioséw, ktdre stang sie wi-

docznie wygtadzone, I$niqce i przestang sie puszy¢. (sb)

Nordic walking
Twoj spacer dla zdrowia

Zimq zmniejsza sie poziom aktywnosci fizycznej, a przeciez organizm
potrzebuije jej tak samo, jak podczas pozostatych pér roku. Jesli nie lu-
bisz biega¢ po $niegu albo boisz sie przegrzania organizmu pod war-
stwq cieplych ubran, wykorzystaj zalety spaceru z kijkami. Réwne tempo
marszu i uzycie kijkow odcigzy kregostup, pozwoli dotleni¢ ptuca, zwiek-
szajqc ich objeto$¢, a takze wzmocni serce. Zaletq nordic walking jest
takze to, ze $wietnie pomaga wzmocni¢ odpornos¢ organizmu. (sb)
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Wylecz sie
zapachami

Terapia zapachem, czyli aromatera-

pia, ma bogatq tradycje, siegajacq
nawet kilku tysiecy lat. Za pomocq
naturalnych olejkéw eterycznych, do-
dawanych do kgpieli, rozpylanych w
pomieszczeniach czy podgrzewanych
w specjalnych kominkach zapacho-
wych, pozbedziesz sie depres;ji, standw
lekowych, wzmocnisz odpornosé (np.
olejkiem z sosny lub eukaliptusa), a
takze pobudzisz zmysty. Po ciezkim
dniu kilka kropel olejku z lawendy,
mentolu czy ylang-ylang, dodane do
kgpieli czy podgrzane w kominku, po-
zwoli Ci sie wyciszy¢ i odnalez¢ btogi
spokoj. (sb)
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Nie taki luty straszny...

Mrozne lutowe dni mozna ociepli¢ na kilka prostych sposo-
béw. Receptg na dobre samopoczucie sq sport i mito$¢.

Zawsze z niecierpliwosciq czekam na zime, bo moge korzy-
stac¢ z mojej ulubionej formy aktywnosci —
pomina mi sie piekny obrazek —

tyzew. Czesto przy-
lodowisko na wroctawskiej
starowce, a na nim elegancki starszy pan z wnuczkq. Wyprostowani,

z rekami zatozonymi do tytu, zgrabnie wykonywali kolejne okrgzenia. Jezdzenie po ta-
fli, w rytm dobrej muzyki, z uspokojonym oddechem, to znakomity relaks, a przy okazji
dbatos¢ o kondycje. Taki wtasnie sport, ¢wiczony z pasjq i w towarzystwie ukochanej
osoby, jest najlepszy dla zdrowia i samopoczucia.

Jesli nie tyzwy, to do dyspozycji mamy mndstwo innych zimowych aktywnosci, jak
chociazby biegi na nartach, snowboard albo bardzo ciekawy skibob, podczas ktorego
poruszamy sie na pojezdzie stanowigcym potqczenie nart i roweru. Wycieczka w gory,
gdzie wspolnie bedziecie szusowac po osniezonych stokach, to olbrzymia dawka pozy-
tywnej energii i znakomite wsparcie dla kondycji. Tym, ktérzy nie lubiq zimowych spor-
téw, gorgco polecam walentynkowy urlop w cieptych klimatach — gorgce wyspy, a na
nich wodne sporty — ptywanie, nurkowanie, surfing. Razem z ukochanym oderwiecie
sie od codziennosci i wtozycie do kolekcji mase pieknych wspomnien, przy okazji dba-
jac o zdrowie.

To, co sprawia najwiekszq rados¢ i co zostaje w pamieci, to wspomnienia. A te pomo-
ze nam zbudowa¢ wspdlne, aktywne spedzanie czasu, najlepiej na $wiezym powietrzu.

Katarzyna Kotbus
redaktor prowadzqca

W lutym:

16 Z bakteriami za pan brat
zdrowe serce

Bakterie probiotyczne pomagaja
wzmacniac¢ odpornos¢ i odbudowuja
flore bakteryjna.

Dietetyka

1 9 Biatko znajdziesz w soczewicy
Niepozorne ziarenka soczewicy sg niewy-
czerpanym zrédtem drogocennego dla
organizmu biatka. Dania z niej s3 pyszne,

zdrowe i bardzo fatwe w przygotowaniu.
Zredukuj stres za pomoca sprawdzo-

nych technik relaksacyjnych i prostych UrOda
¢wiczen na wyciszenie. Kiedy odzyskasz

wewnetrzny spokdj, Twoje serce po- 2
dziekuje Ci za to.

6 Serce mocne jak dzwon
Twoje serce bije dla Ciebie.
Od jego pracy zalezy funk-
cjonowanie catego organi-

zmu, dlatego tak wazne jest,

by byto zdrowe i silne. =

9 Wygraj ze stresem

Jak pozbyc sie fupiezu?

Biate platki spadajace z wioséw potrafig
skutecznie zepsu¢ humor i wprawi¢ w za-
ktopotanie. By sie ich pozby¢, wystarczy
zadbac o réwnowage skéry gtowy — tu-
piez zniknie tak szybko, jak sie pojawit!

Zdrowie

rI 2 Badz zdrowa jak ryba
Olej z ryb moze by¢ Twoim najwiekszym
sprzymierzenicem w dbaniu o odpornosé
organizmu. Unikatowa mieszanka sktadni-
kéw wzmocni skére, wiosy i oczy.

Rozmowa

3 Odrzucenie ztych
nawykow pozwala
cieszyc¢ sie zdrowiem

/I 4 Witalnos¢ znajdziesz w zelazie
O dochodzeniu do

Ten pierwiastek to Twoj sprzymierzeniec

w walce o site i zdrowie. Dzieki dobrej

i zdrowej diecie, bedziesz w stanie
zapewni¢ go organizmowi w odpowied-
niej dawce.

zyciowej réwnowagi
rozmawiamy z llong
Felicjanska — modelkg =
i pisarka.
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Stawy lubig kwas hialuronowy

O przyczynach i zapobieganiu chorobie zwyrodnieniowej stawdw rozmawiamy
z dr. farm. Piotrem Nawratem.

Czym wiasciwie jest kwas hia-
luronowy?

Kwas hialuronowy jest biopolime-
rem, zwigzkiem z grupy glikozoami-
noglikanéw, powszechnie
wystepujgcym w catym $wiecie
zwierzecym. Jest on identyczny dla
kazdego gatunku, np. zaréwno dla
bakterii, jak i cztowieka, co zostato
wykorzystane w obecnych meto-
dach jego produkgii. Stanowi on je-
den z gtéwnych sktadnikow tkanki
tqcznej, m.in. chrzgstki stawowej
i skory. Organizm dorostego czto-
wieka zawiera kilka gramoéw kwasu
hialuronowego, jednak wraz z wie-
kiem jego ilo$¢ sie zmniejsza, co po-
woduije okreslone konsekwencje
zdrowotne i estetyczne, zaréwno dla
stawdw, jak i skory.

Podstawowq, charakterystycznq
cechq kwasu hialuronowego jest je-
go ogromna zdolno$¢ do wigzania
wody. W zaleznosci od masy czq-
steczkowej jedna czqgsteczka potrafi
zwigza¢ nawet 1000 razy wiecej
wody od wiasnej masy. W roztwo-
rach wodnych tworzy zele, ktére z
jednej strony cechuiq sie duzq lep-
kosciq, a z drugiej takze elastyczno-
$ciq. Zele te stanowiq idealne
smary biologiczne, a takze potrafiq
znakomicie absorbowa¢ wszelkie
wstrzqsy i sity dziatajqce na struktu-

EKSPERT
PRZYPOMINA:

© O niedobory kwasu hialuronowego
' moga wynika¢ z wieku lub diety
ubogiej w produkty pochodzenia ‘:
© zwierzecego :
i © doustny suplement powinien
¢ zawierac kilkaset mg kwasu,
a jego wybdr nalezy
i skonsultowac z farmaceuty
i © suplementacja kwasu poprawia
nie tylko funkcjonowanie
stawow, ale i kondycje skory
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ry tkankowe. Roztwory tego typu
posiadajq tzw. nienewtonowskq lep-
kos¢ i charakteryzuijq sie wiasnie
tym, ze w zaleznosci od rodzaju sity
na nie dziatajqcej raz zachowuiq sie
jak smary, a innym razem jak amor-
tyzatory.

Kwas hialuronowy potrafi ponadto
absorbowa¢ wolne rodniki, pozytyw-
nie wptywa na regeneracje tkanek
tqcznych, a takze dziata miejscowo
przeciwzapalnie. Wtasciwosci te, w
potqczeniu z bezpieczenstwem sto-
sowania (nie ma mozliwosci po-
wstania uczulenia na czysty kwas
hialuronowy) sprawiajq, ze jest on
dzi$ szeroko wykorzystywany w me-
dycynie, a takze kosmetyce.

W jaki sposéb te wtasciwosci
kwasu hialuronowego wplywaijq
na stawy?

W chrzgstce stawowej, oprécz ko-
lagenu, kwas jest gtéwnym sktadni-
kiem tzw. macierzy, czyli przestrzeni
miedzykomorkowej, odpowiadajg-
cej za jej whasciwg strukture i inte-
gralnos¢. W plynie stawowym
determinuije jego zdolno$¢ do sma-
rowania stawdw podczas ruchu
oraz amortyzaciji wstrzqséw. Mozna
wiec powiedzieé, ze jest substancjq,
ktéra umozliwia gtadkq i bezbole-
snqg prace stawow, ktore sq
strukturami umozliwiajgcymi prze-
mieszczanie sie wobec siebie kosci,
a wiec pozwalajg nam na porusza-
nie sie. Chrzgstka stawowa nie jest
ukrwiona, jest odzywiana gtéwnie
poprzez dyfuzje od wewnetrznej
strony stawu, a wiec wiasciwy sktad
plynu stawowego bedzie decydowat
takze o wiasciwym odzywianiu
chrzgstki.

Zmniejszenie ilosci kwasu hialuro-
nowego spowoduje zaburzenia row-
nowagi w obrebie stawu. Bedzie to
prowadzi¢ to przyspieszenia degra-
dadiji chrzgstki, czyli tkanki, ktora
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odpowiada za whasciwg strukture
stawu. Z powodu niewtasciwego
sktadu ptynu stawowego pogorszq
sie jego zdolno$ci do smarowania
stawéw podczas ruchu. Objawami
tego stanu bedq nasilajqey sie bol

i ograniczona ruchomos¢ stawu.
Bedzie postepowac zwyrodnienie
struktur stawowych i stqd chorobe
te nazywamy chorobq zwyrodnie-
niowq stawow. Nie potrafimy jej do
dzi$ skutecznie leczy¢, mozemy je-
dynie spowolni¢ jej przebieg. W
krancowym przypadku moze ona
spowodowa¢ catkowite unierucho-
mienie stawu i konieczno$¢ jego wy-
miany na proteze stawowq.
Oczywiscie powyzsze rozumowanie,
wigzqce te chorobe tylko z kwasem
hialuronowym, jest uproszczone.
Jednak jego niedobdr na pewno jest
zardwno jednq z gtéwnych jej przy-
czyn, jak i skutkow.

Jakie mogq by¢ przyczyny tych
niedoboréw?

Gtéwnq przyczynq jest... wiek.
Chrzgstka stawowa jest specyficzng
tkankg, nie regeneruje sie jak wiele
innych tkanek, a ilos¢ charaktery-
stycznych dla niej komérek wraz z
wiekiem ciqgle maleje. Za tym po-
stepuje state zmniejszanie sie ilosci
kwasu hialuronowego w obrebie
stawu (oczywiscie dotyczy to tez in-
nych tkanek). Wazna jest takze die-
ta. Jak wspomniatem, kwas
hialuronowy wystepuje tylko w $wie-
cie zwierzecym, a wiec osoby wyklu-
czajqce produkty pochodzenia
zwierzecego mogq by¢ narazone na
szybszq jego utrate.

Kiedy zatem niezbedna jest su-
plementacja?

Pierwszym zewnetrznym obja-
wem choroby zwyrodnieniowej sta-
wow bedzie powtarzajqey sie bol
w trakcie ruchu, a metodami jego
likwidacji — standardowe $rodki

przeciwbdlowe i przeciwzapalne.
Juz wtedy mozemy siegnq¢ po su-
plement kwasu hialuronowego. To
generalna zasada dotyczqca cho-
roby zwyrodnieniowej — im wcze-
$niejsza reakcja, tym lepiej. Jednak
uczulam na rozwazny wybor suple-
mentu. Kwas hialuronowy w dal-
szym ciqgu jest substancjq do$¢
droggq, potrzeba stosunkowo du-
zych, doustnych dawek dziennych.
Na pewno nalezy od razu zapo-
mnie¢ o dawkach rzedu kilku czy
kilkunastu miligramow, a jest sporo
takich suplementéw. Dopiero
kilkaset mg dziennie moze nam
pomaéce. Mamy za to szanse
zmniejszy¢ objawy choroby oraz
spozycie nieobojetnych przeciez dla
zdrowia $rodkdw przeciwbdlowych
i przeciwzapalnych. Niejako , efek-
tem ubocznym” takiej suplementa-
cji moze by¢ poprawa stanu skory,
bo zazywany doustnie kwas hialu-
ronowy bedzie docierat do wszyst-
kich tkanek, a nie tylko chorego
stawu. Wybdr doustnego suple-
mentu kwasu hialuronowego zde-
cydowanie radzitbym skonsultowa¢
jednak z farmaceutq, a nie pole-
gac wytqcznie na wszechobecnych
reklamach. (dm)
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» Spal tluszcz, wzmocnijserce  s. 8
D Wygraj ze stresem )

2 Cholesterol pod kontrolg s. 10
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Serce mocne
jak dzwon

Twoje serce bije dla Ciebie. Od jego pracy zalezy funkcjonowanie
catego organizmu, dlatego tak wazne jest, by byto zdrowe i silne. By wspomaoc
serce, zapewnij mu spokdj, zdrowg diete i duzo aktywnosci fizycznej. Zadbaj o jego
zdrowie, stosujac sie do kilku prostych wskazéwek.
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erce to maszyna dosko-

nata, istny uktad za-

mkniety powigzanych

z sobq tetnic, wlosiczek,

zyt i zytek. Migsien ser-
cowy pracuje bez przerwy 24
godziny na dobe, kurczqc sie
i rozkurczajqc $rednio 70-75 razy
na minute. Jego najwazniejsze
zadanie to pompowanie krwi do
naczyn krwionosnych, ktére
transportujq tlen, hormony
i sktadniki odzywcze do wszyst-
kich komorek Twojego ciata.
Od sprawnej pracy serca zalezy
Twoje dobre samopoczucie
i mozliwo$¢ codziennego funk-
cjonowania. Gdy zle uzywana
,pompa” zacznie szwankowac,
odbije sie to natychmiast na pra-
cy catego organizmu. Moze
doj$¢ do powaznych choréb,
takich jak miazdzyca, choroba
wiencowa. Na szczescie skutecz-
na profilaktyka pozwala temu
zapobiec.

Stres podnosi ryzyko

Serce lubi spokdj, tak mowiq le-
karze. Trudno sie z nimi nie zgo-
dzi¢, jednak czasem ciezko jest
uspokoi¢ nerwy i wyciszy¢ umyst.
Kazdy stres powoduje przyspiesze-
nie pracy serca, a zycie w napieciu,
trwajqce przez dtuzszy czas, prowa-
dzi do powaznego ostabienia mie-
$nia sercowego. By chroni¢ serce,
warto zastosowac¢ proste i skutecz-
ne techniki wyciszenia, pozwalajg-
ce pozby¢ sie stresu, a jesli nawet
sie on pojawia, umiejetnie nad nim
zapanowad. Zestawy ¢wiczen, po-
legajqce na pracy z oddechem,
medytaciji, ¢wiczeniu jogi, czy po
prostu zamkniecie oczu i policzenie
do dziesieciu, sq skuteczne i mo-
zesz z nich korzysta¢ niemal w kaz-
dej chwili.

Nie jedz ttusto

Tylko z pozoru moze wydawac
sie, ze serce i zolqdek nie majq ze
sobg nic wspdlnego. A jednak, gdy

w lutym: zdrowe serce

przyjrzec sie diecie, ktéra skutecz-
nie pomaga wzmocnic serce

i uchronic je przed chorobami, wi-
dac jak na dfoni, ze zdrowe jedze-
nie i optymalna ilos¢ positkow
spozywanych w ciggu dnia sq dla
serca najlepszym lekarstwem. Die-
ta bogata w nienasycone kwasy
ttuszczowe, z obnizong ilosciq ttu-
stych, ciezkostrawnych produktéw,
oparta na naturalnych, niskoprze-
tworzonych produktach, wcale nie
musi wymagac ogromnego po-
$wiecenia i rezygnowania z ulubio-
nych dan. Jak we wszystkim, tak

i w jedzeniu, warto kierowac sie
zdrowym rozsqdkiem i mitosciq do
samej siebie.

Zastrzyk energii

Z wiekiem praca serca zaczyna
stabnq¢. Siedzqey tryb zycia, pale-
nie papieroséw, brak aktywnosci
fizycznej, to gtowne czynniki zwiek-
szajqce ryzyko choréb serca. Warto
zastgpic je codziennym ruchem,

chocby trzydziestominutowym spa-
cerem, aby zniwelowa¢ niebezpie-
czenstwo. Dzieki aktywnosci
fizycznej uktad 2yt i tetnic zaczyna
szybciej pompowac¢ krew, a to
zwieksza wydajnos¢ pracy miesnia
sercowego. Nie ma sportu, ktory
mogtby sercu zaszkodzi¢, wazne
jest jedynie, by uprawiajqc go, pa-
mieta¢ o stopniowaniu wysitku.
Chodzi o to, by gwattownie nie
przeciqzy¢ serca. Miarowy, utrzy-
many w jednostajnym tempie tre-
ning, czy to jazda na rowerze, czy
na stacjonarmym rowerku w domo-
wym zaciszu, pozwoli utrzymac ser-
ce w dobrej kondycji.

Nawet teraz, gdy czytasz ten
tekst, Twoje serce bije, pozwalajgc
Ci cieszy¢ sie zyciem. Docen je i za
pomocq prostych dziatar zadbaj
o jego zdrowie. Wzmocnisz serce
i uchronisz je przed chorobami,
prowadzqc zdrowy tryb zycia, opar-
ty na dobrej diecie, aktywnosci fi-
zycznej i ograniczeniu stresu. (sb)
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w lutym: zdrowe serce

Spal tiuszcz, wzmocnij serce

Witasciwie dobrany zestaw ¢wiczen aerobowych pozwoli Ci zadbad o serce i wzmocnic
organizm. Aby je wykonywac, wystarczy dopracowac codzienny trening.

Cwiczenia aerobowe (inaczej
tlenowe) sq to takie ¢wiczenia,
podczas ktérych organizm otrzy-
muje energie w wyniku spalania
tlenu. Ich zaletq jest to, ze popra-
wiajq kondycje miesnia sercowe-
go, obnizajq ci$nienie krwi
i w rezultacie wspomagajq dziata-
nie catego uktadu krwionosnego.
Ze wzgledu na to, ze wymagajq
wiele wysitku, podczas ich wyko-
nywania zwieksza sie pojemnosc
ptuc, a takze podnosi odporno$é
catego organizmu.

Metody ¢wiczen

Do aerobowego treningu zalicza
sie: brzuszki, pompki, podnoszenie
ciezaréw, maszerowanie, biega-
nie, jazde na rowerze, ptywanie,
skakanie na skakance, jazde na
rolkach lub tyzwach i bieg na nar-
tach biegowych. Wazne jest, by
trening aerobowy trwat od 50 do
90 minut i zaczynat sie od solidnej
rozgrzewki w postaci ¢wiczen na
rozcigganie mie$ni, podskokow
i sktondw w serii po 12 powtdrzen.
Aby wykorzysta¢ petnie zalet ¢wi-
czen tlenowych, dobrze jest wyko-
nywac je wszystkie w rdwnym
tempie, bez zbytniego przeciqza-
nia organizmu, rozktadajqc wysi-

tek na rozne partie ciata — od
ndg, po miesnie brzucha, ra-
mion czy szyi. Mozna wykonac to
wedtug schematu: 10 minut roz-
grzewki w postaci ¢wiczen na
rozciqganie, 20 minut skokow
na skakance, a potem 20 minut
réwnomiernego biegu i na ko-
niec znéw 10 minut skokéw na
skakance.

Fazy spalania

Trening aerobowy przyniesie
najlepsze efekty, gdy bedziesz
przeprowadza¢ go zgodnie
z procesem spalania energii.
Schemat jest zawsze ten sam.
Przez pierwsze 20-30 minut
¢wiczen aerobowych organizm
spala glikogen miesniowy i wg-
trobowy (glikogen magazynuje
nadmiar cukrow we krwi). Do-
piero po tym czasie zaczyna spa-
la¢ ttuszcz, czyli zachodzi proces
utleniania kwaséw ttuszczowych
— wiasnie ta faza treningu jest
najwazniejsza. Zwracaj uwage,
by trwata minimum 20-30 mi-
nut, a ¢wiczenia byty wykonywa-
ne z intensywnosciq, cho¢ nie
»do utraty tchu”, poniewaz
wtedy tlen nie zdota przedostaé
sie do krwi.

Cwicz na biezni
Szczegdlnie dobrq dla serca for-
mq ¢wiczen sq biegi na biezni.
Zaletq urzgdzenia jest to, ze moz-
na na nim ¢wiczy¢ z dowolngq in-
tensywnosciq, a przy okazji
korygowa¢ pochylenie podtoza,
by osiggnq¢ jak najlepsze efekty
pracy poszczegdlnych partii mie-
$ni. Dodatkowo bieznie wyposa-
zone sq w pulsometr, ktéry
pozwala kontrolowa¢ tetno. Dzieki

temu urzqdzeniu bez trudu dopa-
sujesz intensywno$¢ ¢wiczen do
mozliwosci organizmu, a wysitek
fizyczny doprowadzi do dfugo-
trwatej poprawy wydolnosci serca.

Nie bez znaczenia jest takze to,
ze ¢wiczenia ,tlenowe” niwelujg
stres i napiecia oraz zwiekszajq
poczucie wtasnej wartosci i zado-
wolenie z wyglgdu — jest to po-
$redni efekt skutecznego spalania
tkanki ttuszczowej. (sb)

i (':WI,CZENIA AEROBOWE UAKTYWNIA
| TWOJ UKLAD KRWIONOSNY

: @ Bieg — zacznij od 10 minut rozgrzewki. Wykonaj serie sktondw,
wymachéw ramionami na boki i w przéd oraz przysiadéw —
powtdrz kazde z ¢wiczen po 12 razy. Bieg zacznij od spokojne-
go truchtu, istotne jest, by trwat on 40 minut bez wiekszych
przerw (jesli musisz sie zatrzymac, réb wymachy, przysiady lub
stan w pozycji sktonu, by odcigzy¢ miesnie).

@ Skakanka — po rozgrzewce stan w wyprostowanej postawie,
zréb kilka gfebszych wdechdw. Weiggnij brzuch, wycofaj barki.
Przyciggnij fokcie jak najblizej ciata, a dfonie rozsun na boki.
Podskakuj na palcach stdp, starajac sie, by ladowania byty jak
najdelikatniejsze. Trening ze skakanka powinien trwac okoto 50
minut.

@ Plywanie — zacznij od rozgrzewki, polegajacej na imitowaniu ru-
chéw jak podczas ptywania. Stojac na brzegu, wykonaj serie
kragzen ramionami, wymachoéw i skretéw tutowia. Dopiero po-
tem wejdz do wody i wykonaj trening trwajacy ok. 30 minut.
Ptywaj ulubiong technikg — woda Swietnie wzmaga wysitek ca-
tego organizmu i pobudza uktad krazenia.

BABSKI DZIEN 21 marea 2015

Warszawa-Torwar
10:00-17:00

T WYIATHDWE TARGI DLA KORIET

= beaptatre LIS parsi - y sperialishiw ad wayrhowanty drierc!, mind shui '|HH. nl‘“hﬂ
Dhncya i sugear s b po! |Hl.-l|?|.ll!+|l1l?l
4000 reagréd do wymrania!

Eabavia prase caly deiné & na kenies igfemajpcs Gwincdal Wiece] na; wwve. babskidcien, pl

[E——— [ p— For sl -

MHITE d J et = pdasiobabld . vimdegoen.  STVIASTRLEL Esmiap
MIE 5 smenn sens @ ersvio mEE |5 @) pocning seremence

k. o

8 Zyj Zdrowo i Aktywnie luty 2015



w lutym: zdrowe serce

Wygra) ze stresem

Zredukuj stres za pomocg sprawdzonych technik relaksacyjnych i prostych ¢wiczen na
wyciszenie. Kiedy odzyskasz wewnetrzny spokdj, Twoje serce podziekuje Ci za to.

Bywajq sytuacje, ktore wzma-
gajq stres i napiecie. O ile poja-
wiajq sie w codziennym zyciu od
czasu do czasu, organizm moze
je znies¢, jesli jednak stres gosci
w Twoim zyciu na co dzien, po-
winnas wiedziec¢, ze w efekcie
moze doprowadzi¢ do ostabienia
miesnia sercowego. Dzieki pro-
stym metodom ¢éwiczen, opartym
na zasadach relaksacji i wycisze-
nia umystu, opanujesz negatyw-
ne emocje, odpedzisz stres
i wzmocnisz swojq odpornos¢
psychiczng. Efektem tego bedzie
lepsze samopoczucie i zmiany
W pracy organizmu — przesta-
niesz odczuwad ktucie w okoli-
cach serca, obnizysz ci$nienie,
pozbedziesz sie nagtych napa-
dow dusznosci. Dodatkowo
zmniejszysz objawy stresu, takie
jak nadmierna potliwos¢,
suchos¢ w ustach, problemy
ze stanem skory i paznokci, kfo-
poty z zasypianiem, brak kon-
centracji i zbyt szybkie meczenie
sie w ciggu dnia.

Stres wptywa
Na serce

Zdaniem lekarzy organizm
cztowieka zostat zaprogramowa-
ny tak, by funkcjonowac az 120
lat. By¢ moze, ale zapewne nie
dotyczy to tych z nas, ktére mo-
gtyby stowem ,stres” zastgpic
swoje drugie imie. Stres jest ztym
przewodnikiem dla serca —
zwieksza ryzyko choroby wienco-
wej i zawatu serca, naraza na
nadci$nienie, podwyzszenie cho-
lesterolu oraz pogorszenie funk-
cjonowania uktadu nerwowego.
Kobiety, ktore czesto sie dener-
wuijq, mogq zachorowaé na tzw.
zespot takotsubo, inaczej kardio-
miopatie, czyli ostabienie lewej
komory serca. Objawia sie to
duszno$ciami i bélem w klatce

Cwiczenia relaksujqce

@ Potd7 sie ptasko na macie lub na dywanie. Wyciagnij rece
wzdiuz ciata. Rozluznij wszystkie miesnie. Zamknij oczy. Lez w tej
pozycji przez minute. Cwiczenie zakoricz trzykrotnym powtérze-
niem mantry, potaczonym z gighokim oddychaniem.

@ Usigd? po turecku, sple¢ opuszkami palce obu dfoni. Zgiete
ramiona trzymaj na wysokosci klatki piersiowej. Wyprostuj ple-
cy. Zamknij oczy. W tej pozycji mozesz medytowac dowolng

lo$¢ czasu.

@ Ukleknij i podeprzyj sie rekoma, umiesé rece na wysokosci
barkw, kolana i stopy rozchyl na szerokog¢ hioder. Sciagnij pal-
ce ndg pod stopy. Na wydechu wyprostuj kolana i unies jak naj-
wyzej biodra. Rozciggnij ramiona i jednoczesnie wypychaj
posladki w gdre. Staraj sie trzymad barki w jednej linii z krego-
sfupem. Glowe schowaj miedzy ramionami. Wytrzymaj w tej po-
2ycji powtarzajac 10 oddechdw.

piersiowej. Na szczescie dolegli-
wos¢ ta znika, gdy dtugotrwale
ograniczy sie stres, wprowadza-
jac w zycie proste metody osig-
gania stanu wyciszenia i relaksu.

Wyciszenie
dla zdrowia

Najprostszq formq ¢wiczenia
relaksujgcego, jakie mozesz wy-
kona¢, jest zamkniecie oczu na
kilkanascie sekund i powtarzanie
stowa ,,om” (prastara mantra z
krajow Wschodu), ,,spokéj”, ,ci-
sza” lub innego, jakie dziata na
Ciebie kojgco. Majgc zamkniete

oczy, mozesz takze skupi¢ sie na
wyobrazaniu sobie czegos mite-
go — wody, lasu, dziecka, psa,
smacznego positku — tego, co
sprawia, ze Twoje zycie staje sie
milsze. Istnieje takze metoda an-
tystresowa zwana , krokiem
trzech oddechéw”. Polega ona
na tym, by w chwili stresu skupi¢
sie na procesie gtebokiego oddy-
chania. Chodzi o to, by skupi¢
uwage na wedrowce powietrza
przez organizm, od chwili wde-
chu ustami do wydechu przez
nos. Mozna wyobraza¢ sobie, ze
powietrze jest oczyszczajqcq bia-
tqg mgtq, ktéra ,zabiera” ze sobq
caty nagromadzony stres. Pierw-
szy wdech zabiera stres, drugi
oczyszcza, a trzeci wycisza. Po-
wtarzaj ¢wiczenie z oddycha-
niem tak dtugo, az spokoj
powrdci.

Odnalezienie najlepszej meto-
dy relaksacji przyniesie Ci wy-
mierne efekty w postaci poprawy
samopoczucia. Wyciszajqc sie,
zadbasz o serce i caly organizm.
Za kazdym razem, gdy wygrasz
ze stresem, odkryjesz w sobie
wiecej sit do tego, by catkiem sie
go pozbyc. (sb)
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w lutym: zdrowe serce

Cholesterol pod kontrolg

Jesli chcesz cieszy¢ sie zdrowiem, zadbaj o wtasciwy poziom cholesterolu w organi-
zmie. Pomogg w tym dieta bogata w ryby i owoce oraz duzo aktywnosci fizycznej.

Cholesterol dzieli sie na ten zly,
nazwany LDL, oraz dobry, czyli
HDL. Dobry dziata ochronnie
na serce i naczynia krwionosne.
Jest Twoim sprzymierzericem
w zapobieganiu miazdzycy. Po-
ziom ztego cholesterolu nalezy ob-
niza¢, bo jego ztogi potrafiq
latami odktada¢ sie w $cianach
naczyn krwiono$nych, uposledza-
jac przeptyw krwi i prowadzqc do
powaznych choréb serca.

Kontroluj cisnienie

Na wigkszo$¢ czynnikéw podno-
szqcych cholesterol masz wptyw!
Za sukces mozna uzna¢ dobrze
leczone i uregulowane ci$nienie

tetnicze oraz przywrdcenie prawi-
dtowej gospodarki weglowodano-
wej. Sprawne nerki, ruch,
prawidtowe stezenie witaminy D,
uregulowana gospodarka lipidowa
oraz zmniejszenie stresu, to czyn-
niki, ktére zmniejszajq istotnie ry-
zyko chordb na tle zbyt wysokiego
poziomu cholesterolu. Bardzo
wazny jest tez ruch.

Dieta obnizy LDL

Aby obnizy¢ poziom ztego cho-
lesterolu LDL, nalezy ograniczy¢
spozywanie niektorych produktow.
Mowa tu o miesie — wieprzowym,
kaczym, gesinie, podrobach,
smalcu, ttustych wedlinach, takich

jak boczek, baleron i pasztet. Du-
zy wptyw na obnizenie cholestero-
lu ma takze jedzenie mniejszej
ilosci serow zottych, masta, $mie-
tany, jaj (zwtaszcza zéttka), ciast
tortowych z duzq ilosciq kremu
oraz tych na bazie ciasta francu-
skiego, do ktérych wypieku doda-
je sie mnéstwo masta.

Podnie$ poziom HDL
By podnie$¢ poziom dobrego
cholesterolu i przy okazji zmniej-
szy¢ poziom ztego, powinnas jes¢
wiecej produktéw pochodzenia na-
turalnego, tzw. , niskoprzetworzo-
nych”, bogatych zaréwno
w petnowartosciowe biatko, wita-

miny, jak i niezbedne dla organi-
zmu nienasycone kwasy ttuszczo-
we, a zwhaszcza omega-3. Sq to
na pierwszym miejscu ryby i owoce
morza. Zaraz po nich warto wig-
czy¢ na state do diety oleje roslin-
ne, a jako warto$ciowq przekgske
w ciqgu dniq, orzechy. Nie zatuj
sobie warzyw, owocow i kasz,
zwlaszcza amarantusowej, ponie-
waz $wietnie oczyszcza organizm.
Cholesterol na wtasciwym pozio-
mie moze stac sie Twoim sprzymie-
rzencem w utrzymaniu zdrowego,
witalnego organizmu i dobrej kon-
dyciji serca. By nad nim zapano-
wa¢, warto zadba¢ o ruch, diete
i zdrowy tryb Zycia. (sb)

EKSPERT KARDIOLOG

lek. med. Katarzyna Brawanska, Polsko-Amerykanskie Kliniki Serca
IV Oddziat Kardiologii Inwazyjnej w Kedzierzynie-Kozlu

Jakie produkty zywnosciowe
wzmachiajg serce?

Piec mniejszych, ale spozywanych regulamie i bez
pospiechu positkéw, ograniczenie tiuszzow zwie-
rzecych, biatego pieczywa, stodyczy, alkoholu czy
Wwreszcie zamiana potraw smazonych na przygoto-
wywane na parze —to gféwne wskazowki, ktorymi

powinnismy kierowac sie na co dzien, aby utrzymac

+ hylitol w cpakowaniac:
1: 0,5 0,26kp

+48 61 845 14 82
+iH 607 20 34 48
‘akafdksylitol.com
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w dobrej kondydji nie tylko serce, ale i caty organizm. Jednak poza tym jak je-
my i w jaki sposéb przygotowujemy positki, réwnie wazne jest to, co jemy.
Jesli chcemy miec serce jak dzwon, na naszych talerzach nie moze zabraknac
ryb morskich, obfitujacych w nienasycone kwasy ttuszczowe z grupy OMEGA
3. Takie ryby jak turiczyk, makrela, $ledz czy foso$ powinno sie spozywac 2-3
razy w tygodniu.

Dieta dobra dla serca powinna zawierac takze produkty bogate w btonnik,
zyli warzywa, owoce, gruboziamiste pieczywo, kasze, ryz nietuskany, rosliny
straczkowe. Zamiast tuszczow zwierzecych warto uzy¢ tuszzow roslinnych
— np. wysokiej jakosci margaryny wzhogaconej o sterole roslinne, oliwki
z oliwek do satatek czy smazenia. Unikajmy produktow bogatych w nasyco-
ne kwasy ttuszczowe i tluszcze trans (m.in. fast-foody, sfodycze, masto,
thuste mieso). Wazne jest, aby nasza codzienna dieta byfa urozmaicona.

Do dyspozycji mamy mnéstwo owocéw i warzyw oraz réznorodne produkty
pefnoziamiste. Stosujmy Swieze ziota, nadajace wyrazistego smaku, ale nie-
podnoszace cisnienia krwi. Efekt to zdrowe, ale nie nudne potrawy, takie
ktore bedziemy chetnie jesc.
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Jedz karczochy,
by zapobiega¢
miazdzycy

Owoce karczocha sq bogate m.in. w: beta-ka-
roten, witaminy z grupy B, witamine C, potas,
cynaryne oraz zwiqzki polifenolowe. Jedzenie
karczochéw w formie przekgski lub dodatku do
satatek czy dan znaczqco poprawi poziom lipi-
doéw we krwi i obnizy cholesterol, stanowigc ele-
ment zdrowej profilaktyki w diecie. Warzywo to
petni role ochronng dla uktadu naczyniowego.

Jego niekwestionowanq zaletq jest to, ze ma sil-
ne dziatanie przeciwmiazdzycowe. (sb)

obnizy cisSnienie
Gtog nie tylko wyglada pieknie podczas kwitnienia, ale i jest rewela-
cyjny, jesli chodzi o dziatanie na organizm. Kwiaty zawierajq m.in. fe-
nolokwasy, aminy, fitosterole, garbniki, witamine C i wit. z grupy B,
pektyny, sole mineralne i flawonoidy. Napar z gtogu zwieksza site

skurczéw serca, lekko zmniejszajqc ich czestotliwos¢, dzieki czemu
pracuje ono

- e S -i"" -
F-|l- - :"_-_ - - --_____; -: ‘_.. "I-* — Wdejniej. D I [ "
- % T WL = Owsegion otleniaj serce
- ;.:h :",_‘h‘ - takze w formie
- _ ol | Juz 20 minut szybkiego spaceru wystarczy, by dotleni¢ serce
- - g - naparu lub ta-

i uktad krwionosny. Codzienna aktywnos¢ fizyczna poprawia

bletek, zawie- .. . . "
o wydolno$¢ miesnia sercowego, usprawniajgc doptyw krwi
rajq witaming

A'i alkohol cu-
krowy, korzyst-
nie wptywajqc
na obnizenie

przez tetnice, zyly i aorte. Zaréwno spacer, jogging, nordic
walking, jazda na rowerze, jak i bieganie sq bardzo wskaza-
ne, by dotleni¢ serce. Nie mniej wazna jest systematycznos¢
w uprawianiu danej aktywnosci i wykorzystanie jej do jak naj-
czestszego przebywania na $wiezym powietrzu. (sb)

© 00 00000000000000000000000000000000000000000000000000000 0000008

cis$nienia. (sb)

Dostarczaj organizmowi
dobrego ttuszczu

Ttuszcze nienasycone dostarczajq energii, ale sq tez
no$nikiem witamin A, D, E oraz K, dodatkowo chro-
niqgc je przed utlenieniem. Nienasycone ttuszcze po-
magajq w trawieniu oraz utatwiajq przyswajanie
substancji odzywczych. Najlepsze sq te, ktore zawiera-
ja nienasycone kwasy ttuszczowe (NNKT), niezbedne
do prawidtowego funkcjonowania serca i uktadu
krwionosnego. NNKT obnizajq poziom cholesterolu,
wzmacniajq miesien sercowy i usprawniajq krgzenie
krwi. Najwiecej NNKT znajduije sie w olejach roslin-
nych z nasion, orzechéw, kietkow lub w ttuszczach ry-
bich, np. tranie. (sb)

Piteczka pomoze
uporac sie.
Z nerwami

Lekka i mata piteczka, ktéra z powo-
dzeniem miesci sie w dtoni, tzw. ,gnio-
tek”, to $wietny srodek do zapanowania
nad szkodliwym dla serca stresem. Mo-
ze by¢ kolorowa, czarna, biata lub z na-
drukiem — w sklepach dostepnych jest
wiele wariantéw. Mozesz skupi¢ sie na
$ciskaniu jej w dtoni, by skutecznie roz-
tadowac¢ napiecie. Przy okazji wzmoc-
nisz miesnie nadgarstka. (sb)
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Badz zdrowa jak ryba

Olgj z ryb moze by¢ Twoim najwiekszym sprzymierzencem w dbaniu o odpornos¢ organizmul.
Unikatowa mieszanka sktadnikdw wzmocni skore, wtosy i oczy.

Systematyczne przyjmowanie
tranu pomaga odbudowywac ko-
morki skory i skutecznie chroni
ja przed szkodliwymi czynnikami
$rodowiska.

Sposéb
na odpornos¢

Od lat méwi sig, ze tran z ryb
$wietnie wspomaga odpornosc
organizmu przed infekcjami
i przeziebieniami. Jest to szczera
prawda, zwigzana z unikatowo-
$ciq mieszanki sktadnikow zwar-
tych w rybim oleju. Nalezq do
nich miedzy innymi nienasycone
kwasy ttuszczowe. Ich zaletq jest
to, ze dostarczajq organizmowi

sktadnikéw do produkcji hormo-
néw przeciwzapalnych, ktére
usprawniajq prace uktadu od-
pornosciowego. Z kolei witamina
A uszczelnia i regeneruje btony
$luzowe — stanowi to skutecznq
zapore dla chorobotwdrczych
ustrojow. Jest to szczegolnie waz-
ne zimgq, kiedy btona $luzowa
drég oddechowych jest bardziej
narazona na kontakt z wirusami
i bakteriami.

Bogate zrodto
witamin

Witaminy A i D, zawarte w ole-
ju z ryb, to istha ambrozja dla
narzqddw i catego organizmu,
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a takze skory. Witamina A
uczestniczy w produkcji bardzo
waznego dla kobiet hormonu,
zwanego progesteronem. Pozwa-
la dbac o skére i wtosy, ponie-
waz dociera az do tworzqcych

je komorek.

Z kolei witamina D jest nie-
zbedna dla oczu - zawarta w tra-
nie, zapobiega wielu chorobom,
od kurzej $lepoty, przez pieczenie
i wysychanie spojowek, az po
zwyrodnienie plamki zottej. Nie
bez znaczenia jest takze to, ze
witamina D znaczqco wspomaga
odbudowe kosci i wzmacnia je,
by stawaty sie mniej tamliwe
i podatne na urazy.

Wartos¢ kwasow
omega

W tranie zawarte sq duze ilosci
nienasyconych kwasow ttuszczo-
wych omega-3 i omega-6. Majq
one zbawienny wptyw na uktad
sercowy i naczyniowy. To wtasnie
dzieki nienasyconym kwasom
ttuszczowym w organizmie do-
chodzi do spadku stezenia trigli-
cerydow i ztego cholesterolu —
ma to wptyw na obnizenie krze-
pliwosci krwi, zapobiega tworze-

niu sie zakrzepow, a docelowo
zmniejsza ryzyko choroby niedo-
krwiennej serca, ktéra nieleczo-
na moze prowadzi¢ do
miazdzycy i zawatu.

Sekret _
dtugowiecznosci

Zawarta w tranie rybim witami-
na E wzmacnia $ciany naczyn
krwiono$nych i chroni czerwone
krwinki przed przedwczesnym
rozktadem. Jesli chodzi o ogdlne
dziatanie, kwasy omega zapew-
niajq kobietom dtugowiecznos$¢
i mtody wyglad, chroniq przed
chorobami nowotworowymi na-
rzqdéw kobiecych oraz nowotwo-
rami piersi.

Nic lepiej nie pomoze Ci za-
dba¢ o zdrowie niz olej z dorsza
lub ryb dorszowatych. Codzienne
jego zazywanie wzmacnia odpor-
no$¢, wspomaga uktad nerwowy
i sercowy, zabezpiecza narzqd
wzroku, przys$piesza produkcje
wielu enzymow, chroni przed
chorobg nowotworowaq,

a takze wzmacnia kosci. Juz
jedna tyzeczka tranu dziennie
pozwoli dtugo cieszy¢ sie wital-
nosciq. (sb)

JAK PRZYJMOWAC TRAN, ABY
OSIAGNAC MAKSIMUM KORZYSCI?

® Jedli chodzi o wybdr sposobu zazywania tranu — w formie
ptynnej lub w kapsutkach, to szala korzysci przechyla sie
w kierunku kapsutek — tran w tej postaci dtuzej zachowuje
swoje wiasciwosci, a do tego tatwiej go przyjmowac.

® Dla najlepszej profilaktyki tran powinno sie zazywa¢ dwa
razy dziennie, przez okres od zimy do wiosny.

UWAZAJ PODCZAS WYBIERANIA!

® Sprawd?, jakie jest w danym produkcie stezenie kwaséw

EPA i DHA —

im ich wiecej, tym lepiej.

® Nazwa ,tran” zarezerwowana jest tylko dla oleju
pochodzacego z dorsza lub ryb dorszowatych — to witasnie
w tego typu suplementach znajduje sie najwiecej

prozdrowotnych sktadnikdéw.
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Witalnosc znajaziesz w zelazie

Ten pierwiastek to Twoj sprzymierzeniec w walce o site i zdrowie. Dzieki dobrej i zdro-
wej diecie, bedziesz w stanie zapewnic¢ go organizmowi w odpowiedniej dawce.

Zelazo jest tak wazne dla Twoje-
go organizmu, poniewaz znajdujqc
sie w hemoglobinie krwi, umozliwia
transport tlenu do komorek i tka-
nek. Niedobory tego mineratu to
czesty ktopot wielu kobiet, z ktérym
na szcze$cie mozna sobie tatwo po-
radzié.

Niepokojace sygnaty
Zapamietaj, jakie objawy mogq
wskazywac na niedobory zela-
za w Twoim organizmie, aby szyb-
ko zareagowa¢. Sq to: sennosc,
apatia, ciqgte zmeczenie i brak
koncentraciji, przy$pieszone bicie
serca i pojawiajqce sie bardzo szyb-
ko podczas wysitku fizycznego
zmeczenie i zadyszka. Braki zela-
za widoczne sq takze na skoérze,
wlosach i paznokciach. Skéra staje
sie sucha i przybiera szarawy od-
cien, wlosy zaczynaiq sie tama¢,
a ich koncowki rozdwajajq sie.
Paznokcie stajq sie tamliwe,
a na plytkach powstajq nieréwno-
$ci i biatawe plamki. Pamietaj, ze
niedobory zelaza mogq pojawic sie
takze w trakcie miesiqczki i po niej,
co jest stanem przemijajgcym. Jesli
jednak wymienione objawy nie
ustepujq, sprobuj przywrdci¢ orga-
nizm do réwnowagi.

Na smaczny poczatek
Zelazo mozesz uzupetni¢ stosu-
jac odpowiedniq diete, bogatq
w odpowiednie sktadniki natural-
nego pochodzenia. Jesli chcesz
dostarczy¢ organizmowi prawidto-
wq ilo$¢ zelaza, na poczqtek
spraw, by ten minerat zostat wta-
$ciwie wchioniety — mimo ze znaj-
duje sie w prawie wszystkich
produktach spozywczych, niestety
nie wykazuje duzej przyswajalno-
$ci. Sprawdzonym sposobem
na poprawe wchtaniania zela-
za jest spozywanie duzej ilosci
witaminy C. Znajdziesz jq w cytru-

sach (mandarynki, pomarancze),
czarnej porzeczce, a takze w ace-
roli, pomidorach, papryce i chrza-
nie. Pamietaj, ze witamina C jest
wrazliwa na temperature, i najwie-
cej jej bedzie w owocach i warzy-
wach jedzonych na surowo. Kiedy
juz zapewnisz zelazu odpowiednie
wchtanianie, zabierz sie za skom-

ponowanie diety bogatej w ten
pierwiastek.

Zielone warzywa

Zelazo znajduje sie w niemal
wszystkich produktach spozyw-
czych. Nie znaczy to jednak, ze ze
wszystkich tych produktéw tatwo sie
przyswaija — Twdj organizm jest

SOKI - BOMBOWE
UZUPELNIACZE
ZELAZA I WITAMINY C

1. Zmieszaj w blenderze dwa
duze dojrzate banany, pél
gruszki, kilka kropel soku
z cytryny i pét peczka natki
pietruszki. Pij na zdrowie!

2. Sok z kiszonej w beczce
kapusty. Szklanka dziennie
to pyszna i zdrowa porcja
zelaza 1 wielu innych
mineratow
wspomagajacych
odpornoscé.
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3. Zblendyj kilkanascie lisci
rzodkiewki (to bogactwo
witamin i mineraléw),
jedno mango, jablko, dwie
szklanki wody. Wypijaj
dziennie jedng szklanke.

4. Sok z burakéw lub lekko
przegotowany barszczyk
czerwony z dodatkiem
natki pietruszki to $wietny
pomysl na oczyszczajaca
1 zdrowa kolacje.

w stanie przyswoi¢ okoto 10 proc.
ilosci zelaza zawartego w kazdym
z nich. Naukowo dowiedziono, ze
ze wzgledu na budowe chemiczng
lepiej przyswajalne dla cztowieka
jest zelazo zawarte w produktach
pochodzenia zwierzecego, mniej
zas$ to pochodzqce z roslin czy wa-
rzyw lub owocdw. Nie znaczy to
wcale, ze nagle musisz jes¢ duze
ilo$ci miesa. Dieta bogata w warzy-
wa i owoce réwniez doskonale uzu-
petni zelazo w Twoim organizmie,
musisz jednak pamieta¢ o odpo-
wiednich (wiekszych) porcjach dan
i przekgsek owocowo-warzywnych.
Warto wiqczy¢ do diety zielone wa-
rzywa (por, brokuty, szpinak), groch
i fasole. Potqczenie tych produktow
z zawierajqcq duzo zelaza wg-
trobkg, cielecing, wotowing albo
kawatkiem duszonej na parze ryby
morskiej, pomoze Ci utrzymac
odpowiedni poziom zelaza.
Uwzglednij w swojej diecie pieczy-
wo graham (jedna, maksymalnie
dwie butki dziennie), natke pietrusz-
ki (bardzo bogata w zelazo), jaja
kurze i orzechy laskowe. Zwréé
uwage na to, ze przyswajanie zela-
za ogranicza picie herbaty i kawy,
poniewaz powodujq one wytrgca-
nie sie soli zelaza. Podobnie dziata-
jq otreby i ptatki owsiane, ktére
mimo ze zdrowe, ze wzgledu na za-
warto$¢ kwasu fitynowego, utrud-
niajq przyswajanie zelaza.
Zapewnienie odpowiedniej ilosci
zelaza w zbilansowanej diecie jest
wyzwaniem, ktéremu z tatwosciq
sprostasz. tqczenie smakéw, delek-
towanie sie¢ aromatem warzyw
i owocow, podjadanie w ciggu dnia
zdrowych orzechéw lub picie $wie-
zych sokdw z zawartosciq zurawiny,
burakéw, lisci pokrzywy, natki
pietruszki, a takze bogatych w wita-
mine C cytruséw, to sama przyjem-
nos¢, a przy okazji bogactwo
zelaza. (sb)



Pij soki z wyciskarki

dla zdrowra | é’/f(é'/f"f/f;"

Dlaczego wyciskarka soku ?

Wiecej soku w soku

Majwainle]sza zaleta wyciskarkl to jakosd wyclkskanego
soku, Dzigki niej otrzymujemy maksimum warbtosei od-
ywezyeh, (esencie” 2 wyclshanych owochw | warzyw.
Bez strat, bez chemii, 100% zdrowia.

’ [1 Petnia wartosci odiywezych
o el Wyriskarka Sana wychiniemy prakbyeznie wszystkie
= gatunki warzyw {takie tzw. .zielenine™), owocdw
:’.J ﬁ i ziod, avskujge dostep da ich réznorodnyeh wartodel
odzywezych,

Praktyczny kuchenny pomoenik

Wyciskarka ma ted innych kilka przydatoych,
w zdrowe] kuchni, funkeji. Dzigki niej zrobi-
my musy, ;l-r.r:l-:'i?ry? ?l_'li:l..|J mleczko snjﬂwg.

masta orzechows, dzemy | lody - naturalne
i ber konserwaniow

R Wyjgtkowa niezawodnoié
lat | Wyciskarke Sana stworzono by stuiwla nam
; wiele diugich lat, Jest to spragl najwylsza)
jakosci, dopracowany w kaizdym szczegdle,
Potwierdza to chociakby jej rekordowa gvea-
ranc|a a2 10 lat.

.'. Foedran]i o

www. edjuicers.pl Telefon: 42 279 40 24 lub 502 364 923
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B dowiell

/ bakteriami za pan brat

Bakterie probiotyczne pomagajg wzmacniac¢ odpornos¢ i odbudowujg flore bakteryjna.

O probiotykach dowiadujemy sie
najczesciej podczas antybiotykote-
rapii, kiedy nasz organizm potrze-
buje uzupetnienia wartosciowych
sktadnikéw, stanowiqcych przeciw-
wage dla ,ztych” bakterii, wynisz-
czajqcych organizm — wtedy
,dobre” bakterie powinny wkroczy¢
do akgji, by wspoméc nas w walce
0 szybszy powrdt do zdrowia. Warto
wiedzieé, ze probiotyki sq nam po-
trzebne takze w codziennym zyciu.

Zdrowe trawienie
Podczas kuracji antybiotykowej
dochodzi do zaburzern mikroflory
jelitowej. Jednym z objawdw takie-
go stanu sq problemy z rozstrojem
uktadu trawienia, w tym mogqca
uprzykrzy¢ zycie biegunka. Bada-

nia wykazaty, ze przyjmowanie pro-
biotykéw w trakcie leczenia anty-
biotykiem skutecznie zmniejsza
dolegliwosci — zapobiega biegun-
ce, a takze niweluje inne objawy,
jak ostabienie organizmu, mdtosci,
zmniejszenie taknienia. Najsku-
teczniejsze sq bakterie z gatunku
Lactobacillus, w tym szczep

L. rhamnosus GG. Wazne, aby
przyjmowa¢ odpowiedniq dawke
probiotykow — prég to 5 miliardéw
kolonii bakteryjnych.

Wybierz najlepsze
Probiotyki zapewniajq harmonij-

ne funkcjonowanie organizmu

i dodajq sit witalnych. Aby wyko-

rzystac ich zalety, dobrze jest

umie¢ wybra¢ spo$réd nich te naj-

lepsze, ktére faktycznie wspomogq
organizm. Najczesciej jako probio-
tyki wykorzystuje sie bakterie

z rodzajéw Lactobacillus i Bifido-
bacterium, ale takze drozdze Sac-
charomyces cerevisiae ssp.
boulardii oraz niektére gatunki
Escherichia i Bacillus. Probiotyki
majq rézne mechanizmy dziatania
w zaleznosci od szczepu, dlatego
korzystne jest spozywanie kom-
pleksu prozdrowotnych szczepow
bakterii. Optymalna ich ilo$¢ to
108 bakterii na 1 gram preparatu.

Dieta i suplementy

By uzupetni¢ zdrowe bakterie,
mozna przyjmowac probiotyki
w postaci suplementéw. Dla orga-
nizmu korzystna jest takze probioty-

koterapia z wykorzystaniem ,,zdro-
wych”, zywych kultur bakterii pro-
biotycznych zawartych w jedzeniu

i w napojach. Istotnym i zdrowym
elementem diety sq koktajle na ba-
zie owocdw, z dodatkiem btonnika,
prebiotykéw i symbiotykdw — sq one
wsparciem dla pozytecznych bakte-
rii w naszym organizmie.

Z prozdrowotnych wiasciwosci
probiotykéw warto korzystac¢ nie tyl-
ko podczas antybiotykoterapii. Or-
ganizm potrzebuje wzmocnienia
odpornosci zwtaszcza zimg. Nie za-
pominaj o tym i ciesz sie zdrowiem,
stosujqc odpowiedniq diete bogatq
w produkty zawierajqce zdrowe, zy-
we szczepy bakterii probiotycznych,
a takze przyjmuijqc probiotyczne su-
plementy. (sb)
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= SACHARYNA (E 954) — ta substancja

z grupy intensywnie sfodzqcych to sktadnik,
ktéry nie jest dobry dla zdrowia. Sita stodzqca
sacharyny jest ok. 500 razy wieksza niz sa-
charozy, jednak przy wiekszych stezeniach
moze pozostawiac¢ w ustach przykry gorzka-
wy, metaliczny posmak. Dodaje sie jq do past
do zebdw, by polepszy¢ ich smak. Sacharyna
to sktadnik w wielu krajach zabroniony, bo

w dawkach przewyzszajqcych okreslone nor-
my moze by¢ rakotwérczy.

2 FLUOREK SODU - chroni zeby lecz szko-
dzi zdrowiu. Sprzyja remineralizacji szkliwa

i wzmacnia je, redukujqc ryzyko wystgpienia
préchnicy o 20-30 proc. (przy szczotkowaniu
co najmniej 2 razy dziennie). To tyle, jesli
chodzi o pozytywne dziatanie. Bo zdaniem
ekologéw, fluor to neurotoksyna, ktéra odkta-
da sie w organizmie, zwtaszcza mozgu, obniza
nasz poziom inteligenciji, zaburza gospodarke
hormonalnq i jest rakotwércza. Mimo ze jest
dopuszczony do uzytku przy produkgji past do
zebdw, warto stosowaé produkty zawierajqce
ten sktadnik jedynie od czasu do czasu.

2 GLICERYNA - zabezpiecza zeby. Ta klejg-
ca sie substancja pochodzenia roslinnego,
zanim trafi do tubki z pastq jest wielokrotnie

POLECAMY \

B jak czytac etykiety NN

Pasta do zebow

Jak sie okazuje, pasta do zebéw moze zawiera¢ szkodliwe substancje. Warto poznac
jej sktad, aby korzystac z bezpiecznego produktu.

wybielana i perfumowana. Dziata pokrywajqc
zeby pancerzem, ktérego zadaniem jest blo-
kowanie dostepu $liny (odpowiada ona za re-

minalizacje szkliwa). Jesli w pascie jest
gliceryna, po wyszczotkowaniu, dotykajqc
zebdw jezykiem, odczujesz ze sq one $liskie

i gtadkie. Po wyszczotkowaniu zebdéw glicery-
na pozostaje na zebach nawet przez kilka go-
dzin. Aby sie jej pozby¢, trzeba by ptuka¢
jame ustng minimum 27 razy.

2 TRIKLOSAN - zabija bakterie, przy okazji
niszczqc organizm. Jest to zwigzek chemiczny
wykazujqcy dziatanie przeciwgrzybicze i bakte-
riobojcze. Jest powszechnie stosowany w pa-
stach do zebdéw w celu od$wiezenia oddechu.
Nadmiar triklosanu powoduje oporno$¢ bakterii
na antybiotyki. Sktadnik ten wykazuje dziatanie
rakotworcze, zaburza gospodarke hormonalng,
powoduje wady ptodu, moze zaktéci¢ prawidto-
we funkcjonowanie miesni, obniza ptodnos¢,
zmniejsza produkcje plemnikow.

= MENTOL - odéwieza i chtodzi. Jest najwaz-
niejszym sktadnikiem olejku mietowego. W pa-
$cie do zebow wystepuije jako sktadnik smakowy
i zapachowy. Po wyszczotkowaniu zebdéw pastq
z mentolem czujemy mite uczucie chtodu

i orzezwienia. Wykazuje dziatanie antyseptyczne
na jame ustng, pomaga niszczy¢ bakterie.
Zmniejsza tez bol dzigset i pozwala niwelowac
stany zapalne. W matych stezeniach nie jest
szkodliwy, jednak zbyt czeste mycie zebdw pastq
z mentolem (po kilka, kilkanascie razy w ciqgu
dnia), moze wywota¢ toksyczne zatrucie. (sb)

DLA ZDROWIA | URODYJ

Naturalne wspomaganie
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Pelbez to dietetyczny $rodek spozywezy specjalnego przezna-
czenia medycznego do postepowania dietetycznego w sta-
nach infekgji uktadu oddechowego. PelBez stanowi
wyjatkowe pofaczenie naturalnych ekstraktéw i wyciggéw ro-
$linnych aktywnych biologicznie. Dzieki temu Pelbez natural-
nie wspomaga walke z infekjg oraz funkcjonowanie ukfadu odpornosciowego.
Mozna go stosowac juz od 3. roku zycia. Sktad: pelargonia afrykanska, czamy bez,
rumianek, lipa, prawoslaz, tymianek, magnez, cynk. Cena: 25 zt/ 120 ml.

Z mysla o zdrowiu
Spedjalnie dla 0séb po 50. roku zycia powstat suplement diety Moller's Forte ]
50+. Produkt stanowi bogate zrodto kwaséw omega-3 (DHA | ;mu 1
(TTe

ﬁ.@-r r"‘: i EPA). Zawiera zwiekszong dawke witamy D3, na ktorg z wie- Enntill
Mag L kn“ : kle’m wzrasta zapotrzebowanie z uwagi na obmzopq synteze !
+ + skorna. Kompleksowo pomaga zadbac o serce, mézg, oczy,
I odpornos¢ i kosci. Ma forme fatwych do potkniecia kapsutek o
../ | aromacie waniliowym. Méller's Forte 50+ jest dostepny w
aptekach w catej Polsce. Cena: ok. 24 Zt. -

Zespot napiecia? Mnie to nie dotyczy!

Mn8 naturalny $rodek na bolesne, nieregularne miesigczki,
to dyskretne urzadzenie medyczne, ktdre pomaga przywrdcic
rownowage hormonalng organizmu, przy zastosowaniu bez-
piecznego, tagodnego, statycznego pola magnetycznego. Po-
le to oddziatuje na przywspétczulny uktad nerwowy, ktérego
zwoje lezg w poblizu najbardziej unerwionych narzadéw lub
w nich samych. Peting moc oddziatywania zachowuje przez
10 lat. Dostepny w dwdch réznych opakowaniach.

Cena 145 zt. Wiecej info.: www.ladycare-pl.com, tel.: 500 337 559.

Krysztatowy zapach na caty rok

. Super deo to dezodorant z krystalicznej skaty bez dodatku konser-

an - wantow i srodkow zapachowych. Dzigki swej bezwonnosci nie

= ki sie zapachowo z perfumami. Nie zawiera alkoholu, dzieki
czemu nie podraznia skory. Polecany zaréwno paniom, jak i pa-
nom. Moze by¢ stosowany takze do stop. Superwydajny!! Jedno
opakowanie wystarcza az na rok, nawet przy codziennym stoso-
waniu. Niewielki i poreczny — zmiesci sie w torebce. Do nabycia
tylko w aptekach i sklepach medyczno-zielarskich. Cena ok. 17 2.
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B dictetyka B

Kapusta posprzata organizm

Cho¢ kiszona kapusta znana jest powszechnie jako niezastgpiony skfadnik pysznej kuchni,
warto poznac jg takze z innej strony, wykorzystujgc zawarte w niej drogocenne skfadniki i wi-
taminy. Dla jelit, naczyh krwionosnych, mézgu, nerwow i kosci cenny jest kazdy jej kawatek.

Kiszona kapusta ma wielu zwo-
lennikéw. Ze wzgledu na charak-
terystyczny, kwaskowy smak
i ostry zapach jest znanym na ca-
tym $wiecie produktem kojarzo-
nym z tradycyjnq polskq kuchniq.
Dzieki bogactwu sktadnikéw i wi-
tamin, kiszona kapusta pomaga
W 0Czyszczaniu organizmu i jest
sktadnikiem polecanym przy die-
cie odchudzajgcej. Dodatkowo
mozna jq spozywac, by zmniej-
szy¢ uciqzliwy kaszel, wspo-
méc regulacje pracy tarczycy
i zwiekszy¢ odporno$¢ organi-
zmu.

Swieza i smaczna

Aby jak najlepiej wykorzystac
bogactwo sktadnikéw kiszonej
kapusty, dobrze jest wybrac jej
najlepszg odmiane. Najlepiej
smakuje ta mtoda, kiszo-
na w okresie jesiennym. Dobra
kapusta powinna miec jasny
kolor, by¢ jedrna i lekko przej-
rzysta. Niezaleznie od pory roku,
najlepiej wybiera¢ odmiany kiszo-
ne naturalng metodq, w beczkach,
bo zawierajq najwiecej zdrowych

sktadnikéw. Mozna tez ukisi¢ ka-
puste samemu — posiekang wkta-
damy do naczynia, zasypujemy
solq, ugniatamy az pusci soki,

a potem odstawiamy pod szczel-
nym przykryciem,

OCZYSZCZAJACE
KURACJE 2 UZYCIEM
KISZONE] KAPUSTY

Na jelito — kilka razy w roku przez 6 tygodni, zjadaj rano

1 wieczorem po szesc tyzek kiszonej kapusty

Na detoksykacje organizmu — codziennie wypijaj w ciggu dnia
dwa, trzy kieliszki soku z kiszonej kapusty

Na stany nerwowe — dwa razy dziennie wypijaj po dwie szklanki
soku z kapusty z dodatkiem soku z jednej marchwi i potdwki

cytryny

Na chrype — pij codziennie az do wyleczenia po pot szklanki
soku ze $wiezej kiszonej kapusty zmieszanego z zottkiem

i lyzeczka miodu

Na zaparcia — wypijaj codziennie dwie, trzy szklanki wywaru

z gotowanej kiszonej kapusty
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codziennie naktuwajqc lekko po-
krywke, by uwolni¢ powstajqce

w naczyniu gazy. Domowa kapu-
sta kiszona jest gotowa do spozy-
cia po dwdch, trzech tygodniach.

Bogactwo
witamin
Kiszona kapusta ma
w sobie duzo wita-
miny C,

wzmacniajqcej

odpornos¢. Za-
wiera przeciwutle-
niacze — karotenoidy
i polifenole, pozwalajqce
na diuzej zachowaé mtodosc
organizmu. Zawarte w niej bak-
terie rozktadajq cukry, prowadzqc
do wytworzenia kwasu mlekowe-
go, ktory bardzo korzystnie dziata
na narzqdy wewnetrzne, szcze-
gélnie na jelito i dwunastnice. Ki-
szona kapusta to takze bogactwo
soli mineralnych, takich jak
wapn, potas, magnez i zelazo.

Surowa

czy gotowana
Wtqgczona do codziennej diety,

moze by¢ spozywana zaréwno

w formie surowej, jak i po ugoto-

waniu. Najlepsze wtasciwosci wy-

kazuje, gdy spozywana jest

na surowo, z dodatkiem przypraw

i warzyw. Smakuje wysmienicie

z marchwiq, jabtkiem, tyzeczkq

cukru i kilkoma kroplami soku

z cytryny oraz oleju Inianego.

Mozna tez do kapusty doda¢ ro-

dzynki, gruszke i podac jq

na stodko. Lekko podduszona,

z dodatkiem kilku ziarenek kmin-
ku, zadziata nie tylko jako suple-
ment diety bogaty w witaminy,

ale tez przyspieszy trawienie i za-
dziata ochronnie na wg-
trobe oraz trzustke.

Napoj
z kapusty
Sok z kapusty ma
szczegolne wiasciwosci. Jest
polecany na wzmocnienie od-
pornosci, pomaga zwalcza¢ ane-
mie i likwidowac¢ obrzeki,
powstajqce na skutek zatrzyma-
nia w organizmie wody. Picie
przez jaki$ czas szklanki soku
z kapusty traktowane jest jako
kuracja pomagajqgca leczy¢
wrzody zotqdka. Oktady z soku
stosuje sie od dawien daw-
na na bdle reumatyczne
i przy leczeniu drobnych ran.

Kapusta kiszona
odchudza

100 gram kapusty kiszonej za-
wiera tylko 16 kcal, mimo to
$wietnie zapetnia zotqdek, dajqc
poczucie sytosci. Dodajqc do te-
go jej prozdrowotne wiasciwosci
i korzystny wptyw na narzqdy,
mozna bez obaw stosowac jq
podczas diety odchudzajqcej ja-
ko sktadnik codziennego menu.
Poniewaz zawiera duzo btonni-
ka, korzystnie wptywa na meta-
bolizm. Stwierdzono takze, ze jej
obecnos$¢ w diecie odchudzajg-
cej przyspiesza przemiane mate-
rii i obniza poziom cholesterolu.
By zrzuci¢ wage, najlepiej spozy-
wac jg na surowo lub pi¢ sok
z niej. (sb)




H dietetyka N

Blatko znajdziesz w soczewicy

Niepozorne i mate ziarenka soczewicy sg niewyczerpanym zrodtem drogocennego dla
organizmu biatka. Dania z nigj sg pyszne, zdrowe i bardzo tatwe w przygotowaniu.

Soczewica to jedna z najzdrow-
szych roélin strgczkowych. Cho¢ na
Bliskim Wschodzie jej zbawienne
dla zdrowia wiasciwosci sq znane
od tysiecy lat, w Polsce od niedaw-
na uczymy sie wykorzystywac jej
zalety w kuchni. Ta motylkowa ro-
slina, ktdrej strgki zawierajq jedno
lub dwa nasiona, najczesciej
w owalnym lub sercowatym ksztat-
cie, miesci w sobie bogactwo
sktadnikéw odzywczych, witamin
i mikroelementéw niezbednych dla
organizmu cztowieka. Dzieki
ogromnej zawarto$ci btonnika,
wplywa na obnizenie cholesterolu
i stabilizuje poziom cukru we krwi.
Po ugotowaniu moze dostarczy¢
organizmowi wielu waznych sktad-
nikéw, zawiera bowiem: molibden,
kwas foliowy, btonnik, miedz, fos-
for, mangan, zelazo, biatko, wita-
miny B1, B6, kwas pantotenowy,
cynk i potas.

Drogocenne biatko
Soczewica jest ro$ling bogatq
w biatko, ktérego wptyw na orga-
nizm jest nieoceniony. Jego dziata-
nie jest niezbedne w procesie
regeneracji komorek, jak tez w
oczyszczaniu organizmu z toksyn
oraz niekorzystnych sktadnikéw, po-
wodujgcych rozstréj uktadu trawien-
nego i zte samopoczucie. Z tych

POLECAMY
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Kompleksowe wzmocnienie dzigki... cukierkom
Cukierki ,Czarny bez" z ekstraktem i koncentratem czar-
nego bzu oraz wit. C — Reutter zalecane sa w profilakty-
ce chordb przeziebieniowych (grypa, zapalenie gardta,
migdatkdw, kaszel), poniewaz korzystnie wptywaja na
wzmocnienie odpornosci organizmu. S réwniez reko-

* Zupa z soczewicy — szklanke

przeptukanej soczewicy ugotuj,
uzywajac do tego dwoch szklanek

wody, nie odcedzaj. Zmiksuj,
dodaj posiekang trawe
cytrynowa, tyzke mleka

kokosowego, szczypte przyprawy
curry, szczypte imbiru i (w wersji

z miesem) kilka paskéw podsmazonej
na oliwie piersi z indyka lub (w wersji

wegetarianskiej) kilka kostek smazonego sera tofu.

Kotleciki z soczewicy — ugotowang szklanke czerwonej

soczewicy odcedz, podsmaz na patelni posiekang cebule
az zarumieni sie na ztoty kolor, dodaj do niej soczewice

i smaz jeszcze przez 5 minut. Ugotuj ryz (jedna torebka)
i potacz go z podsmazong soczewicg wymieszang

z cebulka. Uformuj kotleciki. Obtocz je w butce tartej

i podsmaz.

wzgleddw spozywanie soczewicy jest
bardzo wskazane przy leczeniu ob-
jawow zespotu jelita drazliwego.
Biatko pomaga takze zapobiegad
chorobom ukfadu sercowo-naczy-
niowego, redukuje poziom glukozy
i cholesterolu w organizmie cztowie-
ka oraz pobudza produkcje i dziata-
nie enzymow. W 100 g ugotowanej
soczewicy jest az 9,02 g tego sktad-
nika odzywczego. Warto pamietag,
ze biatko z soczewicy, zaraz po biat-
ku soi, jest najlepiej przyswajalnym
przez organizm biatkiem pochodze-
nia roslinnego.

Moc witamin

Potqczenie soczewicy z innymi pro-
duktami roslinnymi, jak ziemniaki
czy ziama zbdz, pozwoli uzupetnic¢
wszystkie niezbedne organizmowi
aminokwasy, w tym kwas foliowy
i potas. Soczewica jest takze zro-
dtem Zelaza, ktore jest waznym
sktadnikiem hemoglobiny przeno-
szqcym tlen z ptuc do wszystkich ko-
morek organizmu. Zelazo sprzyja
tez tworzeniu sie czerwonych krwi-
nek i podnosi poziom hemoglobiny.
Regulame spozywanie soczewicy
ma zbawienny wplyw na cere, po-

prawia prace uktadu pokarmowego
i przemiane materii, wspomaga od-
chudzanie i obniza poziom choleste-
rolu. Niedawno naukowcy odkryli,
ze w soczewicy znajduijq sie takze ta-
niny, mogqce chroni¢ organizm
przed chorobami nowotworowymi.
Dbajqc o zdrowie, nie zapominaj
takze, ze soczewica $wietnie oczysz-
cza organizm i pozwala zachowac
lekka, smukiq sylwetke.

Soczewica z curry
Soczewica jest smaczna i tatwa
w przygotowaniu. Nie trzeba jej na-
macza¢ ani obiera¢ z tusek (zwtasz-
cza tej czerwonej). By wykorzystac
bogactwo jej sktadnikow, wystarczy
gotowac jq w wodzie przez ok.
15 minut (w proporcji dwie szklanki
wody na szklanke soczewicy) i zjes¢
z dodatkiem przypraw kuchni indyj-
skiej, jak curry lub imbir. Jej wyrazi-
sty smak doskonale naddije sie tez
do przygotowywania past, dipow,
a takze pasztetdw, zapiekanek i pie-
rogow. Soczewice mozna dodawad
do zup, a takze ugotowac z niej
pyszny krem z trawq cytrynowgq, ko-
lendrg i mlekiem kokosowym. Z ta-
twosciq mozesz wykorzysta¢ jq
zaréwno do przygotowania dan
wegetarianskich, jak i miesnych,
w formie dodatku lub przystawki
przed daniem gtéwnym. (sb)

Ciesz sie witalnoscig codziennie

Eko nap¢j probiotyczny ,Rados¢ dnia —
owoce lasu” firmy Living Food, dzieki kom-
pleksowi zywych kultur bakterii probiotycz-
nych odbudowuije prozdrowotna flore
bakteryjna jelit, wzmacnia bariere dla pato-
gennych bakterii i grzybow. Dodatkowo za-
warte w napoju sktadniki roslinne

_-,'

mendowane w chorobach nerek oraz

i reumatycznych. Szerokie spektrum ich

“! dziafania obejmuije tez poprawe prze-
i miany materii. Cukierki ,Czarny Bez"

¥ | firmy Reutter sa dostepne w aptekach

i zielarniach. Cena: 7,50 1.

sq wsparciem dla 0sdb potrzebu-

jacych wzmocnienia odpornosci
organizmu. Dostepnos¢: tel.: i
502 226 328; www.mikroorgani-

zmy.com. Cena: 5,20 z /200 ml

— porcja dzienna.

Promienna skéra co dnia

Krem na dzien BioDermic z serii oliwkowej zapew-

nia optymalne nawilzenie i intensywna ochrone.

Dzieki wysokiej zawartosci oliwy z oliwek inten-

sywnie odzywia skére, chroni przed negatywnym

wptywem czynnikéw zewnetrznych i przeciwdziata
procesom przedwczesnego starzenia. Krem przy-

czynia sie réwniez do odbudowy lipidowej bariery ochronnej
skory oraz koi podraznienia, szczegdlnie spowodowane pro-
mieniowaniem UVB i UVA. Dermokosmetyk bardzo szybko
sie wchtania, nie pozostawia ttustego filmu, nie zatyka po-
réw i doskonale sprawdza sie jako baza pod makijaz. Ze
wzgledu na liczne wiasciwosci ochronne i tagodzace poleca-
ny jest takze do cery naczynkowej. Cena: 24,99 z{/50 ml.
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Tabletki antykoncepcyjne

Antykoncepcja hormonalna niezmiennie budzi kontrowersje. Co powinno zwrécic¢

naszg uwage przy przyjmowaniu tabletek?

Tabletki antykoncepcyjne nie stanowig
100% zabezpieczenia przed cigzg

Aby antykoncepcja byta w petni skuteczna, nalezy potqczy¢
przyjmowanie tabletek i zabezpieczanie sie partnera podczas stosunku za
pomocq prezerwatywy. Na poziom zabezpieczenia wptywa réwniez to, jak
systematycznie podchodzisz do przyjmowania tabletek — powinny by¢ za-
zywane w identycznych odstepach czasu. By ochrona przed ciqzq byta jak
najskuteczniejsza, warto zapozna¢ sie ze wskazéwkami dotyczqcymi przyj-

mowania tabletek, opisanymi na ulotce zatqczonej do opakowania.

Gdy odstawisz tabletki, przez dtugi czas

nie bedziesz mogta zajsc w cigze

Po zaprzestaniu przyjmowania tabletek antykoncepcyjnych

Twdj uktad hormonalny wréci do normalnego funkcjonowania bardzo
szybko. Hormony z tabletek nie kumulujq sie w organizmie, co oznacza,

Ze zajécie w ciqze jest mozliwe juz w pierwszym cyklu po odstawieniu pigu-
tek. Wszystko zalezy od organizmu kobiety, przebytych wczesniej schorzen,
jej wieku czy nawet dtugotrwatego stresu. Nie bez znaczenia jest takze sa-

ma psychika, czyli pozytywne nastawienie i chec zajécia w cigze.

Antykoncepcja hormonalna zwieksza
ryzyko infekcji intymnych

W tabletkach antykoncepcyjnych znajdujq sie hormony,

ktére zageszczajq $luz wytwarzany w szyjce macicy, by blokowaé plemniki

i nie dopusci¢ do zaptodnienia. Negatywnym efektem ich dziatania jest

wplyw na flore bakteryjng uktadu rozrodczego, a doktadnie zmniejszenie
liczby bakterii Lactobacillus, odpowiedzialnych za utrzymanie niskiego pH
pochwy i zwalczanie patogendw. To wiasnie zbyt mata liczba tych bakterii

oznacza nadmierne namnazanie sie drobnoustrojéw chorobotwdrczych.

Przyﬂ'mowanie_ tabletek antykoncepcyj-
nych powoduje, ze spada ochota na seks
Nie wszystkie tabletki wykazujq takie samo negatywne dzia-

tanie na libido. Jesli podczas przyjmowania tabletek zauwazysz zmniejsze-
nie ochoty na seks, warto zapyta¢ o to ginekologa, poniewaz przyczynq
tego moze by¢ zte dobranie tabletek antykoncepcyjnych. Na polskim ryn-
ku dostepne sq oryginalne tabletki antykoncepcyjne, ktére w swoim skta-
dzie zawierajq octan chlormadinonu, ktéry nie powoduje negatywnego
wptywu na libido kobiety, co zostato potwierdzone licznymi badaniami.

Stosowanie tabletek sprawia, ze bdl

miesigczkowy przestaje by¢ odczuwalny

Czesto okazuie sig, ze zastosowanie antykoncepcji hormo-
nalnej pozwala zmniejszy¢ bél, a nawet pozbyc sie go catkowicie. Pod
wptywem hormondw zawartych w tabletkach zmniejsza sie synteza prosta-
glandyn w macicy, co zmniejsza bdl wywotany nadaktywnosciq skurczowq
tego narzqdu. U niektorych kobiet sprawdza sie podawanie lekéw hamu-
jacych wytwarzanie prostaglandyn, u innych antykoncepcja estrogenowo-
-progestagenowa.

Przyjmowanie tabletek w zaden sposéb
nie wptywa na wyglad

Hormony zawarte w tabletkach antykoncepcyjnych wptywa-

ja na wyglqd, jednak jesli sq dobre dobrane, zmiany nie powinny by¢ zna-
czqce. Podczas przyjmowania tabletek mozesz nieznacznie przyty¢ lub
schudngé, nigdy jednak nie spuchniesz ani nie roztyjesz sie nadmiernie.
Dostepne sq tabletki o silnym dziataniu antyandrogenowym, ktére popra-
wiajq wyglqdu skory poprzez zmniejszenie tojotoku i zmian trqdzikowych.
Pomagaijq réwniez w zlikwidowaniu nadmiernego owtosienia.

POLECAMY N
DLA ZDROWIA | URODYJ

= * vuw Rabczanska sol doda kapieli waloréw
i _;-Ea S Sl kapielowa jest potgczeniem soli do warzenia, do ktorej

uzyto solanki z odwiertu , Krakus" oraz naturalnych olej-

kow eterycznych. W swoim skfadzie zawiera zwigzki: wapnia, magnezu, po-
tasu, jodu, bromu, zelaza oraz $ladowe iloéci innych biopierwiastkow.
Naturalne proporcje pierwiastkow wptywajg na regeneracje organizmu oraz
wspomagaja codzienny wypoczynek. Kompozycje naturalnych olejkow ete-
rycznych majg aromaterapeutyczne oddziatywanie tagodzace oraz uspokaja-
jace. Sol dostepna jest w trzech zapachach: drzewo sandatowe z jasminem,
drzewo sandafowe z mandarynka i roza z bergamotka. Cena: 500 g/9,99 zt.

Zadbaj o flore bakteryjna

Eko koncentrat napoju probiotycznego ,.Joy Day — Owoce lasu”
firmy Living Food zawiera kompleks zywych kultur bakterii probio-
tyaznych. Polecany jest przy odbudowie flory bakteryjnej jelit. Do-
datkowo zawarte w koncentracie skfadniki roslinne sq wsparciem
dla oséb potrzebujacych wzmocnienia ogdinej odpornosci organi-
zmu. Dostepnosc: tel.: 502 226 328 ; www.mikroorgani-
zmy.com. Cena: 36,00 zt /500 ml—na 14 dni.

~

Natura w proszku
Suplement diety Osteovis-Bio proszek zawiera fatwo przyswajal- .
ny, naturalny wapn ze skorupek jajka kurzego. Zawarta w pre-
paracie dawka wapnia stanowi 87 proc. zalecanego dziennego
spozycia. Suplement diety zaleca sie przede wszystkim kobietom
w okresie okofomenopauzalnym, osobom o ograniczonej aktyw-
nosci fizycznej i po dtugotrwatym unieruchomieniu oraz oso-
bom, ktére stosujg niewtasciwg diete. Cena: 10 z/100 g.

—

Zwieksz zawarto$¢ witaminy C w organizmie
Grykamina C jest to kompleksowy preparat produkowany z kietkujacych nasion
gryki, zawierajacy naturalne bioflawonoidy (rutyna i kwercetyna), szereg cennych
dla organizmu aminokwasow oraz najwyzszej
jakosci kwas L-askorbinowy. Jedna kapsutka
zapewnia az 125% dziennego zapotrzebowa-
nia na witamine C. Grykamina C jest w petni
polskim produktem, ktdry zawiera 250 mg
ekstraktu z nasion zielonej gryki w kazdej
kapsutce, co stanowi 100 mg kwasu L-askor-
binowego. Cena: 25 zt.
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Perfumy pobudzg zmys

Nic nie czyni kobiety bardziej kobiecg niz odpowiednio dobrany zapach. Warto poznac
kilka wskazéwek, by wybieranie perfum stato sie prawdziwg przyjemnoscia.

Nie bez powodu od setek lat
mowi sie, ze chcqc zjednad sobie
przychylnos¢ ptci
pieknej, mez-
czyzni powinni
kierowa¢ swe
kroki wprost do
perfumerii. Wia-
domo, ze perfu-
my to dla kobiety
prezent idealny.
Elegancki, wyra-
finowany flakon
zazwyczaj kryje
w sobie prawdziwy
koncentrat emocji. Juz kilka kro-
pel pieknego zapachu na skorze
potrafi zadziata¢ pobudzajgco na
zmysty, dodajqc kobiecie pewno-
$ci siebie.

Sita zapachu

Sekret perfum kryje sie w mie-
szance sktadnikéw. Kreatorzy za-
pachéw mogq wybiera¢ sposrod
ponad 30 tysiecy sktadnikéw zapa-
chowych i wcigz wymyslajq nowe.
W pieknych flakonach kryjq sie

wysublimowane mieszanki ekstrak-

téw z kwiatow, roslin, igiet drzew,

cytrusowych
owocow, a
czesto tak-
ze zibt czy
stodkich
przypraw,
jak wanilia,
cynamon,
kakao, kté-
re stano-
wig nute
bazowq
lub tez
wspaniale jq uzupetniajq. Mozli-
wosci tgczenia zapachoéw sq nie-
mal nieograniczone. Istniejq
perfumy ponadczasowe, ktorych
zapach wszedt do kanonu klasyki —
w mieszankach tych kryjq sie pet-
ne wyrazu, stodkie aromaty, uzu-
petnione nutq pudrowej woni
rodem z paryskiej burleski.

Najlepszy wyboér
Istniejq sposoby, by wybraé per-
fumy idealne. Jesli kupujesz flakon

dla siebie, przetestuj najpierw za-
pach, nanoszqc go bezposrednio
na skére. Wybierajqc nute perfum,
pamietaj, ze na ciele kazdej kobie-
ty ten sam zapach bedzie pachniat
inaczej, poniewaz skéra ma swoj
naturalny aromat, ktéry zalezy od
pH, zmian hormonalnych w orga-
nizmie i diety. Perfumy, a zwlasz-
cza nuta bazowa, uwalniajq petnie
bogactwa zapachu dopiero po kil-
kunastu, a nawet kilkudziesieciu
minutach, utrzymujqc sie na sko-

rze przez kolejne 6-8 godzin. By
najlepiej odkryc¢ zalety perfum

i wydoby¢ petnie ich zapachu,
powinno sie aplikowac je na okoli-
ce nadgarstka, zgiecia tokcia lub
skore za uszami.

Marylin Monroe moéwita, ze
chodzi spa¢ ubrana w kilka kro-
pel perfum. Nie ma chyba kobie-
ty, ktéra nie chciataby sie poczuc
jak hollywoodzka gwiazda, na co
dzien raczqc skore idealnie do-
branym zapachem. (sb)

@ Nuty orientalne — pizmo, ylang-ylang, jasmin, imbir w pota-
czeniu z wanilig, to zapachy, ktére pobudzaja zmysty, uznawane
za afrodyzjak. Takie perfumy najlepiej pasuja na randke, kolacje,

wieczorne wyjscie.

szanki uzupefnione o owocowe, zywe nuty sg swietnym zapa-
chem na dzien, stanowig uzupetnienie klasycznego stroju,
stonowanych barw i delikatnego typu urody.

@ Nuty stodkie — wanilia, kawa, czekolada, stodka smietanka,
landrynka, anyzek, to perfumy ciezkie, intensywne w wyrazie, jed-
nak oddajace site charakteru i charyzme uzywajacej ich kobiety.

r 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
: @ Nuty kwiatowe — lawenda, r6za, jasmin, gardenia, takie mie- :
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
= ol
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ak pozbyc sie tupiezu?

Biate ptatki spadajace z wioséw potrafig skutecznie zepsu¢ humor i wprawi¢ w zakto-
potanie. By sie ich pozby¢, wystarczy zadbac¢ o rownowage skéry gtowy — fupiez znik-
nie tak szybko, jak sie pojawit!

22
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DIETA PRZYJAZNA DLA I
SKORY GEOWY POWINNA
ZAWIERAC WITAMINY

Aby nie dopuéci¢ do zmian skérnych na glowie, jedz cynk, ze-
lazo, witaminy z grupy B oraz kwasy ttuszczowe, zawarte w ry-
bach i miesie.

Zdrowe dla skéry glowy jest takze jedzenie bogatych w witami- I
ny orzechow laskowych.

Dla poskromienia tupiezu ogromnie wazna jest obecno$c

w diecie aminokwasow siarkowych, ktére znajdziesz w wolowi- I
nie, fasoli, rybach, jajkach.

Siarke znajdziesz takze w czarnej rzepie, rzodkiewce, chrza-
nie, kapuscie, brukselce, rzezusze, brokutach, kalafiorze i cebuli. I

Zyj Zdrowo i Aktywnie luty 2015

Za tupiez odpowiedzialny jest
grzyb drozdzakowaty, ktory zyje
na powierzchni glowy kazdego
cztowieka. Gdy skéra szybko sie
przettuszcza, grzyb zaczyna sie roz-
wija¢, powoduijqc problem tupiezu.
Jego aktywnos¢ jest szczegdlnie du-
Zza jesieniq i zimq, gdy nosisz czap-
ke. Biaty pytek spadajqcy z gtowy
moze by¢ tez reakcjq na niewtasci-
wie dobrane kosmetyki do piele-
gnacji i modelowania wlosow.
Bywa sygnatem ostrzegawczym
przed nadmiemym stresem, choro-
bami uktadu nerwowego czy tusz-
czycq. Gdy zauwazysz tupiez, nie
lekcewaz go. Pozbqdz sie schorze-
nia raz na zawsze, dobierajgc od-
powiednie kosmetyki i sktadniki
codziennej diety.

Balans skory gtowy
Najczestszy problem powodujqcy
tupiez to przesuszona skéra glowy.
Jest to szczegolnie dotkliwe zimg,
gdy mniej jest stonca i hamuijqcych
powstawanie tupiezu promieni UV,
a wiosy i skora glowy poddane sq
niekorzystnemu wptywowi ogrze-
wania w pomieszczeniach. Poja-
wiajqcy sie wtedy tupiez to mate
biafe ptatki, podobne ksztattem
do $niegu. Czasem towarzyszy te-
mu bardzo wysuszona skora reszty
ciata. O ile na ciato natozysz bal-
sam z duzq zawartosciq lipidow,
o tyle do zlagodzenia objawow
na skérze gtowy trzeba wlozy¢ wie-
cej wysitku. Wskazane jest odsta-
wienie kosmetykéw do modelo-
wania, takich jak pianka, lakier czy
zel do wloséw, a zastgpienie ich
szamponami bezpostaciowymi
z zawarto$ciq sktadnikéw nawilzajg-
cych i bezzapachowych, o odczynie
pH 5,5. Dobre efekty przynosi sto-
sowanie maski na bazie aloesu,
intensywnie nawilzajqcej i wzmac-
niajqcej strukture wiosa i cebulek,

a takze wmasowanie we wiosy kilku
kropel olejku arganowego, ktéry
ma dziatanie nawilzajgce. Takq ku-
racje stosuj przez kilka tygodni.

Po wyeliminowaniu problemu nie
zapominaj o odpowiednim nawilza-
niu skory glowy.

Zwalcz drozdzaki

Innym problemem, ktéry moze
wywotac tupiez, jest przettuszczanie
sie wlosow. Sprzyja temu noszenie
czapki. Drozdzaki rozwijajq sie szyb-
ko, powodujqc swedzenie skéry
glowy, miejscowe zaczerwienienia
i tuste, przylegajqce do skéry zotta-
we ptatki tupiezu. Skuteczne w wal-
ce z tq dolegliwosciq sq szampony
z dodatkiem ketokonazolu, pirokto-
laniny, pirytonianu cynku czy siar-
czanu selenu. Powinno sie je
stosowac dwa, trzy razy w tygodniu,
na zmiane z delikatnymi szampo-
nami do codziennej pielegnacji,
tak by nie podrazni¢ zbytnio i tak
juz narazonej na uszkodzenia skory
gtowy.

Ulga dla skoéry

Na pojawienie sie tupiezu mogq
miec¢ wptyw takze nasilony stres,
brak snu, a nawet choroby neuro-
logiczne czy przyjmowanie lekéw
przeciwbolowych, przeciwkrzepli-
wych oraz niektérych suplementow
diety. Warto zadba¢ o skore gtowy
i wiasciwe jej ukrwienie, stosujqc
masaz opuszkami palcdw, przesu-
waijqc palce od czota az do tytu
glowy — mozna to powtarza¢ nawet
po kilkanascie razy dziennie. Do te-
go chodzenie z rozpuszczonymi
wlosami, zamiast spinania ich
gumkq czy klamrq, zwtaszcza zimgq,
to skuteczna metoda zapobiegania
tupiezowi; utatwi to docieranie po-
wietrza do skéry gtowy, szczegdlnie
po zdjeciu czapki, i zmniejszy wypa-
danie wioséw. (sb)
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Pomoz skorze ,,przezimowac”

Zimg skoéra potrzebuje skutecznej bariery ochronnej w dzien i dogtebnego
odzywienia noca, potgczonego z nawilzaniem.

Krem ochronny na zime ma chro-
ni¢ wrazliwg skére twarzy i szyi
przed dziataniem niekorzystnych
czynnikéw atmosferycznych, jak
mrdz, wiatr, $nieg (promienie UV
odbijajqce sie od $niegu sq bardzo
szkodliwe dla skory). Jednak w tym
okresie nalezy zadbac nie tylko o
ochrong, ale tez nawilzenie i odzy-
wienie skory.

Chron nawilzajac

Zimgq skora potrzebuije takze na-
wilzenia. Dlatego nie nalezy odkta-
da¢ na potke kreméw nawilzajg-
cych, ktére sq bardzo istotnym ele-
mentem zimowej pielegnacii. Jesli
masz skore sktonng do przesuszen,

krem nawilzajqcy jest dla Ciebie
niezbedny — wazniejszy nawet od
tego ochronnego. Podobnie przy
skorze mieszanej, normalnej i ato-
powej, nawilzanie za pomocgq kre-
mow o bogatszej, nieco gestszej
konsystencji, jest bardzo wskazane.
W sktad kreméw na zime, ktére
mozesz stosowac na dzien (i tych
ochronnych, i nawilzajgcych) po-
winny wchodzié: ceramidy, lipidy,
witaminy A i E, a takze kwas hialu-
ronowy, ktérego zadaniem jest do-
gtebne nawilzanie. Gdy Twoja skéra
ma sktonnosci do przettuszczania
sie, wybieraj kremy o |zejszej konsy-
stencji, w postaci zelu, musu lub z
dodatkiem sktadnika matujgcego.

Odzywianie noca

Po catym dniu noszenia na skérze
ochronnego kremu, zaraz po przyj-
$ciu do domu powinnas oczysci¢
twarz za pomocq tagodzqcego pre-
paratu oczyszczajqcego. Oczyszcza-
nie wykonuj delikatnie, by nie
podrazni¢ skory. Zamiast wody
z kranu, ktéra wysuszy naskorek,
uzyj wody mineralnej, a mydto lub
zel, zastgp emulsjq do mycia dla
skory wrazliwej. Po oczyszczaniu
nadchodzi czas na odzywianie, kto-
rego zimq skora potrzebuje szcze-
golnie. Kremy odzywcze powinny
by¢ bogate w retinol, kolagen, wita-
miny A, E, Ci D, kwasy omega,
masto sheq, a takze olej sezamowy.

Dla lepszego dziatania kremu, po-
winno sie go wklepywac¢ opuszkami
palcow, skupiajqc sie zwtaszcza na
okolicy oczu, szyi, ust i uszu. Na ko-
niec mozna tez zaaplikowa¢ na ské-
re twarzy amputke z aktywnym
serum nawilzajgcym albo spryskac
twarz wodq termalng.

Dbato$¢ o skére w okresie zi-
mowym to nie tylko jej ochrona
przed zimnem, ale takze wtasci-
we nawilzenie i odzywienie, ktore
pomogq jej zbudowa¢ naturalng
bariere ochronng. Dopiero kom-
pleksowa pielegnacja przyniesie
widoczne efekty i pozwoli cieszy¢
sie promienng, zdrowq skérq
przez caly rok. (sb)

tagodzi shutki dziztania

niekorzystoych czynnikdw zewnatrznych.
Uelastycznia sucha i wrazliwa skore twarzy,

Hlam“dﬁhﬂﬂhwm
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B ¢wicz przez caty rok B

Zalety treningu
na rowerku

Czy podczas siedzenia da sie schudng¢?

Tak, jesli wezmiemy pod uwage...

stacjo-

narny rowerek treningowy.

Regulame ¢wiczenie na nim to
skuteczny sposob, by pozby¢ sie
nadmiaru ttuszczyku i wzmocnic¢
uktad kostno-stawowy. Ponadto tre-
ning na stacjonarnym rowerku po-
maga spala¢ tkanke tluszczowq,
wzmacnia uktad sercowo-naczynio-
wy, zwieksza wydolno$¢ ptuc i dotle-
nia organizm. Nie bez znaczenia
jest tez to, ze podczas jazdy inten-
sywnie pracujq miesnie plecow,
grzbietu, nég i brzucha, co oznacza,
ze w ciqgu kilku miesiecy mozesz je
wzmocni¢ oraz poprawi¢ ich ela-
stycznosc.

Elastyczne stawy,
mocne kosci

Trening na rowerku jest zdrowy dla
kosci, poniewaz codzienna jazda
pomoze je wzmocnic¢ — zwiekszy sie
gestos¢ tkanki kostnej, co w rezulta-
cie zapobiegnie osteoporozie. Ko-
rzystanie z rowerka stacjonarnego
pomoze takze rozwigza¢ problem
bolu w ledzwiowym odcinku krego-
stupa, wywotanego siedzqcym try-
bem zycia. Niemniej wazne jest, ze
regularne treningi przyniosq wiele
dobrego Twoim stawom. Zaréwno
pozycja, jak i sposob ¢wiczen spra-
wig, ze wzmocniq sie chrzgstki sta-
wowe, przez co ciato stanie sie
mniej podatne na kontuzje i urazy.
A jesli miewasz ktopoty ze stawem
kolanowym, ten sport takze pomoze
Ci sie z tym upora¢. Jazda na rower-
ku stacjonarnym jest stosunkowo
bezpiecznym rodzajem ¢wiczen, na-
wet w poczgtkowych fazach rehabili-
tacji po urazach czy kontuzjach (jest
wrecz polecana jako forma powrotu
do dawnej aktywnosci). Jazda na
nim jest stosowana jako forma ,,0d-
Zywiania” tkanek w chorobie zwy-

rodnieniowej stawow kolanowych
czy po rekonstrukgiji chrzgstki
stawowe;.

Rézne rodzaje
treningu

W zaleznosci od tego, czy chcesz
schudnqg, czy wzmocni¢ uktad
kostno-stawowy, mozesz wybrac
sposréd roznych rodzajow treningu
na rowerku stacjonarnym. Jazda
mniej intensywna, ale trwajqca po-
wyzej 30 minut, pozwoli Ci popra-
wi¢ sprawnos¢ fizyczng organizmu.
Pomoze takze wzmocni¢ wydolno$¢
ptuc i poprawi¢ odporno$¢ na in-
fekcje i wirusy, co jest ogromnie
wazne zwlaszcza w okresie zimo-
wych zachorowan. Intensywniejsza,
wymagaijqca spozytkowania duzej
ilodci energii, sprawi ze spalisz
tluszcz — pamietaj jednak, by zbyt-
nio nie przeforsowac organizmu,
rob krotkie przerwy, podczas kto-
rych organizm wréci do formy. Nie-
zaleznie od intensywnosci jazdy,
trening powinien sktada¢ sie
z dwoch etapow i zawsze powinna
go poprzedzac rozgrzewka. Zacznij
jazde od powolnego, spokojnego
pedatowania, po 8-10 minutach
przechodzqc do szybszego, bardziej
intensywnego treningu docelowe-
go, ktorego optymalny czas to
30-40 minut. Podczas treningu
uzupetniaj niedobory ptyndw, wypi-
jajgc minimum litr niegazowanej
wody $rednio nasyconej minerata-
mi, bogatej w magnez i potas.

Rowerek mozna nazwa¢ sportem
idealnym. Nie dosy¢, ze jest on bar-
dzo przyjemny i nie wymaga wycho-
dzenia z domu, to jeszcze pozwala
wzmocnic¢ stawy, kosci i popracowac
nad sylwetkg. (sb)
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Cho¢ na poczatku jazda na tyzwach moze wydawac sie trudna, gdy juz opanujesz

podstawy, docenisz wiele zalet tego sportu.

Jazda na tyzwach to dyscypling,

ktora na pewno nie jest nudna, a to

dlatego, ze ma do dyspozycji cate
mnéstwo technik, akrobacii i ukfa-

i podczas jazdy na tyzwach staraj sie

do kontuzji.

dow. Dodatkowo jest to sport bardzo t!

atrakeyjny dla dbajacych o syl-
wetke.

Uaktywnij miesnie
Podczas jazdy na tyzwach, ze
wzgledu na koniecznosé utrzy-
mania réwnowagi, pracuje
cate ciato, aktywne sq roz-
ne partie miesni, jak tez
obrecz barkowa,
kregostup, ra-

miona i rece. nie jak z wieloma
Jezdzqc na innymi formami
tyzwach £ aktywnosci fi-
nauczysz zycznej — naj-
sie koordynaciji ruchéw, nabie- trudniej jest

rzesz gracii i wdzieku. Jesli
masz ktopoty z garbieniem sig
podczas chodzenia, jazda na

Dobry

" zaczqé. Przede

i wez kilka gtebokich

nie przeforsowywac, by nie doszto

poczatek
Z jazdq na tyz-
wach jest podob-

wszystkim odprez sie

wisko trzymaj sie blisko bandy i skup
sie na utrzymaniu réwnowagi oraz
ustaleniu whasciwej pozyciji wyjscio-
wej — ugnij lekko nogi w kolanach

i sprobuj sie pochyli¢ do przodu.
Wyprostuj rece wzdtuz ciata. Wycig-
gnij je i sprobuj przykucnag, a gdy
osiqggniesz réwnowage, zacznij po-
woli odpychac¢ sie tyzwami i odjedz
kawatek od bandy. Nie boj sie upad-
ku — sprébuj przechyli¢ sie na bok

i wyciqggna¢ rece, zeby zamortyzo-
wac zetkniecie z lodem. Aby wstac,
kleknij i oprzyj dfonie o l16d pomiedzy
nogami. Zacznij podnosic sie na
obu nogach, odpychajqc dforimi.

Jazda figurowa

Teraz mozesz sprobowac jazdy. By
to zrobi¢, stan na lodzie lewq noggq,
a prawq zacznij odpychac sie za sie-

bie i lekko na bok, tak jakby$ odgar-
niata niq $nieg. Po chwili wroc prawqg
nogq i powtérz to samo z lewq, od-
pychajqc jq za siebie i na lewo. Jesli
chcesz zahamowaé, rozstaw nogi
szerzej i postaw jednq z fyzew w po-
przek, tak by ptozem tyzwy trze¢ o
l6d — pamietaj, by nie rozstawi¢ nog
na zbyt duzq szeroko$¢, poniewaz
moggq sie rozjechad i upadniesz.
Cwiczenia czyniq mistrza. Nic nie
przynosi wiekszej satysfakcji niz jaz-
da na tyzwach, ktérej nauczysz sie
dzieki cierpliwej nauce. tyzwiarstwo
— Wysi-
tek fizyczny na $wiezym powietrzu

daje mnostwo przyjemnosci

wzmacnia odporno$¢ oraz podnosi
poziom endorfin. Jezdzqc na tyz-
wach 2-3 razy w tygodniu, juz po
miesigcu zaobserwujesz poprawe
kondycii. (sb)

tyzwach pozwoli Ci o tym za-
pomniec — a to dzieki

wdechdw. Rob wszystko
powaoli i spokojnie, bez

wzmozonej pracy miesni zbednego napiecia, kto-
okalajqcych kregostup. re zamiast pomac, spo-
Z kolei jesli Twojq woduije, ze trudniej
pietq achilleso- bedzie Ci utrzymac
wq sq stawy ko- . réownowage. Pod-
lanowe, wybierz czas pierwszego

Izejsze treningi wyjscia na lodo-

o JAKIE £YZWY WYBRAC?

g o Figurowe — to uniwersalny typ fyzew, Swietnie nadajacy sie do nauki jazdy.

i Wykorzystywany przy jezdzie figurowej, tanecznej i z uzyciem skomplikowa-
nej choreografii. Figurowki zazwyczaj wykonane sg ze skory lub materiatu do-
pasowujacego sie do stopy, ktdry jest elastyczny i umozliwia wieksza

i swobode ruchéw. :

i 0 Hokejowki — to typ fyzew szybszych i bardziej zwrotnych. Zazwyczaj polecane

i sg0sobom, ktdre cenig sobie szybka jazde na lodzie. tyzwy te s3 wykonane
ze sztywniejszego materiafu, czesto plastiku, wyscielonego miekka skarpetg —
ich budowa ma za zadanie chronic stope przed urazami z zewnatrz. '
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uche wtosy bardzo czesto

pozbawione sq otoczki

chroniqcej je przed znisz-
czeniem. Bywajq trudne w roz-
czesywaniu, szybko tracq blask
i ulegajq puszeniu nawet wtedy,
gdy warunki atmosferyczne sq
sprzyjajqce. Warto pamietac, ze
wbrew powszechnej opinii suche
wlosy nie zawsze muszq by¢
zniszczone, natomiast wlosy
zniszczone zazwyczaj sq bardzo
przesuszone. Jest to wazne,
zwtlaszcza przy doborze codzien-
nej pielegnacji. Zniszczone wiosy
potrzebujg szczegdlnych wzgle-
dow — delikatnego mycia, inten-
sywnej pielegnacji i zabezpie-
czania przed szkodliwymi czynni-
kami.

Wtasciwa pielegnacja
Krolewny w bajkach zazwyczaj

czeszq wiosy sto razy, zanim za-

biorg sie do ich uktadania. Nie
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jest to bez znaczenia i dla tych

z nas, ktére majq suche wiosy.
Poniewaz nie wymagajg one cze-
stego mycia, a nawet jest ono
niewskazane cze$ciej niz raz na
4-6 dni, oczyszczanie wtosow

i pobudzanie cebulek w skorze
gtowy powinno odbywac¢ sie pod-
czas ich czesania, najlepiej przy
uzyciu szczotki z naturalnego
wiosia. Nie szczotkuj wtosow
gwattownie, ale delikatnie roz-
czesuj, przytrzymujqc je u nasa-
dy. Pamietaj o tym, aby
regularnie podcina¢ koncowki
(co 6-8 tygodni). Aby zadbad o
wiosy, zabezpieczaj ich zewnetrz-
ng warstwe przed dziataniem
czynnikéw atmosferycznych, po-
przez spinanie ich spinkami lub
wigzanie migkkimi gumkami.
Myjgc wlosy, nie uzywaj gorqcej
wody, ale letniej lub zimnej, co
utatwi zamkniecie tusek wiosow.
Po myciu osusz je, delikatnie za-
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wijajgc w recznik — tarcie nim

mokrych wtoséw niepotrzebnie
je niszczy. Wysuszanie poteguje
tez uzycie suszarek, prostownic
i lokéwek. Chron wtosy przed
silnym wiatrem, mrozem i ston-
cem.

Dobre sktadniki

Najlepsze dla suchych wlosow
sq produkty do pielegnacji,
w ktérych znajdujq sie sktadniki
pochodzenia naturalnego, wycig-
gi z owocow, np. cytryny, wino-
gron, i ziot (choc jesli chodzi
o ziota, w niezbyt duzym steze-
niu). Powinny to by¢ bardzo deli-
katne produkty. To, czym powinny
sie wyrdzniad, to nie tyle samo
nawilzanie, co ochrona i odzywia-
nie struktury wlosa na poziomie
gtebokich warstw kryjgcych sie
pod zewnetrzng tuskq. Chcgc wy-
bra¢ najlepsze produkty do piele-
gnacji suchych wtoséw, kieruj sie

zawartosciq w nich sktadnikow
takich jak masto karite, aloes,
midd, gliceryna, wyciqgi z awo-
kado, hibiskusa, lipy czy siemie-
nia Inianego. Poniewaz wazne
jest zabezpieczanie wloséw, w
produktach cenne sq takze natu-
ralne oleje, np. jojoba, kokosowy,
migdatowy. Na suche koncowki
najlepiej zadziata jedwab w pty-
nie lub olejek arganowy.

Keratyna nawilzy
Szczegolnie wazna dla wlosow
suchych jest keratyna. Jest to
biatko, z ktérego zbudowane sq
wiosy i ktore wptywa na ich stan,
odbudowuijqc ich strukture. Dzie-
ki keratynie zawartej w produk-
tach do pielegnacji, Twoje wtosy
stanq sie wygtadzone, nawilzo-
ne, nabiorq blasku, a przede
wszystkim stang sie mocniejsze.
W kosmetykach do wtoséw su-
chych ten sktadnik wystepuje ja-



wybieramy dla Ciebie: szampony do suchych wiosow

ko keratyna hydrolizowana.
Dzieki zawartosci aminokwasow
z tatwosciq wigze sie ona z natu-
ralnymi biatkami wlosow, wnika-
jac gteboko w ich strukture.

Waznq zaletq keratyny jest to, ze

odbudowuje miejsca uszkodzone
w wyniku codziennego czesania
czy dziatania stonca, wiatru, zim-
na lub wysokich temperatur,

a takze chroni wiosy, tworzqc

na nich niewidzialny filtr.

Dar natury
dla wtosow

Skrzyp polny to roslina znana
od setek lat, dzieki swym proz-
drowotnym wtasciwosciom. Moz-
na jg spotka¢ w wielu miejscach
— jest niepozorna, ale kryje w so-

Sktadniki, ktére pomogq

Ci zadbac o suche wlosy

® Jedwah — skutecznie zabezpiecza i wygtadza wiosy, jed-
nak nalezy go naktada¢ w niewielkiej ilosci, najlepiej na
korcéwki wiosow.

©® Prowitamina BS — wzmacnia strukture wtoséw i przy-
spiesza ich wzrost. Sprawia, ze wiosy odzyskujg blask.

® Skrzyp polny — roslina ta zawiera moc witamin i mine-
ratéw. Wzmacnia wiosy, zapobiega ich starzeniu, wygta-

dza i dodaje im blasku.

® Lecytyna — niezrdwnana jesli chodzi o nawilzanie wio-
séw, dodatkowo bardzo je wygtadza i wzmacnia ich
strukture.

® Aloes - jako skfadnik nawilzajgcy potrafi przez diugi czas
zatrzymywac wode w todydze wiosa, podtrzymuje takze
naturalne pH skéry oraz poprawia mikrokrgzenie.

bie moc wartosci. Wtasciwosci

tej rosliny sq wspaniate, zwtasz-
cza jesli chodzi o dziatanie na
suche wtosy. Zaletq skrzypu po-
Inego jest ogromna ilo$¢ znajdu-

jacych sie w nim witamin

i mineratéw, ktére wzmacniajq
strukture wtosa. Skrzyp zawiera

spowalniajq ich starzenie sie,

Nprezentacja N

Radical Szampon
do wioséw suchych
i tlamliwych

Radical Farmona

Pojemnosc i cena:
330my/10zt

Skiad: naturalny ekstrakt z kiet-
kéw pszenicy, ekstrakt z owsa,
skrzyp polny, ceramidy, inutec.
Opis produktu: Specjalnie do-
brany zestaw sktadnikéw aktyw-
nych — naturalny ekstrakt

z kietkdw pszenicy, ekstrakt

Z owsa, skrzyp polny, ceramidy
iinutec — wyraznie wzmacnia, na-
wilza i odbudowuje zniszczone
wlosy oraz zapobiega ich fama-
niu i rozdwajaniu sie. Dzieki regu-
lamemu stosowaniu szampon
Radical® chroni wiosy przed
utratg wilgoci i szkodliwym dzia-
faniem czynnikéow zewnetrznych
oraz regeneruje uszkodzenia
iwypetnia pekniecia na po-
wierzchni, przywracajac wiosom
witalnos¢, sprezystosc i blask.
Sposob uzycia: Na
mokre wiosy nanies¢ 'ﬂ'
niewielka llo$¢ szam-
ponu i delikatnie wma-
sowad, az do uzyskania
piany. Nastepnie sphu-
ka¢ woda.

Intense Repair Szam-
pon regenerujacy
wlosy suche

lub zniszczone Nivea
Pojemnosc i cena:

400ml/ 13,99 zt

Skiad: Aqua, Sodium Laureth
Sulfate, Cocomidopropyl Beta-
ine, Sodium Chloride, PEG-3 Di-
stearate, Simmondsia Chinesis
Qil, Aloe Barbadensis Gel, Per-
sea Cratissma Oil, Orbignya
Oleifera, Hydrolyzed Silk, Oryza-
nol, Poluquaternium-7, Oiluqu-
aternium-10, Clyberin,
PEG-90M, PEG-40 Hydrogena-
ted Castor Oil, Citric Acid, So-
dium Benzoate, Sodium
Salicylate, Mathylparaben, Bytul-
phelyn Methypropional, Gera-
niol, Linalool, Parfum.

Opis produktu: Szampon ,Inten-
sywna regeneracja” wzbogacony
0 regenerujace proteiny oraz
olejki pielegnujace =

sprawia, ze wiosy staja &

sie gtadkie 1 miekkie ni- .'
- ]
o
e

czym prosto od fryzjera.
Cleboko regeneruje ||
iwygladza wiosy, nadaje

im wyjatkowa miekkos¢, |
redukuje ich tamliwosc ..
irozdwajanie sie. f-. 2

réwniez krzemionke, ktéra dziata
antyoksydacyjnie, zwalczajqc
wolne rodniki. Ukryte w nim po-
tas i krzem wzmacniajq wiosy,

a takze zapobiegajq nadmierne-
mu ich wypadaniu. Nieoceniong

Aloesowy szampon
do wioséw suchych

Ziaja

Pojemnosc i cena:
500 ml/8 zt

Sktad: ekstrakt z aloesu o sku-
tecznym dzialaniu nawilzaja-
cym; odzywcza kompozycja
witaminowa: B5, B3, B6, E, C;
polyquaternium — substancja
kondycjonujaca wlosy; natural-
ne kokoglukozydy, ktére obniza-
ja odttuszczajacy wplyw
$rodkéw myjacych, wyjatkowo
fagodne, idelane dla skory dzie-
ci, przyjazne dla srodowiska;
delikatne skiadniki myjace po-
chodzenia roglinnego.

Opis produktu: Szampon z eks-
traktem z aloesu przeznaczony
do mycia wioséw suchych. Nie
zawiera mydia. bagodnie myje

i pielegnuje wiosy. Doskonale
nawilzajac wiosy, likwi-
duje uczucie suchosci.
Wygladza, zapewnia
lepsze rozczesywanie

i ukladanie. Zapobiega
rozdwajaniu sie konco-
wek wioséw. Dobrze sie
pieni, ma swiezy

i przyjemny zapach.

wiasciwosciq skrzypu, jest takze
jego dziatanie nawilzajqce. Eks-
trakt z mtodych pedoéw skrzypu
polnego bardzo dobrze nawilza
suche wtosy, utatwia ich rozcze-
sywanie i zapobiega puszeniu sie
oraz elektryzowaniu.

Domowe sposoby

Mozesz zadba¢ o wiosy, siegajac
po naturalne maseczki. Na wlosy
suche najbardziej pozgdane sq te
maski, ktore nawilzq skore gtowy
i strukture wlosa. Swietnie sprawdzi
sie baza w postaci olejku rycyno-
wego — zmieszaj jednq tyzke takie-

go oleju z trzema tyzkami nafty

kosmetycznej i zages¢ odzywkq do

wlosow, ktdrej zwykle uzywasz. Za-
miast odzywki mozesz uzy¢ tez zott-
ka jaja z odrobing soku z cytryny.

Nastepnie natéz maske na wiosy,

owin recznikiem (mozesz najpierw
owing¢ whosy foliq) i trzymaj tak

przez minimum pot godziny, po

czym umyj wlosy szamponem.
Pielegnacja suchych wloséw nie
jest trudna, wymaga jedynie odro-

biny zaangazowania. Korzystanie

Szampon ,,Z olejkiem

z awokado i maslem
karité”

Garnier
Pojemnosc i cena:
400ml/10 zt

Skiad: Aqua/Water, Sodium Lau-
reth Sulfate, Disodium Cocoam-
phodiacetate, Glycerin, Glycol
Distearate, Sodium Chloride, CI-
15985/Yellow 6, CI 19140/Yellow 5,
Cocamide Mea, Sodium Benzo-
ate, Sodium Hydroxide, Poluqu-
aternium-10, Salicylic Acid,
Carbomer, Persea Cratissima
Oil/Avocado Oil, Butyrospermum
Parkii Butter/Shea Butter, Citric
Acid, Hexylene Clycol, Hexyl Cin-
namal, Parfum/Fragrance.

Opis produktu: Szampon prze-
znaczony do bardzo intensywne-
go odzywiania wioséw suchych
i zniszczonych. Zawiera olejek

z awokado, ktory posiada wia-
Sciwosci wygladzaja-

ce, oraz masto karite, E
silnie odzywiajace !:ﬁ
strukture wiosa. Nie .
obciaza wiosow .
i sprawia, ze staja sie
zdrowsze. Pozostawia
wiosy niezwykle
miekkie i blyszczace.
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z delikatnych, niedraznigcych pro-
duktéw, bogatych w odzywcze i na-
wilzajgce sktadniki, pomoze
przywréci¢ wiosom site i blask.
Choc¢ efekty dziatania mogq nie
by¢ widoczne od razu, warto na nie
poczekac. (sb)

Szampon z olejkiem ar-
ganowym

Cece of Sweden

Pojemnosc i cena:

300 my/19 zt

Opis produktu: Olejek arganowy
zwany ,plynnym ziotem" to drogo-
cenna substancja od lat wykorzy-
stywana przez kobiety z Maroka
do pielegnacji wiosow i ciala.
Bursztynowo-drzewny zapach

z nutg wanilii i korzennych przy-
praw przenosi w tajemniczy swiat
orientalnych perfum, dopetniajac
wyjatkowos¢ rytualu pielegnacii.
Szampon z olejkiem arganowym
to odzywcza formula bogata w wi-
tamine E, antyoksydanty oraz
kwasy omega 3+6+9. Nawilza

i wzmacnia, dziala regenerujaco
na wilosy i skére glowy, tagodzi
podraznienia. Wyjatko-

wa formuta nie obcia-

za wioséw, pozostawia

je miekkie i l$nigce.

Zapobiega puszeniu,

utatwia rozczesywa-

nie. Szczegdlnie pole-

cany do suchych i

zniszczonych wiosow

oraz po zabiegach far-

bowania.
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ZAPYTAJ EKSPERTA NA ZIME

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

Laserowa korekcja
wad wzroku jest to
nowoczesna i bar-
dzo precyzyjna me-

toda mikrochirurgiczna korygujaca krétko-
wzroznos¢, nadwzrocznosc i astygmatyzm.
Jak wynika z badan i ilosci wykonywanych
zabiegdw, s3 to zabiegi bardzo niskiego ry-
zyka. Na poczatku lat 90. wprowadzono za-
biegi laserem ekscymerowym, do tej pory
z korekdi skorzystaty juz miliony 0séb na ca-
tym Swiecie. Jak w przypadku kazdego zabie-
qu chirurgicznego, ryzyko moze by¢ zwiazane
z problemami technicznymi, jak réwniez z in-

FIZJOTERAPIA

Czy laserowa korekcja wad wzroku jest bezpieczna?

lek. med. Robert Matusik, okulista,
Centrum Okulistyczne Nowy Wzrok

dywidualng reakdjg organizmu na ingerencje.
Laserowej korekdji wady wzroku moze pod-
dac sie 0soba, u ktdrej po szczegétowej dia-
gnostyce stanu oka oraz wywiadzie
medycznym nie stwierdzono przeciwwskazan
do wykonania zabiegu. Przy korekgji lasero-
wej dzieki wykorzystaniu zaawansowanych
technologii i doswiadczeniu wysoko wykwa-
lifikowanego zespotu lekarzy specjalistow, ry-
zyko ograniczone jest do minimum. Zabiegi
laserowej korekaji wzroku to aktualnie najbar-
dziej zaawansowane metody usuwania wad
wzroku. Jest to nieustannie i dynamicznie roz-
wijajacy sie nurt w mikrochirurgii oka.

W jaki sposéb moge zniwelowac ciggte napiecie miesni?

Nieprawidfowa po-
zycja podczas pracy
zy  wypoczynku
czy inne formy nad-
miernego obcigze-
nia poszczegolnych grup miesni, powodujg
Ze tzw. napiecie spoczynkowe przestaje by¢
prawidfowe — w jednych miesniach podno-
si sie nadmiernie, w innych, czesto przeciw-
stawnych — zmniejsza sie, powodujac
zaburzenia réwnowagi napiecia miesnio-
wego. Gdy taka sytuacja jest powtarzana,
utrwala sie, powodujgc powstawanie nie-
prawidtowych wzorcéw — czyli sytuagji, gdy
organizm przyzwyczaja sie do nieprawidto-
wosci i nie dazy do poprawy sytuacji — po-
mimo wystepujacych dolegliwosdi.

Zyj Zdrowo i Aktywnie luty 2015

Michat Dylewski, fizjoterapeuta w Klinice Uzdrowiskowej
,Pod Tezniami” im. Jana Pawta Il w Ciechocinku

Krétkotrwatg ulge mogg przynies¢ masa-
Ze, zabiegi zwigzane z cieptem, zabiegi
elektryczne, a takze odpoczynek. Jednak,
jesli sytuacja taka trwa kilka miesiecy lub
diuzej i doszfo do wytworzenia nieprawi-
dtowych wzorcéw ruchowych, jedynym
wyjsciem z sytuadji jest ich poprawa —a to
mozna 0siggnac tylko i wylacznie przez
¢wiczenia i poprawe naszej pozycji pod-
(zas pracy — zwiaszcza podczas siedzenia,
stania i pochylania sie. Przyktadowo, dla
0s6b pracujgcych przy komputerze, po-
prawa ustawienia stanowiska pracy i spo-
sobu siedzenia oraz proste ¢wiczenia sg
niezbedne do uzyskania trwatego rozluz-
nienia nadmiernie napietych, czesto bole-
snych miesni karku.

GINEKOLOGIA

Jak dobra¢ odpowiednig
tabletke antykoncepcyjng?

prof. dr hab. n.
med. Grzegorz
Jakiel
ginekolog

Jedli pacjentka do tej pory nie stosowata an-
tykoncepdji hormonalnej, lekarz musi ustali¢
ewentualne przeciwwskazania. W tym celu
Zbiera wywiad odnosnie choréb w rodzinie,
takich jak nowotwory piersi i ukladu rozrod-
@zego, udary mézgu, nadcisnienie czy choro-
by zakrzepowe. W wiekszosci praktyk
lekarskich spedjalista zleca badania, dobiera-
Jac je tak, aby oceniaty tylko te parametry, kt¢-
re u danej kobiety s potrzebne do wyboru
tabletek. Zazwyczaj jest to badanie ginekolo-
giczne, USG narzadéw rodnych oraz badania
laboratoryjne: morfologia i préby watrobowe.
(zesto kobietom zwracajacym sie z proshg
0 przepisanie pigutek antykoncepcyjnych za-
lezy na dodatkowych korzysciach, ktére niesie
ze soba przyjmowanie hormondéw. Wsrod
nich mozemy wymieni¢ np. regulacje cyklu
miesigczkowego,  zmniejszenie  objetosci
krwawien, bolu w trakcie miesigczki czy po-
prawe wygladu skory.

Paniom, ktére chcialyby poprawic stan swoje]
skory i whoséw, zaleca sie tabletki na bazie
octanu chlormadinonu, ktéry ma naukowo
udowodnione dziatanie na poprawe tych
aspektow kobiecego wygladu. Dodatkowo
substanda ta nie wptywa negatywnie na ko-
biece libido. Nalezy pamietac, ze w procesie
doboru odpowiedniej metody antykoncepcyj-
nej niezbedny jest aktywny udziaf zaréwno
specjalisty, jak i samej zainteresowane.



PSYCHOLOG RADZI

Wizja celow pomoze planowac

Zeby Twoje zycie sprawiato Ci satysfakcje, powinna$ nada¢ mu kierunek.

Drzisiejsza kultura raczej nie wspie-
ra tego typu podejscia, bo mocno
promowane jest bycie tu i teraz.
Jednak kiedy cztowiek nie ma ce-
16w, to jego zycie przypomina we-
getacje. Planowanie jest jak
drogowskaz, ktéry ma pomaoc
w ustaleniu strategii postepowania.
Nie chodzi o planowanie drobia-
zgowe, bo zycie i tak moze Cie
czyms zaskoczy¢. Spontanicznosé
tez jest wazna, o ile nie niszczy nam
zycia. Jednak to planowanie spra-
wia, ze $wiadomie myslisz o celach,
ktére sobie stawiasz. Jesli nie masz
w zyciu celu, to egzystencja zacznie
Cie przyttaczad.

Planuj dla siebie
Najwazniejsze, zeby plan udane-
go zycia robi¢ indywidualnie. Przyj-
mij zatozenie, ze wzorce sq dobre
dla innych, ale nie dla Ciebie. Dla-
czego? Czesto mamy sktonnos¢ do
spetniania wymagan i oczekiwar
innych oséb. Ulegamy presji oto-
czenia i robimy to z przyzwyczaje-
nia. Lubimy autorytety i chetnie
z nich korzystamy, ale powinnismy
zachowac przy tym autonomie.
Bezkrytyczne stuchanie rad nie po-
moze Ci w niczym, a moze wprawi¢
Cie w zaktopotanie i zainicjowac
problemy. Zastandw sie, czego Ty
chcesz dla siebie. Czego Ty potrze-
bujesz, zeby by¢ zadowolonq z zycia

i szcze$liwg. Pamietaj, ze mitem jest
stwierdzenie, ze wiekszosci ludzi za-
lezy na tym samym. Mozesz chcie¢
powiela¢ te wzorce moéwiqc, ze za-
lezy Ci na udanym zyciu emocjo-
nalnym, pracy, karierze, zwiqzku,
rodzicielstwie. Powinnas raczej od-
powiedziec¢ sobie na pytanie, co do-
ktadnie jest dla Ciebie wazne?
Dlaczego co$ robisz? Jakie sq ne-
gatywne konsekwencje tego, ze
czego$ nie zrobisz?

Planowanie to praca
Do planowania zycia trzeba po-
dej$¢ odpowiedzialnie. Potraktowad
to jako konkretne zadanie, na ktére

trzeba znalez¢ i czas, i ochote.
Pierwszy problem, jaki tutaj sie po-
jawia, jest taki, ze zaréwno czas, jak
i ochota moggq by¢ dla Ciebie defi-
cytowe. Mozesz chcie¢ ttumaczy¢
sobie, ze ciqgle jest co$ innego,
waznego do zrobienia, ale nie oszu-
kujmy sie: te sprawy, ktore najbar-
dziej zaprzqtajq Twojq uwage, nie
sq weale wazne. One sq raczej pil-
ne i musisz sie z nimi szybko upo-
ra¢. Rzeczy dla siebie naprawde
wazne czesto odktadamy na péz-
niej, wiasnie dlatego, ze wymagajq
od nas czasu. Ochota na zagtebie-
nie sie w planowanie zycia to tez
trudna sprawa, najczesciej dlatego,
ze planowanie kojarzy nam sie

z czym$ wymagaijqcym. Istotnie jest

Wez kartke papieru i zapisz odpowiedzi

I Jaki jest Twoj cel? Wymien ich kilka.

I Co robisz w kierunku realizacji ce-
low?

I Kto moze Ci pomdc w realizacji
celow?

I Komu pomozesz realizujac swoje
cele?

I Jakie musisz ponies¢ koszty reali-
zujac swoje cele?

I Jakie osiggniesz przychody reali-
Zujac swoje cele?

I Kim jeste$ i co masz?

1 Co przeszkadza Ci w realizacji
kazdego z Twoich celow?

I Kogo lub czego potrzebujesz,
zeby te cele zrealizowac?

1 Co zrobisz juz dzi$ na rzecz kazde-
go celu?

I Do kiedy zrealizujesz swoje poszcze-
golne cele? Podaj dos¢ konkretne
terminy: np. potowa marca, do konca
najblizszych wakagji, do korica roku...

takie, ale tutaj wazne jest Twoje na-
stawienie. Che¢ planowania powin-
na by¢ skojarzona z poczuciem, ze
jest to dla Ciebie wazne, ze dzieki
temu bedziesz bardziej motywowac
sie do dziatania i bedziesz mogta
sprawdzac postepy. Czasami powo-
dem, dla ktérego nie masz ochoty
planowag, jest trudne konfrontowa-
nie sie z porazkami, czym$, co sie
nie udato albo nie miatas dos¢ sa-
mozaparcia, zeby dociggng¢ do
konca. W takich sytuacjach moze
sie wydawac, ze lepsze jest schowa-
nie glowy w piasek niz powiedzenie
sobie ,,nie udato mi sie”. Taka stra-
tegia nie zblizy Cie do rozwigzania
problemu ani dobrego zaplanowa-
nia zycia.

Planuj rozsadnie

Kiedy pomyslisz o tym, co w zyciu
jest wazne, mozesz skupic¢ swojq
uwage na trzech obszarach: rodzi-
na, praca i cele osobiste. Koncen-
trowanie sie wylqcznie na jednej
dziedzinie zycia powoduije, ze zanie-
dbujesz inne. Kiedy planujesz swoje
cele, powinnas w réznym stopniu
rozwaza¢ i dbac o te trzy konteksty.
Dlaczego to wazne? Bardzo czesto
przy realizacji celéw komu$ mozesz
pomagac, podobnie jak kto$ moze
pomagac Tobie. Dzieki pracy mo-
zesz zapewnia¢ byt rodzinie. Rodzi-
na moze wspiera¢ Cie w osobistym
rozwoju. Twoje osobiste pasje mo-
gq sprawia¢, ze bedziesz miata
wiekszq satysfakeje z zycia i lepsze
relacje z ludzmi. To moze pomaoc
Ci w zmianie pracy, dostaniu awan-
su albo podwyzki. Zamykanie sie
na ktérys z obszardw zycia sprawia,
ze nie jeste$ w petni sobg.

Kim jestes i co masz?
Przystepujqc do planowania
swoich zyciowych celéw musisz
wiedzie¢, jakie sq Twoje zasoby,
czyli czym dysponujesz. Moze je-

ste$ wytrwata, $miata, szybko sie
uczysz, a moze jeste$ osobqg do-
ktadng, kreatywnq albo lubisz
pracowa¢ w samotnosci i ciszy.
Czesto nie znamy siebie, nie wie-
my, w jakich warunkach najlepiej
pracujemy, co jest nam potrzebne
do poczucia, ze co$ robimy z sen-
sem i dobrze. Bierze sie to juz ze
szkoty, ktora promuje i nagradza
myslenie wylqcznie analityczne,
za$ nie umie sobie poradzi¢ na
przyktad z osobami nastawionymi
do probleméw w sposéb kreatyw-
ny albo praktyczny. Dopiero w zy-
ciu dorostym mamy okazje ,by¢
sobq”, ale nie dostajemy jasnych
informaciji, jacy jestesmy. Skton-
nos$¢ do myslenia raczej jaka by¢
powinnam niz jaka jestem spra-
wia, ze nie znasz swoich zasobéw.
Warto na tym polu obserwowa¢
siebie, zrobi¢ analize tego, w ja-
kich warunkach pracujesz, spe-
dzasz czas, co Ci wychodzi
dobrze, sprawia, przyjemnosc i ra-
do$¢, co za$ robisz niechetnie,
sprawia, ze czesto czujesz sie
przymuszona do wykonywania tej
czynnosci. Zbuduj takgq liste. Dzie-
ki niej bedziesz wiedziata, kim je-
ste$ i co masz.

EKSPERT =» PSYCHOLOG

Krzysztof Sliwinski — psycholog,
psychometra, trener i popularyzator
psychologii. Prowadzi warsztaty
rozwoju osobistego
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B o nowa numeru

Odrzucenie ztych nawykéw
pozwala cieszy¢ sie zdrowiem

O pokonywaniu ztych przyzwyczajen i dochodzeniu do zyciowej rownowagi z llong
Felicjanskg — modelkg i pisarkg — rozmawia Katarzyna Chrzanowska.
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W ostatniej ksigzce napisata

Pani o bardzo powaznym uza-
leznieniu — od alkoholu. Jak
wiemy, mechanizm uzaleznieh
jest zawsze taki sam, nawet je-
$li jest to z pozoru niewinne
uzaleznienie, na przyktad od
stodyczy. Czy zdarzaly sie Pani
natogi ,nizszej rangi”?
Uzaleznienie jest wynikiem te-
go, ze przed czym$ uciekamy al-
bo czegos nie umiemy lub na
przyktad czegos sie boimy. W
pewnym momencie mojego zy-
cia bytam uzalezniona od publi-
kacji. Gdy nie pojawiatam sie na
oktadkach, pisano o mnie mato
lub nie pisano w ogdle, moje za-
burzone poczucie wartosci spra-
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wiato, ze dopadat mnie smutek
i czutam, ze sie do niczego nie
nadaje. Wtedy uciekatam w je-
dzenie, bo zawsze bardzo lubi-
tam jes¢. A bytam modelkq,

wiec... Czesto przed waznymi
pokazami musiatam sie odchu-
dzac. To byto szkodliwe.

Dzieki uzaleznieniu trafitam na
terapie, ktora nauczyta mnie jak
zy¢. Oczyscitam sie z wszystkie-
go, co powodowato, ze pitam,
odbudowatam poczucie wiasnej
wartoéci. Pokochatam siebie.
Oczywiscie mam $wiadomosc
swoich wad, ale wiem, ze mam
i zalety. Dzieki terapii statam sie
osobq dojrzatq emocjonalnie.
Moze to pdzno, ale lepiej pozno
niz wcale. Teraz wiem, ze zycie
to sztuka wyborow. To ja decy-
duje, czy chce by¢ szczupta, czy
chce sie objada¢. Wybratam by-
cie szczuptq i odzywiam sie w
sposdb, ktory temu stuzy.

Jaki to sposéb?

Jem duzo warzyw. Staram sie
réwniez zastepowac produkty
niezdrowe ich zdrowymi substy-

tutami. Zamiast cukru kupuije
ksylitol. W zwigzku z tym, ze cze-
sto szukam smakow z dziecin-
stwa, a niezapomnianym jest
smak pomidorow ze $mietanq,
kolejnym substytutem jest gesty
jogurt.

Bardzo lubie musli. Zawsze
dodaje do niego siemie Iniane.
| nie jest to wynikiem tego, ze
kto$ mi kazat to jes¢, ze jest to
polecane jako zdrowe. Ja po
prostu to lubie.

Wszyscy wiemy, ze jedzenie nie-
zdrowe jest czesto bardzo smacz-
ne. Jednak powinnismy
poszukac¢ czego$, co nam odpo-
wiada na liscie produktéw zdro-

luty 2015

wych. Na pewno cos$ dla siebie
znajdziemy.

Mysle, ze w kwestii odzywiania
duzq role odgrywa przyzwyczaje-
nie. Nasze kubki smakowe przy-
zwyczajajq sie do stodkiej
herbaty, ale wystarczy ok. 20 dni,
zeby mogly sie odzwyczai¢. Ten
czas to w skali zycia naprawde
niewiele. Gdy juz minie, mozemy
sie dziwi¢ samym sobie, ze mo-
glismy stosowa¢ cukier, ktory
przeciez zabija prawdziwy smak
herbaty.

Kobiety dqzq do posiadania
szczuptej sylwetki, ale czasami
nie sq w stanie powstrzymac sie
od podjadania miedzy positka-
mi. Czy Pani ma z tym problem?

Jesli juz podjadam, to nie sq to
stodycze. Na szczescie uwiel-
biam orzeszki, np. pistacje. Ni-
gdy ich nie brakuje w moim
domu, ale nigdy tez nie ma ich
za duzo.

Gdy ide na przyjecie, przestrze-
gam zasady: Nie wzig¢ pierwsze-
go paluszka. tatwiej jest nie
wziqc¢ pierwszego niz drugiego.
Juz to na sobie sprawdzitam.

W jaki sposéb dba Pani o urode?

Najlepszym , kosmetykiem”
jest szczescie, mitos¢ i akcepta-
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sama o sobie

Dbam o swoje zdrowie, ale...
Probuje zy¢ tak, zeby w moim
zyciu nie byto zadnego ,ale”.
Sposéb na dobry poczatek
dnia — Duza latte podana przez
ukochanego.

Niezapomniane wakacje —
Mam nadzieje, ze sg przede mng
- to wakacje z moimi dzie¢mi.
Pamigtka z podrézy — Nauczy-
tam sie nieprzywigzywania do
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cja. Ale oczywiscie korzystam
z réznych zabiegéw. Zaakcepto-
watam siebie ze zmarszczkami
i cellulitem, i wiem, ze to nie
one stanowig o mojej wartosci,
ale jesli moge co$ z nimi zrobic,
to czemu nie? Podobno banka
chinska pomaga na cellulit,
wiec chodze na zabiegi. Jestem
tez na etapie wyprobowywania
kremu z naturalnym kolage-
nem. Szukam rzeczy dobrych,
ale niekoniecznie z najwyzszej
potki, bo zdaje sobie sprawe z
tego, jak wiele ptacimy za mar-
ke i promocije.

Inspiruje Pani kobiety do
zmian. Jak brzmi Pani przekaz?

Istotq jest to, zeby przesta¢ sie
ba¢. Strach przed zmiang jest
duzo straszniejszy niz to, co poz-
niej ma sie wydarzy¢. To, co no-
we i nieznane, jest duzo lepsze
niz to zte, ktére mamy. Zmiany
inspirujq. Warto sie zmienia¢.
Mozna zaczq¢ chocby od fryzury.
Kobiety czasami mowiq: ,,Do-
brze mi tylko w jednej fryzurze”.
Ja wtedy pytam: , A miatas kie-
dys jakgs$ inng?”. Odpowiadajq
zazwyczaj, ze nie. W takim razie
skqd to wiedzg? Nie nalezy sie
ba¢. Trzeba probowad.

miejsc i ludzi,
gdyz wszystko
przychodzi i od-
chodzi, a najwie-
cej cierpienia
przynosi strata.
Natomiast wspo-
mnien nikt nam
nie zabierze.
Moje danie popi-
sowe — Tradycyjny
rosof, taki jaki ro-
bita moja babcia.



Kampania ,,Piekna bo zdrowa”
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Redlizatorem Ogélnopolskiej
Kampanii Spotecznej , Piekna bo
Zdrowa" jest Ogdlnopolska Organi-
zacja Kwiat Kobiecosci. Honorowy
patronat nad szdstq edycjq objefa
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p. Anna Komorowska. Tegoroczny-
e

mi ambasadorkami kampanii sq

polskie aktorki: Joanna Koroniew-

ska, Tamara Arciuch, Agnieszka Warchulska oraz prezenterka telewizyjna
— Kinga Burzynska, a takze Ida Karpinska, prezes i zatozycielka organiza-
cji. Kwiat Kobiecosci ktadzie w tym roku szczegdlny nacisk na jakosé¢ — ja-
kos¢ zycia, jakos¢ wykonywanych badan, zwlaszcza badan cytologicz-
nych, oraz uzupetnienie ich o testy DNA na obecno$¢ wirusa HPV, szcze-
gélnie u kobiet do 30. r.z. Kampania organizowana przez Ogélnopolskg
Organizacje Kwiat Kobiecosci jest najwiekszq kampaniq edukacyjng po-
ruszajqcq problematyke choréb ginekologicznych w Polsce. (sb)

Avon otworzyt nowe studio

W warszawskich Ztotych Tarasach miato miejsce otwarcie pierwszego
w Polsce sklepu AVON Studio. W tym wyjqtkowym wydarzeniu uczestniczyli

ambasadorzy marki — Matgorzata Socha, Weronika Rosati i Jarostaw Bieniuk.

Spotkanie, ktére odbyto sie we wnetrzu AVON Studio, miato niezwykty
charakter. Zaproszone osoby powitata Katarzyna Szczepanska, bussines
center developement head, odpowiedzialna za realizacje projektu
AVON Studio, i ambasadorka marki
— Matgorzata Socha.

W spotkaniu uczestniczyta takze Wero-
nika Rosati, gwiazda zapachu AVON
Femme, oraz Jarostaw Bieniuk, pierwszy
meski ambasador AVON w Polsce.
Dziennikarze i goscie spotkania mogli
zrobi¢ pierwsze zakupy, a takze przete-

stowac kosmetyki i porozmawiac z eks-

pertami. (sb)

zaprosili nas

Firmy pomagaja dzieciom
zdrowiec

Nie od dzi$ wiadomo, ze pobyt w szpita-
lu wigze sie ze stresem, ktéry jest szcze-
gdlnie wyrazny i silny w przypadku
najmtodszych dzieci. Z drugiej strony ist-
niejq réznego rodzaju terapie, wspoma-

gajqce proces leczenia farmakolo-
gicznego, np. znana takze w Polsce terapia $miechem. Obserwacja tren-
déw w krajach zachodnich pokazuje réwniez, ze coraz wiecej uwagi po-
$wieca sie uzdrawiajqcej roli otoczenia pacjentéw (ang. healing
environment). Program Teva Dzieciom — Baw sie i zdrowiej to unikatowe
dziatanie w ramach wolontariatu pracowniczego. Coraz czesciej firmy pro-
wadzq dziatania dobroczynne w duchu spotecznej odpowiedzialnosci biz-
nesu, ale pracownicy Teva poszli o krok dalej. Wspotpracujqe z ekspertami,
postanowili nie tylko odnowic salki zabaw w wybranych szpitalach, lecz
takze zadba¢ o ich terapeutyczne wiasciwosci. (sb)

,Poduszka dla Maluszka” spet-
nia marzenia najmtodszych

IV edycja akeji charytatywnej Fundaciji Slaskiego Centrum Choréb Serca
pod nazwq ,,Poduszka dla Maluszka” objeta swoim zasiegiem 42 szkoty
z wojewddztwa $lgskiego i matopolskiego. Udato sie zebra¢ ponad 700
poduszek, z ktdrych czes¢ zostata juz rozdana podczas wizyt mikotajko-
wych w grudniu w SCCS w Zabrzu i w Szpitalu Powiatowym w Oswieci-
miu. Kwesta w szkotach i zbiérka publiczna w sklepach Jysk przyniosta
prawie 10 tys. zt, co po-

zwoli na spetnienie marzen
najmtodszych pacjentéw i
zorganizowanie wyjazdu
rehabilitacyjnego z psycho-
logiem i hipoterapiq dla
dzieci i mtodziezy po trans-

plantaciji. (sb)

W marcu

Sauna na zimowa pore

Pomaga przy kiopotach z oddycha-

niem, odcigza kregostup, poprawia sa-

mopoczucie. Skorzystanie z jej wiasciwosci

pomaga na wiele schorzen i poprawia samopoczucie. Poznaj
odmiany sauny i jej prozdrowotne zastosowania.

Wody lecznicze

Zaprezentujemy wybrane wody, ktére lecza konkretne scho-
rzenia. Woda to podstawa zycia, a jej szczegdlne odmiany
potrafig zdziata¢ cuda dla zdrowia fizycznego i psychicznego.

Ogien w przetyku
Zgaga to przykry problem, obnizajacy jakos¢ zycia. Po zatru-
ciach pokarmowych jest to jedna z najczesciej wystepujacych

dolegliwosci przewodu pokarmowego. Zgaga objawia sie

paleniem w przetyku, kwasnym odbijaniem, cofaniem tre-

$ci zotadkowej do przetyku, a takze palacymi bdlami za
mostkiem i w nadbrzuszu. Co zrobi¢, zeby pozby¢ sie raz na
zawsze tych objawow?

Krem pod oczy

Zastosuj odpowiednie kremy pod oczy i zapomnij o0 zmeczo-
nych, podkrazonych oczach. W nastepnym numerze mozesz
dowiedziec sie, jakie skfadniki powinien zawiera¢ skuteczny
krem pod oczy.

Temat numeru: Prawidlowy metabolizm
a odchudzanie

Jakie czynniki wptywajg na rownowage metaboliczng organi-
zmu; co wspomoze wiasciwg przemiane materii, a co sprawi,
ze Twdj organizm bedzie sie buntowat?
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