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4Zi�mą�zmniej�sza�się�po�ziom�ak�tyw�no�ści�fi�zycz�nej,�a�prze�cież�or�ga�nizm
po�trze�bu�je�jej�tak�sa�mo,�jak�pod�czas�po�zo�sta�łych�pór�ro�ku.�Je�śli�nie�lu�-
bisz�bie�gać�po�śnie�gu�al�bo�bo�isz�się�prze�grza�nia�or�ga�ni�zmu�pod�war�-
stwą�cie�płych�ubrań,�wy�ko�rzy�staj�za�le�ty�spa�ce�ru�z�kij�ka�mi.�Rów�ne�tem�po
mar�szu�i�użycie�kij�ków�od�cią�ży�krę�go�słup,�po�zwo�li�do�tle�nić�płu�ca,�zwięk�-
sza�jąc�ich�ob�ję�tość,�a�tak�że�wzmoc�ni�ser�ce.�Za�le�tą�nor�dic�wal�king�jest
tak�że�to,�że�świet�nie�po�ma�ga�wzmoc�nić�od�por�ność�or�ga�ni�zmu. (sb)

pięć dobrych rad
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1
Co dzien nie ra no 
pij wo dę z cy try ną 
Do�szklan�ki�let�niej�wo�dy�do�lej�wy�ci�śnię�ty�sok�
z�ca�łej�cy�try�ny�i�wy�pi�jaj�20�mi�nut�przed�śnia�da�-
niem�czy�pierw�szym�kub�kiem�po�ran�nej�ka�wy.
Ta�ka�pro�sta�mik�stu�ra�kry�je�w�so�bie�moc�wła�ści�-
wo�ści.�Pi�ta�re�gu�lar�nie,�po�ma�ga�w�zrzu�-
ce�niu�zbęd�nych�ki�lo�gra�mów.�Wzmac�nia
również�od�por�ność�or�ga�ni�zmu,�po�ma�ga
usta�bi�li�zo�wać�ci�śnie�nie,�a�za�war�ty�w�cy�-
try�nie�po�tas�sty�mu�lu�je�mózg�i�układ
ner�wo�wy.�Do�dat�ko�wo�sok�z�cy�try�ny
zmie�sza�ny�z�wo�dą�od�świe�ża�od�dech�
i�po�ma�ga�w�oczysz�cza�niu�or�ga�ni�zmu�
z�tok�syn.�(sb)

Wy lecz się
za pa cha mi
Te�ra�pia�za�pa�chem,�czy�li�aro�ma�te�ra�-
pia,�ma�bo�ga�tą�tra�dy�cję,�się�ga�ją�cą
na�wet�kil�ku�ty�się�cy�lat.�Za�po�mo�cą
na�tu�ral�nych�olej�ków�ete�rycz�nych,�do�-
da�wa�nych�do�ką�pie�li,�roz�py�la�nych�w
po�miesz�cze�niach�czy�pod�grze�wa�nych
w�spe�cjal�nych�ko�min�kach�za�pa�cho�-
wych,�po�zbę�dziesz�się�de�pre�sji,�sta�nów
lę�ko�wych,�wzmoc�nisz�od�por�ność�(np.
olej�kiem�z�so�sny�lub�eu�ka�lip�tu�sa),�a
tak�że�po�bu�dzisz�zmy�sły.�Po�cięż�kim
dniu�kil�ka�kro�pel�olej�ku�z�la�wen�dy,
men�to�lu�czy�ylang-ylang,�do�da�ne�do
ką�pie�li�czy�podgrzane�w�ko�min�ku,�po�-
zwo�li�Ci�się�wy�ci�szyć�i�od�na�leźć�bło�gi
spo�kój.�(sb)

nordic walking 
Twój spacer dla zdrowia

Po�za�la�niu�zia�ren�sie�mie�nia�lnia�ne�go�po�wsta�je�żel,�bo�ga�ty�w
skład�ni�ki�od�ży�wia�ją�ce�wło�sy�aż�po�ce�bul�ki.�By�zro�bić�ma�skę,�na�-
le�ży�od�ce�dzić�zia�ren�ka,�a�żel�na�ło�żyć�na�ca�łą�dłu�gość�wło�sów.
Nie�wiel�ką�ilość�moż�na�wma�so�wać�też�w�skó�rę�gło�wy.�Sie�mię�od�-
ży�wi�i�na�wil�ży�na�skó�rek�oraz�uśmie�rzy�świąd�i�za�ła�go�dzi�po�draż�-
nie�nia.�Efek�tem�re�gu�lar�ne�go�na�kła�da�nia�ma�ski�(min.�raz�w
ty�go�dniu)�bę�dzie�po�pra�wa�kon�dy�cji�wło�sów,�któ�re�sta�ną�się�wi�-
docz�nie�wy�gła�dzo�ne,�lśnią�ce�i�prze�sta�ną�się�pu�szyć.�(sb)

maska z siemienia lnianego 
poprawi kondycję włosów

Ba na ny od kwa szą or ga nizm
Ba�nan�to�sy�cą�cy�i�słod�ki�owoc,�do�sko�na�le�na�da�ją�cy�się�na�prze�ką�-
skę.�Jest�bo�ga�ty�w�wi�ta�mi�ny�i�mi�ne�ra�ły,�ale�to�do�pie�ro�po�czą�tek�je�go
za�let.�Ba�nan�jest�do�bry�nie�mal�na�wszyst�ko,�dzia�ła�ko�jąco�na�układ
ner�wowy,�wspo�ma�ga�pra�cę�ser�ca,�oczysz�cza�or�ga�nizm�i�wspie�ra�pro�-
ces�chud�nię�cia.�Wzbo�ga�ce�nie�me�nu�w�ba�na�ny�uła�twia�od�kwa�sze�nie
or�ga�ni�zmu.�Owoc�za�wie�ra�spo�ro�wap�nia,�po�ta�su�i�ma�gne�zu�–�skład�ni�-
ków�mi�ne�ral�nych�o�wła�ści�wo�ściach�al�ka�li�zu�ją�cych,�któ�re�neu�tra�li�zu�ją
za�kwa�sza�ją�ce�dzia�ła�nie�mię�sa,�ryb�i�ja�jek.�(sb)
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Mroź�ne�lu�to�we�dni�moż�na�ocie�plić�na�kil�ka�pro�stych�spo�so�-
bów.�Re�cep�tą�na�do�bre�sa�mo�po�czu�cie�są�sport�i�mi�łość.
Za�wsze�z�nie�cier�pli�wo�ścią�cze�kam�na�zi�mę,�bo�mo�gę�ko�rzy�-

stać�z�mo�jej�ulu�bio�nej�for�my�ak�tyw�no�ści�–�ły�żew.�Czę�sto�przy�-
po�mi�na�mi�się�pięk�ny�ob�ra�zek�–�lo�do�wi�sko�na�wro�cław�skiej
sta�rów�ce,�a�na�nim�ele�ganc�ki�star�szy�pan�z�wnucz�ką.�Wy�pro�sto�wa�ni,�
z�rę�ka�mi�za�ło�żo�ny�mi�do�ty�łu,�zgrab�nie�wy�ko�ny�wa�li�ko�lej�ne�okrą�że�nia.�Jeż�dże�nie�po�ta�-
fli,�w�rytm�do�brej�mu�zy�ki,�z�uspo�ko�jo�nym�od�de�chem,�to�zna�ko�mi�ty�re�laks,�a�przy�oka�zji
dba�łość�o�kon�dy�cję.�Ta�ki�wła�śnie�sport,�ćwi�czo�ny�z�pa�sją�i�w�to�wa�rzy�stwie�uko�cha�nej
oso�by,�jest�naj�lep�szy�dla�zdro�wia�i�sa�mo�po�czu�cia.�
Je�śli�nie�łyż�wy,�to�do�dys�po�zy�cji�ma�my�mnó�stwo�in�nych�zi�mo�wych�ak�tyw�no�ści,�jak

cho�ciaż�by�bie�gi�na�nar�tach,�snow�bo�ard�al�bo�bar�dzo�cie�ka�wy�ski�bob,�pod�czas�któ�re�go
po�ru�sza�my�się�na�po�jeź�dzie�sta�no�wią�cym�po�łą�cze�nie nart i ro�we�ru.�Wy�ciecz�ka�w�gó�ry,
gdzie�wspól�nie�bę�dzie�cie�szu�so�wać�po�ośnie�żo�nych�sto�kach,�to�ol�brzy�mia�daw�ka�po�zy�-
tyw�nej�ener�gii�i�zna�ko�mi�te�wspar�cie�dla�kon�dy�cji.�Tym,�któ�rzy�nie�lu�bią�zi�mo�wych�spor�-
tów,�go�rą�co�po�le�cam�wa�len�tyn�ko�wy�urlop�w�cie�płych�kli�ma�tach�–�go�rą�ce�wy�spy,�a�na
nich�wod�ne�spor�ty�–�pły�wa�nie,�nur�ko�wa�nie,�sur�fing.�Ra�zem�z�uko�cha�nym�ode�rwie�cie
się�od�co�dzien�no�ści�i�wło�ży�cie�do�ko�lek�cji�ma�sę�pięk�nych�wspo�mnień,�przy�oka�zji�dba�-
jąc�o�zdro�wie.�
To,�co�spra�wia�naj�więk�szą�ra�dość�i�co�zo�sta�je�w�pa�mię�ci,�to�wspo�mnie�nia.�A�te�po�mo�-

że�nam�zbu�do�wać�wspól�ne,�ak�tyw�ne�spę�dza�nie�cza�su,�naj�le�piej�na�świe�żym�po�wie�trzu.
Ka�ta�rzy�na�Koł�buś

redaktor�prowadząca

w lu tym: 
zdro we ser ce

6 Ser�ce�moc�ne��jak�dzwon
Two je ser ce bi je dla Cie bie.
Od je go pra cy za le ży funk -
cjo no wa nie ca łe go or ga ni -
zmu, dla te go tak waż ne jest,
by by ło zdro we i sil ne. 

9 Wy�graj�ze�stre�sem
Zre du kuj stres za po mo cą spraw dzo -
nych tech nik re lak sa cyj nych i pro stych
ćwi czeń na wy ci sze nie. Kie dy od zy skasz
we wnętrz ny spo kój, Two je ser ce po -
dzię ku je Ci za to. 

zdro wie

12 Bądź�zdro�wa�jak�ry�ba
Olej z ryb mo że być Two im naj więk szym
sprzy mie rzeń cem w dba niu o od por ność
or ga ni zmu. Uni ka to wa mie szan ka skład ni -
ków wzmoc ni skó rę, wło sy i oczy.

14 Wi�tal�ność�znaj�dziesz�w�że�la�zie
Ten pier wia stek to Twój sprzy mie rze niec 
w wal ce o si łę i zdro wie. Dzię ki do brej 
i zdro wej die cie, bę dziesz w sta nie 
za pew nić go or ga ni zmo wi w od po wied -
niej daw ce. 

16 Z�bak�te�ria�mi�za�pan�brat
Bak te rie pro bio tycz ne po ma ga ją
wzmac niać od por ność i od bu do wu ją
flo rę bak te ryj ną. 

die te ty ka

19 Biał�ko�znaj�dziesz�w�so�cze�wi�cy
Nie po zor ne zia ren ka so cze wi cy są nie wy -
czer pa nym źró dłem dro go cen ne go dla
or ga ni zmu biał ka. Da nia z niej są pysz ne,
zdro we i bar dzo ła twe w przy go to wa niu. 

uro da

22 Jak�po�zbyć�się�łu�pie�żu?
Bia łe płat ki spa da ją ce z wło sów po tra fią
sku tecz nie ze psuć hu mor i wpra wić w za -
kło po ta nie. By się ich po zbyć, wy star czy
za dbać o rów no wa gę skó ry gło wy – łu -
pież znik nie tak szyb ko, jak się po ja wił! 

roz mo wa

30 Od�rzu�ce�nie�złych
na�wy�ków�po�zwa�la
cie�szyć�się�zdro�wiem
O do cho dze niu do
ży cio wej rów no wa gi
rozmawiamy z Ilo ną
Fe li cjań ską – mo del ką
i pi sar ką.

szampon 

do suchych 
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Nie taki luty straszny...
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porozmawiajmy o zdrowiu

Czym wła ści wie jest kwas hia -

lu ro no wy? 

Kwas�hia�lu�ro�no�wy�jest�bio�po�li�me�-
rem,�związ�kiem�z�gru�py�gli�ko�zo�ami�-
no�gli�ka�nów,�po�wszech�nie
wy�stę�pu�ją�cym�w�ca�łym�świe�cie
zwie�rzę�cym.�Jest�on�iden�tycz�ny�dla
każ�de�go�ga�tun�ku,�np.�zarówno�dla
bak�te�rii,�jak�i�czło�wie�ka,�co�zo�sta�ło
wy�ko�rzy�sta�ne�w�obec�nych�me�to�-
dach�je�go�pro�duk�cji.�Sta�no�wi�on�je�-
den�z�głów�nych�skład�ni�ków�tka�nki
łącz�nej,�m.in.�chrząst�ki�sta�wo�wej�
i�skó�ry.�Or�ga�nizm�do�ro�słe�go�czło�-
wie�ka�za�wie�ra�kil�ka�gra�mów�kwa�su
hia�lu�ro�no�we�go,�jed�nak�wraz�z�wie�-
kiem�je�go�ilość�się�zmniej�sza,�co�po�-
wo�du�je�okre�ślo�ne�kon�se�kwen�cje
zdro�wot�ne�i�es�te�tycz�ne,�za�rów�no�dla
sta�wów,�jak�i�skó�ry.
Pod�sta�wo�wą,�cha�rak�te�ry�stycz�ną
ce�chą�kwa�su�hia�lu�ro�no�we�go�jest�je�-
go�ogrom�na�zdol�ność�do�wią�za�nia
wo�dy.�W�za�leż�no�ści�od�ma�sy�czą�-
stecz�ko�wej�jed�na�czą�stecz�ka�po�tra�fi
zwią�zać�na�wet�1000�ra�zy�wię�cej
wo�dy�od�wła�snej�ma�sy.�W�roz�two�-
rach�wod�nych�two�rzy�że�le,�któ�re�z
jed�nej�stro�ny�ce�chu�ją�się�du�żą�lep�-
ko�ścią,�a�z�dru�giej�tak�że�ela�stycz�no�-
ścią.�Że�le�te�sta�no�wią�ide�al�ne
sma�ry�bio�lo�gicz�ne,�a�tak�że�po�tra�fią
zna�ko�mi�cie�ab�sor�bo�wać�wszel�kie
wstrzą�sy�i�si�ły�dzia�ła�ją�ce�na�struk�tu�-

ry�tkan�ko�we.�Roz�two�ry�te�go�ty�pu
po�sia�da�ją�tzw.�nie�new�to�now�ską�lep�-
kość�i�cha�rak�te�ry�zu�ją�się�wła�śnie
tym,�że�w�za�leż�no�ści�od�ro�dza�ju�si�ły
na�nie�dzia�ła�ją�cej�raz�za�cho�wu�ją�się
jak�sma�ry,�a�in�nym�ra�zem�jak�amor�-
ty�za�to�ry.�
Kwas�hia�lu�ro�no�wy�po�tra�fi�po�nad�to
ab�sor�bo�wać�wol�ne�rod�ni�ki,�po�zy�tyw�-
nie�wpły�wa�na�re�ge�ne�ra�cję�tka�nek
łącz�nych,�a�tak�że�dzia�ła�miej�sco�wo
prze�ciw�za�pal�nie.�Wła�ści�wo�ści�te,�w
po�łą�cze�niu�z�bez�pie�czeń�stwem�sto�-
so�wa�nia�(nie�ma�moż�li�wo�ści�po�-
wsta�nia�uczu�le�nia�na�czy�sty�kwas
hia�lu�ro�no�wy)�spra�wia�ją,�że�jest�on
dziś�sze�ro�ko�wy�ko�rzy�sty�wa�ny�w�me�-
dy�cy�nie,�a�tak�że�ko�sme�ty�ce.

W ja ki spo sób te wła ści wo ści

kwa su hia lu ro no we go wpły wa ją

na sta wy?

W�chrzą�st�ce�sta�wo�wej,�oprócz�ko�-
la�ge�nu,�kwas�jest�głów�nym�skład�ni�-
kiem�tzw.�ma�cie�rzy,�czy�li�prze�strze�ni
mię�dzy�ko�mór�ko�wej,�od�po�wia�da�ją�-
cej�za�jej�wła�ści�wą�struk�tu�rę�i�in�te�-
gral�ność.�W�pły�nie�sta�wo�wym
de�ter�mi�nu�je�je�go�zdolność�do�sma�-
ro�wa�nia�sta�wów�pod�czas�ru�chu
oraz�amor�ty�za�cji�wstrzą�sów.�Moż�na
więc�po�wie�dzieć,�że�jest�sub�stan�cją,
któ�ra�umoż�li�wia�gład�ką�i�bez�bo�le�-
sną�pra�cę�sta�wów,�któ�re�są�
struk�tu�ra�mi�umoż�li�wia�ją�cy�mi�prze�-
miesz�cza�nie�się�wo�bec�sie�bie�ko�ści,
a�więc�po�zwa�la�ją�nam�na�po�ru�sza�-
nie�się.�Chrząst�ka�sta�wo�wa�nie�jest
ukrwio�na,�jest�od�ży�wia�na�głów�nie
po�przez�dy�fu�zję�od�we�wnętrz�nej
stro�ny�sta�wu,�a�więc�wła�ści�wy�skład
pły�nu�sta�wo�we�go�bę�dzie�de�cy�do�wał
tak�że�o�wła�ści�wym�od�ży�wia�niu
chrząst�ki.
Zmniej�sze�nie�ilo�ści�kwa�su�hia�lu�ro�-
no�we�go�spo�wo�du�je�za�bu�rze�nia�rów�-
no�wa�gi�w�ob�rę�bie�sta�wu.�Bę�dzie�to
pro�wa�dzić�to�przy�spie�sze�nia�de�gra�-
da�cji�chrząst�ki,�czy�li�tkan�ki,�któ�ra

od�po�wia�da�za�wła�ści�wą�struk�tu�rę
sta�wu.�Z�po�wo�du�nie�wła�ści�we�go
skła�du�pły�nu�sta�wo�we�go�po�gor�szą
się�je�go�zdolności�do�sma�ro�wa�nia
sta�wów�pod�czas�ru�chu.�Ob�ja�wa�mi
te�go�sta�nu�bę�dą�na�si�la�ją�cy�się�ból�
i�ogra�ni�czo�na�ru�cho�mość�sta�wu.
Bę�dzie�po�stę�po�wać�zwy�rod�nie�nie
struk�tur�sta�wo�wych�i�stąd�cho�ro�bę
tę�na�zy�wa�my�cho�ro�bą�zwy�rod�nie�-
nio�wą�sta�wów.�Nie�po�tra�fi�my�jej�do
dziś�sku�tecz�nie�le�czyć,�mo�że�my�je�-
dy�nie�spo�wol�nić�jej�prze�bieg.�W
krań�co�wym�przy�pad�ku�mo�że�ona
spo�wo�do�wać�cał�ko�wi�te�unie�ru�cho�-
mie�nie�sta�wu�i�ko�niecz�ność�je�go�wy�-
mia�ny�na�pro�te�zę�sta�wo�wą.
Oczy�wi�ście�po�wyż�sze�ro�zu�mo�wa�nie,
wią�żą�ce�tę�cho�ro�bę�tyl�ko�z�kwa�sem
hia�lu�ro�no�wym,�jest�uprosz�czo�ne.
Jed�nak�je�go�nie�do�bór�na�pew�no�jest
za�rów�no�jed�ną�z�głów�nych�jej�przy�-
czyn,�jak�i�skut�ków.

Ja kie mo gą być przy czy ny tych

nie do bo rów? 

Głów�ną�przy�czy�ną�jest…�wiek.
Chrząst�ka�sta�wo�wa�jest�spe�cy�ficz�ną
tkan�ką,�nie�re�ge�ne�ru�je�się�jak�wie�le
in�nych�tka�nek,�a�ilość�cha�rak�te�ry�-
stycz�nych�dla�niej�ko�mó�rek�wraz�z
wie�kiem�cią�gle�ma�le�je.�Za�tym�po�-
stę�pu�je�sta�łe�zmniej�sza�nie�się�ilo�ści
kwa�su�hia�lu�ro�no�we�go�w�ob�rę�bie
sta�wu�(oczy�wi�ście�do�ty�czy�to�też�in�-
nych�tka�nek).�Waż�na�jest�tak�że�die�-
ta.�Jak�wspo�mnia�łem,�kwas
hia�lu�ro�no�wy�wy�stę�pu�je�tyl�ko�w�świe�-
cie�zwie�rzę�cym,�a�więc�oso�by�wy�klu�-
cza�ją�ce�pro�duk�ty�po�cho�dze�nia
zwie�rzę�ce�go�mo�gą�być�na�ra�żo�ne�na
szyb�szą�je�go�utra�tę.�

Kie dy za tem nie zbęd na jest su -

ple men ta cja? 

Pierw�szym�ze�wnętrz�nym�ob�ja�-
wem�cho�ro�by�zwy�rod�nie�nio�wej�sta�-
wów�bę�dzie�po�wta�rza�ją�cy�się�ból�
w�trak�cie�ru�chu,�a�me�to�da�mi�je�go
li�kwi�da�cji�–�stan�dar�do�we�środ�ki

prze�ciw�bó�lo�we�i�prze�ciw�za�pal�ne.
Już�wte�dy�mo�że�my�się�gnąć�po�su�-
ple�ment�kwa�su�hia�lu�ro�no�we�go.�To
ge�ne�ral�na�za�sa�da�do�ty�czą�ca�cho�-
ro�by�zwy�rod�nie�nio�wej�–�im�wcze�-
śniej�sza�re�ak�cja,�tym�le�piej.�Jed�nak
uczu�lam�na�roz�waż�ny�wy�bór�su�ple�-
men�tu.�Kwas�hia�lu�ro�no�wy�w�dal�-
szym�cią�gu�jest�sub�stan�cją�dość
dro�gą,�po�trze�ba�sto�sun�ko�wo�du�-
żych,�do�ust�nych�da�wek�dzien�nych.
Na�pew�no�na�le�ży�od�ra�zu�za�po�-
mnieć�o�daw�kach�rzę�du�kil�ku�czy
kil�ku�na�stu�mi�li�gra�mów,�a�jest�spo�ro
ta�kich�su�ple�men�tów.�Do�pie�ro�
kil�ka�set�mg�dzien�nie�mo�że�nam
po�móc.�Ma�my�za�to�szan�sę
zmniej�szyć�ob�ja�wy�choroby�oraz
spo�ży�cie�nie�obo�jęt�nych�prze�cież�dla
zdro�wia�środ�ków�prze�ciw�bó�lo�wych
i�prze�ciw�za�pal�nych.�Nie�ja�ko�„efek�-
tem�ubocz�nym”�ta�kiej�su�ple�men�ta�-
cji�mo�że�być�po�pra�wa�sta�nu�skó�ry,
bo�za�ży�wa�ny�do�ust�nie�kwas�hia�lu�-
ro�no�wy�bę�dzie�do�cie�rał�do�wszyst�-
kich�tka�nek,�a�nie�tyl�ko�cho�re�go
sta�wu.�Wy�bór�do�ust�ne�go�su�ple�-
men�tu�kwa�su�hia�lu�ro�no�we�go�zde�-
cy�do�wa�nie�ra�dził�bym�skon�sul�to�wać
jed�nak�z�far�ma�ceu�tą,�a�nie�po�le�-
gać�wy�łącz�nie�na�wszech�obec�nych
re�kla�mach.�(dm)

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

Stawy lubią kwas hialuronowy

 niedobory kwasu hialuronowego
mogą wynikać z wieku lub diety
ubogiej w produkty pochodzenia
zwierzęcego

 doustny suplement powinien
zawierać kilkaset mg kwasu, 
a jego wybór należy
skonsultować z farmaceutą

 suplementacja kwasu poprawia
nie tylko funkcjonowanie
stawów, ale i kondycję skóry

 eksPert
PrzyPomina:

EkspErt ➜
fArmAkoLog
dr�n.�farm.�Piotr�Nawrat�
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Twoje serce bije dla Ciebie. Od jego pracy zależy funkcjonowanie 

całego organizmu, dlatego tak ważne jest, by było zdrowe i silne. By wspomóc 

serce, zapewnij mu spokój, zdrową dietę i dużo aktywności fizycznej. Zadbaj o jego

zdrowie, stosując się do kilku prostych wskazówek.

serce mocne 
jak dzwon

›› Spal tłuszcz, wzmocnij serce s. 8

››Wygraj ze stresem s. 9

›› Cholesterol pod kontrolą s. 10
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S
er�ce�to�ma�szy�na�do�sko�-
na�ła,�ist�ny�układ�za�-
mknię�ty�po�wią�za�nych�
z�so�bą�tęt�nic,�wło�si�czek,
żył�i�ży�łek.�Mię�sień�ser�-

co�wy�pra�cu�je�bez�prze�rwy�24�
go�dzi�ny�na�do�bę,�kur�cząc�się�
i�roz�kur�cza�jąc�śred�nio�70-75�ra�zy
na�mi�nu�tę.�Je�go�naj�waż�niej�sze
za�da�nie�to�pom�po�wa�nie�krwi�do
na�czyń�krwio�no�śnych,�któ�re
trans�por�tu�ją�tlen,�hor�mo�ny�
i�skład�ni�ki�od�żyw�cze�do�wszyst�-
kich�ko�mó�rek�Two�je�go�cia�ła.�
Od�spraw�nej�pra�cy�ser�ca�za�le�ży
Two�je�do�bre�sa�mo�po�czu�cie�
i�moż�li�wość�co�dzien�ne�go�funk�-
cjo�no�wa�nia.�Gdy�źle�uży�wa�na
„pom�pa”�za�cznie�szwan�ko�wać,
od�bi�je�się�to�na�tych�miast�na�pra�-
cy�ca�łe�go�or�ga�ni�zmu.�Mo�że
dojść�do�po�waż�nych�cho�rób,�
ta�kich�jak�miaż�dzy�ca,�cho�ro�ba
wień�co�wa.�Na�szczę�ście�sku�tecz�-
na�pro�fi�lak�ty�ka�po�zwa�la�te�mu
za�po�biec.�

Stres�pod�no�si�ry�zy�ko
Ser�ce�lu�bi�spo�kój,�tak�mó�wią�le�-
ka�rze.�Trud�no�się�z�ni�mi�nie�zgo�-
dzić,�jed�nak�cza�sem�cięż�ko�jest
uspo�ko�ić�ner�wy�i�wy�ci�szyć�umysł.
Każ�dy�stres�po�wo�du�je�przy�śpie�sze�-
nie�pra�cy�ser�ca,�a�ży�cie�w�na�pię�ciu,
trwa�ją�ce�przez�dłuż�szy�czas,�pro�wa�-
dzi�do�po�waż�ne�go�osła�bie�nia�mię�-
śnia�ser�co�we�go.�By�chro�nić�ser�ce,
war�to�za�sto�so�wać�pro�ste�i�sku�tecz�-
ne�tech�ni�ki�wy�ci�sze�nia,�po�zwa�la�ją�-
ce�po�zbyć�się�stre�su,�a�je�śli�na�wet
się�on�po�ja�wia,�umie�jęt�nie�nad�nim
za�pa�no�wać.�Ze�sta�wy�ćwi�czeń,�po�-
le�ga�ją�ce�na�pra�cy�z�od�de�chem,
me�dy�ta�cji,�ćwi�cze�niu�jo�gi,�czy�po
pro�stu�za�mknię�cie�oczu�i�po�li�cze�nie
do�dzie�się�ciu,�są�sku�tecz�ne�i�mo�-
żesz�z�nich�ko�rzy�stać�nie�mal�w�każ�-
dej�chwi�li.�

Nie�jedz�tłu�sto
Tyl�ko�z�po�zo�ru�mo�że�wy�da�wać
się,�że�ser�ce�i�żo�łą�dek�nie�ma�ją�ze
so�bą�nic�wspól�ne�go.�A�jed�nak,�gdy

przyj�rzeć�się�die�cie,�któ�ra�sku�tecz�-
nie�po�ma�ga�wzmoc�nić�ser�ce�
i�uchro�nić�je�przed�cho�ro�ba�mi,�wi�-
dać�jak�na�dło�ni,�że�zdro�we�je�dze�-
nie�i�opty�mal�na�ilość�po�sił�ków
spo�ży�wa�nych�w�cią�gu�dnia�są�dla
ser�ca�naj�lep�szym�le�kar�stwem.�Die�-
ta�bo�ga�ta�w�nie�na�sy�co�ne�kwa�sy
tłusz�czo�we,�z�ob�ni�żo�ną�ilo�ścią�tłu�-
stych,�cięż�ko�straw�nych�pro�duk�tów,
opar�ta�na�na�tu�ral�nych,�ni�sko�prze�-
two�rzo�nych�pro�duk�tach,�wca�le�nie
mu�si�wy�ma�gać�ogrom�ne�go�po�-
świę�ce�nia�i�re�zy�gno�wa�nia�z�ulu�bio�-
nych�dań.�Jak�we�wszyst�kim,�tak�
i�w�je�dze�niu,�war�to�kie�ro�wać�się
zdro�wym�roz�sąd�kiem�i�mi�ło�ścią�do
sa�mej�sie�bie.

Za�strzyk�ener�gii
Z�wie�kiem�pra�ca�ser�ca�za�czy�na
słab�nąć.�Sie�dzą�cy�tryb�ży�cia,�pa�le�-
nie�pa�pie�ro�sów,�brak�ak�tyw�no�ści�
fi�zycz�nej,�to�głów�ne�czyn�ni�ki�zwięk�-
sza�ją�ce�ry�zy�ko�cho�rób�ser�ca.�War�to
za�stą�pić�je�co�dzien�nym�ru�chem,

choć�by�trzy�dzie�sto�mi�nu�to�wym�spa�-
ce�rem,�aby�zni�we�lo�wać�nie�bez�pie�-
czeń�stwo.�Dzię�ki�ak�tyw�no�ści
fi�zycz�nej�układ�żył�i�tęt�nic�za�czy�na
szyb�ciej�pom�po�wać�krew,�a�to
zwięk�sza�wy�daj�ność�pra�cy�mię�śnia
ser�co�we�go.�Nie�ma�spor�tu,�któ�ry
mógł�by�ser�cu�za�szko�dzić,�waż�ne
jest�je�dy�nie,�by�upra�wia�jąc�go,�pa�-
mię�tać�o�stop�nio�wa�niu�wy�sił�ku.
Cho�dzi�o�to,�by�gwał�tow�nie�nie
prze�cią�żyć�ser�ca.�Mia�ro�wy,�utrzy�-
ma�ny�w�jed�no�staj�nym�tem�pie�tre�-
ning,�czy�to�jaz�da�na�ro�we�rze,�czy
na�sta�cjo�nar�nym�ro�wer�ku�w�do�mo�-
wym�za�ci�szu,�po�zwo�li�utrzy�mać�ser�-
ce�w�do�brej�kon�dy�cji.
Na�wet�te�raz,�gdy�czy�tasz�ten
tekst,�Two�je�ser�ce�bi�je,�po�zwa�la�jąc
Ci�cie�szyć�się�ży�ciem.�Do�ceń�je�i�za
po�mo�cą�pro�stych�dzia�łań�za�dbaj�
o�je�go�zdro�wie.�Wzmoc�nisz�ser�ce�
i�uchro�nisz�je�przed�cho�ro�ba�mi,
pro�wa�dząc�zdro�wy�tryb�ży�cia,�opar�-
ty�na�do�brej�die�cie,�ak�tyw�no�ści�fi�-
zycz�nej�i�ogra�ni�cze�niu�stre�su.�(sb)



Ćwi�cze�nia�ae�ro�bo�we�(ina�czej
tle�no�we)�są�to�ta�kie�ćwi�cze�nia,
pod�czas�któ�rych�or�ga�nizm�otrzy�-
mu�je�ener�gię�w�wy�ni�ku�spa�la�nia
tle�nu.�Ich�za�le�tą�jest�to,�że�po�pra�-
wia�ją�kon�dy�cję�mię�śnia�ser�co�we�-
go,�ob�ni�ża�ją�ci�śnie�nie�krwi�
i�w�re�zul�ta�cie�wspo�ma�ga�ją�dzia�ła�-
nie�ca�łe�go�ukła�du�krwio�no�śne�go.
Ze�wzglę�du�na�to,�że�wy�ma�ga�ją
wie�le�wy�sił�ku,�pod�czas�ich�wy�ko�-
ny�wa�nia�zwięk�sza�się�po�jem�ność
płuc,�a�tak�że�pod�no�si�od�por�ność
ca�łe�go�or�ga�ni�zmu.�

Me�to�dy�ćwi�czeń
Do�ae�ro�bo�we�go�tre�nin�gu�za�li�cza
się:�brzusz�ki,�pomp�ki,�pod�no�sze�nie
cię�ża�rów,�ma�sze�ro�wa�nie,�bie�ga�-
nie,�jaz�dę�na�ro�we�rze,�pły�wa�nie,
ska�ka�nie�na�ska�kan�ce,�jaz�dę�na
rol�kach�lub�łyż�wach�i�bieg�na�nar�-
tach�bie�go�wych.�Waż�ne�jest,�by
tre�ning�ae�ro�bo�wy�trwał�od�50�do
90�mi�nut�i�za�czy�nał�się�od�so�lid�nej
roz�grzew�ki�w�po�sta�ci�ćwi�czeń�na
roz�cią�ga�nie�mię�śni,�pod�sko�ków�
i�skło�nów�w�se�rii�po�12�po�wtó�rzeń.
Aby�wy�ko�rzy�stać�peł�nię�za�let�ćwi�-
czeń�tle�no�wych,�do�brze�jest�wy�ko�-
ny�wać�je�wszyst�kie�w�rów�nym
tem�pie,�bez�zbyt�nie�go�prze�cią�ża�-
nia�or�ga�ni�zmu,�roz�kła�da�jąc�wy�si�-

łek�na�róż�ne�par�tie�cia�ła�–�od
nóg,�po�mię�śnie�brzu�cha,�ra�-
mion�czy�szyi.�Moż�na�wy�ko�nać�to
we�dług�sche�ma�tu:�10�mi�nut�roz�-
grzew�ki�w�po�sta�ci�ćwi�czeń�na
roz�cią�ga�nie,�20�mi�nut�sko�ków
na�ska�kan�ce,�a�po�tem�20�mi�nut
rów�no�mier�ne�go�bie�gu�i�na�ko�-
niec�znów�10�mi�nut�sko�ków�na
ska�kan�ce.�

Fazy�spalania
Tre�ning�ae�ro�bo�wy�przy�nie�sie
naj�lep�sze�efek�ty,�gdy�bę�dziesz
prze�pro�wa�dzać�go�zgod�nie�
z�pro�ce�sem�spa�la�nia�ener�gii.
Sche�mat�jest�za�wsze�ten�sam.
Przez�pierw�sze�20-30�mi�nut�
ćwi�czeń�ae�ro�bo�wych�or�ga�nizm
spa�la�gli�ko�gen�mię�śnio�wy�i�wą�-
tro�bo�wy�(gli�ko�gen�ma�ga�zy�nu�je
nad�miar�cu�krów�we�krwi).�Do�-
pie�ro�po�tym�cza�sie�za�czy�na�spa�-
lać�tłuszcz,�czy�li�za�cho�dzi�pro�ces
utle�nia�nia�kwa�sów�tłusz�czo�wych
–�wła�śnie�ta�fa�za�tre�nin�gu�jest
naj�waż�niej�sza.�Zwra�caj�uwa�gę,
by�trwa�ła�mi�ni�mum�20-30�mi�-
nut,�a�ćwi�cze�nia�by�ły�wy�ko�ny�wa�-
ne�z�in�ten�syw�no�ścią,�choć�nie
„do�utra�ty�tchu”,�po�nie�waż�
wte�dy�tlen�nie�zdo�ła�prze�do�stać
się�do�krwi.�

Ćwicz�na�bież�ni
Szcze�gól�nie�do�brą�dla�ser�ca�for�-
mą�ćwi�czeń�są�bie�gi�na�bież�ni.
Za�le�tą�urzą�dze�nia�jest�to,�że�moż�-
na�na�nim�ćwi�czyć�z�do�wol�ną�in�-
ten�syw�no�ścią,�a�przy�oka�zji
ko�ry�go�wać�po�chy�le�nie�pod�ło�ża,
by�osią�gnąć�jak�naj�lep�sze�efek�ty
pra�cy�po�szcze�gól�nych�par�tii�mię�-
śni.�Do�dat�ko�wo�bież�nie�wy�po�sa�-
żo�ne�są�w�pul�so�metr,�któ�ry
po�zwa�la�kon�tro�lo�wać�tęt�no.�Dzię�ki

te�mu�urzą�dze�niu�bez�tru�du�do�pa�-
su�jesz�in�ten�syw�ność�ćwi�czeń�do
moż�li�wo�ści�or�ga�ni�zmu,�a�wy�si�łek
fi�zycz�ny�do�pro�wa�dzi�do�dłu�go�-
trwa�łej�po�pra�wy�wy�dol�no�ści�ser�ca.�
Nie�bez�zna�cze�nia�jest�tak�że�to,
że�ćwi�cze�nia�„tle�no�we”�ni�we�lu�ją
stres�i�na�pię�cia�oraz�zwiększają
po�czu�cie�wła�snej�war�to�ści�i�za�do�-
wo�le�nie�z�wy�glą�du�–�jest�to�po�-
śred�ni�efekt�sku�tecz�ne�go�spa�la�nia
tkan�ki�tłusz�czo�wej.�(sb)
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Właściwie dobrany zestaw ćwiczeń aerobowych pozwoli Ci zadbać o serce i wzmocnić
organizm. Aby je wykonywać, wystarczy dopracować codzienny trening.

Spal tłuszcz, wzmocnij serce

ćwi�cze�nia�ae�ro�bo�we�uaktywnią
twój�układ�krwionośny
● Bieg – za cznij od 10 mi nut roz grzew ki. Wy ko naj se rię skło nów,

wy ma chów ra mio na mi na bo ki i w przód oraz przy sia dów –
po wtórz każ de z ćwi czeń po 12 ra zy. Bieg za cznij od spo koj ne -
go truch tu, istot ne jest, by trwał on 40 mi nut bez więk szych
przerw (je śli mu sisz się za trzy mać, rób wy ma chy, przy sia dy lub
stań w  po zy cji skło nu, by od cią żyć mię śnie).

● Ska kan ka – po roz grzew ce stań w wy pro sto wa nej po sta wie,
zrób kil ka głęb szych wde chów. Wcią gnij brzuch, wy co faj bar ki.
Przy cią gnij łok cie jak naj bli żej cia ła, a dło nie roz suń na bo ki.
Pod ska kuj na pal cach stóp, sta ra jąc się, by lą do wa nia by ły jak
naj de li kat niej sze. Tre ning ze ska kan ką po wi nien trwać oko ło 50
mi nut.

● Pły wa nie – za cznij od roz grzew ki, po le ga ją cej na imi to wa niu ru -
chów jak pod czas pły wa nia. Sto jąc na brze gu, wy ko naj se rię
krą żeń ra mio na mi, wy ma chów i skrę tów tu ło wia. Do pie ro po -
tem wejdź do wo dy i wy ko naj tre ning trwa ją cy ok. 30 mi nut.
Pły waj ulu bio ną tech ni ką – wo da świet nie wzma ga wy si łek ca -
łe go or ga ni zmu i po bu dza układ krą że nia.
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By�wa�ją�sy�tu�acje,�któ�re�wzma�-
ga�ją�stres�i�na�pię�cie.�O�ile�po�ja�-
wia�ją�się�w�co�dzien�nym�ży�ciu�od
cza�su�do�cza�su,�or�ga�nizm�mo�że
je�znieść,�je�śli�jed�nak�stres�go�ści
w�Two�im�ży�ciu�na�co�dzień,�po�-
win�naś�wie�dzieć,�że�w�efek�cie
mo�że�do�pro�wa�dzić�do�osła�bie�nia
mię�śnia�ser�co�we�go.�Dzię�ki�pro�-
stym�me�to�dom�ćwi�czeń,�opar�tym
na�za�sa�dach�re�lak�sa�cji�i�wy�ci�sze�-
nia�umy�słu,�opa�nu�jesz�ne�ga�tyw�-
ne�emo�cje,�od�pę�dzisz�stres�
i�wzmoc�nisz�swo�ją�od�por�ność
psy�chicz�ną.�Efek�tem�te�go�bę�dzie
lep�sze�sa�mo�po�czu�cie�i�zmia�ny�
w�pra�cy�or�ga�ni�zmu�–�prze�sta�-
niesz�od�czu�wać�kłu�cie�w�oko�li�-
cach�ser�ca,�ob�ni�żysz�ci�śnie�nie,
po�zbę�dziesz�się�na�głych�na�pa�-
dów�dusz�no�ści.�Do�dat�ko�wo
zmniej�szysz�ob�ja�wy�stre�su,�ta�kie
jak�nad�mier�na�po�tli�wość,�
su�chość�w�ustach,�pro�ble�my�
ze�sta�nem�skó�ry�i�pa�znok�ci,�kło�-
po�ty�z�za�sy�pia�niem,�brak�kon�-
cen�tra�cji�i�zbyt�szyb�kie�mę�cze�nie
się�w�cią�gu�dnia.

Stres�wpły�wa�
na�ser�ce
Zda�niem�le�ka�rzy�or�ga�nizm
czło�wie�ka�zo�stał�za�pro�gra�mo�wa�-
ny�tak,�by�funk�cjo�no�wać�aż�120
lat.�Być�mo�że,�ale�za�pew�ne�nie
do�ty�czy�to�tych�z�nas,�któ�re�mo�-
gły�by�sło�wem�„stres”�za�stą�pić
swo�je�dru�gie�imię.�Stres�jest�złym
prze�wod�ni�kiem�dla�ser�ca�–
zwięk�sza�ry�zy�ko�cho�ro�by�wień�co�-
wej�i�za�wa�łu�ser�ca,�na�ra�ża�na
nad�ci�śnie�nie,�pod�wyż�sze�nie�cho�-
le�ste�ro�lu�oraz�po�gor�sze�nie�funk�-
cjo�no�wa�nia�ukła�du�ner�wo�we�go.
Ko�bie�ty,�któ�re�czę�sto�się�de�ner�-
wu�ją,�mo�gą�za�cho�ro�wać�na�tzw.
ze�spół�ta�kot�su�bo,�ina�czej�kar�dio�-
mio�pa�tię,�czy�li�osła�bie�nie�le�wej
ko�mo�ry�ser�ca.�Ob�ja�wia�się�to
dusz�no�ścia�mi�i�bó�lem�w�klat�ce

pier�sio�wej.�Na�szczę�ście�do�le�gli�-
wość�ta�zni�ka,�gdy�dłu�go�trwa�le
ogra�ni�czy�się�stres,�wpro�wa�dza�-
jąc�w�ży�cie�pro�ste�me�to�dy�osią�-
ga�nia�sta�nu�wy�ci�sze�nia�i�re�lak�su.�

Wy�ci�sze�nie�
dla�zdro�wia
Naj�prost�szą�for�mą�ćwi�cze�nia
re�lak�su�ją�ce�go,�ja�kie�mo�żesz�wy�-
ko�nać,�jest�za�mknię�cie�oczu�na
kil�ka�na�ście�se�kund�i�po�wta�rza�nie
sło�wa�„om”�(pra�sta�ra�man�tra�z
kra�jów�Wscho�du),�„spo�kój”,�„ci�-
sza”�lub�in�ne�go,�ja�kie�dzia�ła�na
Cie�bie�ko�ją�co.�Ma�jąc�za�mknię�te

oczy,�mo�żesz�tak�że�sku�pić�się�na
wy�obra�ża�niu�so�bie�cze�goś�mi�łe�-
go�–�wo�dy,�la�su,�dziec�ka,�psa,
smacz�ne�go�po�sił�ku�–�te�go,�co
spra�wia,�że�Two�je�ży�cie�sta�je�się
mil�sze.�Ist�nie�je�tak�że�me�to�da�an�-
ty�stre�so�wa�zwa�na�„kro�kiem
trzech�od�de�chów”.�Po�le�ga�ona
na�tym,�by�w�chwi�li�stre�su�sku�pić
się�na�pro�ce�sie�głę�bo�kie�go�od�dy�-
cha�nia.�Cho�dzi�o�to,�by�sku�pić
uwa�gę�na�wę�drów�ce�po�wie�trza
przez�or�ga�nizm,�od�chwi�li�wde�-
chu�usta�mi�do�wy�de�chu�przez
nos.�Moż�na�wy�obra�żać�so�bie,�że
po�wie�trze�jest�oczysz�cza�ją�cą�bia�-
łą�mgłą,�któ�ra�„za�bie�ra”�ze�so�bą
ca�ły�na�gro�ma�dzo�ny�stres.�Pierw�-
szy�wdech�za�bie�ra�stres,�dru�gi
oczysz�cza,�a�trze�ci�wy�ci�sza.�Po�-
wta�rzaj�ćwi�cze�nie�z�od�dy�cha�-
niem�tak�dłu�go,�aż�spo�kój
po�wró�ci.
Od�na�le�zie�nie�naj�lep�szej�me�to�-
dy�re�lak�sa�cji�przy�nie�sie�Ci�wy�-
mier�ne�efek�ty�w�po�sta�ci�po�pra�wy
sa�mo�po�czu�cia.�Wy�ci�sza�jąc�się,
za�dbasz�o�ser�ce�i�ca�ły�or�ga�nizm.
Za�każ�dym�ra�zem,�gdy�wy�grasz
ze�stre�sem,�od�kry�jesz�w�so�bie
wię�cej�sił�do�te�go,�by�cał�kiem�się
go�po�zbyć.�(sb)

Wygraj ze stresem
Zredukuj stres za pomocą sprawdzonych technik relaksacyjnych i prostych ćwiczeń na
wyciszenie. Kiedy odzyskasz wewnętrzny spokój, Twoje serce podziękuje Ci za to.
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● Po łóż się pła sko na ma cie lub na dy wa nie. Wy cią gnij rę ce
wzdłuż cia ła. Roz luź nij wszyst kie mię śnie. Za mknij oczy. Leż w tej
po zy cji przez mi nu tę. Ćwi cze nie za kończ trzy krot nym po wtó rze -
niem man try, po łą czo nym z głę bo kim od dy cha niem.
● Usiądź po tu rec ku, spleć opusz ka mi pal ce obu dło ni. Zgię te
ra mio na trzy maj na wy so ko ści klat ki pier sio wej. Wy pro stuj ple -
cy. Za mknij oczy. W tej po zy cji mo żesz me dy to wać do wol ną
ilość cza su.
● Uklęk nij i po de przyj się rę ko ma, umieść rę ce na wy so ko ści
bar ków, ko la na i sto py roz chyl na sze ro kość bio der. Ścią gnij pal -
ce nóg pod sto py. Na wy de chu wy pro stuj ko la na i unieś jak naj -
wy żej bio dra. Roz cią gnij ra mio na i jed no cze śnie wy py chaj
po ślad ki w gó rę. Sta raj się trzy mać bar ki w jed nej li nii z krę go -
słu pem. Gło wę scho waj mię dzy ra mio na mi. Wy trzy maj w tej po -
zy cji po wta rza jąc 10 od de chów.

Ćwiczenia relaksujące



Cho�le�ste�rol�dzie�li�się�na�ten�zły,
na�zwa�ny�LDL,�oraz�do�bry,�czy�li
HDL.�Do�bry�dzia�ła�ochron�nie�
na�ser�ce�i�na�czy�nia�krwio�no�śne.�
Jest�Two�im�sprzy�mie�rzeń�cem�
w�za�po�bie�ga�niu�miaż�dży�cy.�Po�-
ziom�złe�go�cho�le�ste�ro�lu�na�le�ży�ob�-
ni�żać,�bo�je�go�zło�gi�po�tra�fią
la�ta�mi�od�kła�dać�się�w�ścia�nach
na�czyń�krwio�no�śnych,�upo�śle�dza�-
jąc�prze�pływ�krwi�i�pro�wa�dząc�do
po�waż�nych�cho�rób�ser�ca.��

Kon�tro�luj�ci�śnie�nie�
Na�więk�szość�czyn�ni�ków�pod�no�-
szą�cych�cho�le�ste�rol�masz�wpływ!
Za�suk�ces�moż�na�uznać�do�brze
le�czo�ne�i�ure�gu�lo�wa�ne�ci�śnie�nie

tęt�ni�cze�oraz�przy�wró�ce�nie�pra�wi�-
dło�wej�go�spo�dar�ki�wę�glo�wo�da�no�-
wej.�Spraw�ne�ner�ki,�ruch,
pra�wi�dło�we�stę�że�nie�wi�ta�mi�ny�D,
ure�gu�lo�wa�na�go�spo�dar�ka�li�pi�do�wa
oraz�zmniej�sze�nie�stre�su,�to�czyn�-
ni�ki,�któ�re�zmniej�sza�ją�istot�nie�ry�-
zy�ko�cho�rób�na�tle�zbyt�wy�so�kie�go
po�zio�mu�cho�le�ste�ro�lu.�Bar�dzo
waż�ny�jest�też�ruch.

Die�ta�ob�ni�ży�LDL
Aby�ob�ni�żyć�po�ziom�złe�go�cho�-
le�ste�ro�lu�LDL,�na�le�ży�ogra�ni�czyć
spo�ży�wa�nie�nie�któ�rych�pro�duk�tów.
Mo�wa�tu�o�mię�sie�–�wie�przo�wym,
ka�czym,�gę�si�nie,�po�dro�bach,
smal�cu,�tłu�stych�wę�dli�nach,�ta�kich

jak�bo�czek,�ba�le�ron�i�pasz�tet.�Du�-
ży�wpływ�na�ob�ni�że�nie�cho�le�ste�ro�-
lu�ma�tak�że�je�dze�nie�mniej�szej
ilo�ści�se�rów�żół�tych,�ma�sła,�śmie�-
ta�ny,�jaj�(zwłasz�cza�żółt�ka),�ciast
tor�to�wych�z�du�żą�ilo�ścią�kre�mu
oraz�tych�na�ba�zie�cia�sta�fran�cu�-
skie�go,�do�któ�rych�wy�pie�ku�do�da�-
je�się�mnó�stwo�ma�sła.��

Pod�nieś�po�ziom�HDL
By�pod�nieść�po�ziom�do�bre�go
cho�le�ste�ro�lu�i�przy�oka�zji�zmniej�-
szyć�po�ziom�złe�go,�po�win�naś�jeść
wię�cej�pro�duk�tów�po�cho�dze�nia�na�-
tu�ral�ne�go,�tzw.�„ni�sko�prze�two�rzo�-
nych”,�bo�ga�tych�za�rów�no�
w�peł�no�war�to�ścio�we�biał�ko,�wi�ta�-

mi�ny,�jak�i�nie�zbęd�ne�dla�or�ga�ni�-
zmu�nie�na�sy�co�ne�kwa�sy�tłusz�czo�-
we,�a�zwłasz�cza�ome�ga�-3.�Są�to
na�pierw�szym�miej�scu�ry�by�i�owo�ce
mo�rza.�Za�raz�po�nich�war�to�włą�-
czyć�na�sta�łe�do�die�ty�ole�je�ro�ślin�-
ne,�a�ja�ko�war�to�ścio�wą�prze�ką�skę
w�cią�gu�dnia,�orze�chy.�Nie�ża�łuj
so�bie�wa�rzyw,�owo�ców�i�kasz,
zwłasz�cza�ama�ran�tu�so�wej,�po�nie�-
waż�świet�nie�oczysz�cza�or�ga�nizm.�
Cho�le�ste�rol�na�wła�ści�wym�po�zio�-
mie�mo�że�stać�się�Two�im�sprzy�mie�-
rzeń�cem�w�utrzy�ma�niu�zdro�we�go,
wi�tal�ne�go�or�ga�ni�zmu�i�do�brej�kon�-
dy�cji�ser�ca.�By�nad�nim�za�pa�no�-
wać,�war�to�za�dbać�o�ruch,�die�tę�
i�zdro�wy�tryb�ży�cia.�(sb)
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Cholesterol pod kontrolą
Je śli chcesz cie szyć się zdro wiem, za dbaj o wła ści wy po ziom cho le ste ro lu w or ga ni -
zmie. Po mo gą w tym die ta bo ga ta w ry by i owo ce oraz du żo ak tyw no ści fi zycz nej.

Pięć mniej szych, ale spo ży wa nych re gu lar nie i bez
po śpie chu po sił ków, ogra ni cze nie tłusz czów zwie -
rzę cych, bia łe go pie czy wa, sło dy czy, al ko ho lu czy
wresz cie za mia na po traw sma żo nych na przy go to -
wy wa ne na pa rze – to głów ne wska zów ki, któ ry mi
po wi nniśmy kie ro wać się na co dzień, aby utrzy mać

w do brej kon dy cji nie tyl ko ser ce, ale i ca ły or ga nizm. Jed nak po za tym jak je -
my i w ja ki spo sób przy go to wu je my po sił ki, rów nie waż ne jest to, co je my.
Je śli chce my mieć ser ce jak dzwon, na na szych ta ler zach nie mo że za brak nąć
ryb mor skich, ob fi tu ją cych w nie na sy co ne kwa sy tłusz czo we z gru py OMEGA
3. Ta kie ry by jak tuń czyk, ma kre la, śledź czy ło soś po win no się spo ży wać 2-3
ra zy w ty go dniu. 

Die ta do bra dla ser ca po win na za wie rać tak że pro duk ty bo ga te w błon nik,
czy li wa rzy wa, owo ce, gru bo ziar ni ste pie czy wo, ka sze, ryż nie łu ska ny, ro śli ny
strącz ko we. Za miast tłusz czów zwie rzę cych war to użyć tłusz czów ro ślin nych
– np. wy so kiej ja ko ści mar ga ry ny wzbo ga co nej o ste ro le ro ślin ne, oliw ki 
z oli wek do sa ła tek czy sma że nia. Uni kaj my pro duk tów bo ga tych w na sy co -
ne kwa sy tłusz czo we i tłusz cze trans (m.in. fast -fo ody, sło dy cze, ma sło, 
tłu ste mię so). Waż ne jest, aby na sza co dzien na die ta by ła uroz ma ico na. 
Do dys po zy cji ma my mnó stwo owo ców i wa rzyw oraz róż no rod ne pro duk ty
peł no ziar ni ste. Sto suj my świe że zio ła, na da ją ce wy ra zi ste go sma ku, ale nie -
pod no szą ce ci śnie nia krwi. Efekt to zdro we, ale nie nud ne po tra wy, ta kie
któ re bę dzie my chęt nie jeść.

EkspErt kArdIoLog

jakie produkty żywnościowe
wzmacniają serce?

lek.�med.�Ka�ta�rzy�na�Bra�wań�ska, Pol�sko�-Ame�ry�kań�skie�Kli�ni�ki�Ser�ca�
IV�Od�dział�Kar�dio�lo�gii�In�wa�zyj�nej�w�Kę�dzie�rzy�nie-Koź�lu



Tłusz�cze�nie�na�sy�co�ne�do�star�cza�ją�ener�gii,�ale�są�też
no�śni�kiem�wi�ta�min�A,�D,�E�oraz�K,�do�dat�ko�wo�chro�-
niąc�je�przed�utle�nie�niem.�Nie�na�sy�co�ne�tłusz�cze�po�-
ma�ga�ją�w�tra�wie�niu�oraz�uła�twia�ją�przy�swa�ja�nie
sub�stan�cji�od�żyw�czych. Naj�lep�sze�są�te,�któ�re�za�wie�ra�-
ją��nie�na�sy�co�ne�kwa�sy�tłusz�czo�we�(NNKT),�nie�zbęd�ne
do�pra�wi�dło�we�go�funk�cjo�no�wa�nia�ser�ca�i�ukła�du
krwio�no�śne�go.�NNKT�ob�ni�ża�ją�po�ziom�cho�le�ste�ro�lu,
wzmac�nia�ją�mię�sień�ser�co�wy�i�uspraw�nia�ją�krą�że�nie
krwi.�Naj�wię�cej�NNKT�znaj�du�je�się�w�ole�jach�ro�ślin�-
nych�z�na�sion,�orze�chów,�kieł�ków�lub�w�tłusz�czach�ry�-
bich,�np.�tra�nie. (sb)

Głóg�nie�tyl�ko�wy�glą�da�pięk�nie�pod�czas�kwit�nie�nia,�ale�i�jest�re�we�la�-
cyj�ny,�je�śli�cho�dzi�o�dzia�ła�nie�na�or�ga�nizm.�Kwia�ty�za�wie�ra�ją�m.in.�fe�-
no�lo�kwa�sy,�ami�ny,�fi�to�ste�ro�le,�garb�ni�ki,�wi�ta�mi�nę�C�i�wit.�z�gru�py�B,
pek�ty�ny,�so�le�mi�ne�ral�ne�i�fla�wo�no�idy.�Na�par�z�gło�gu�zwięk�sza�si�łę
skur�czów�ser�ca,�lek�ko�zmniejszając�ich�czę�sto�tli�wość,�dzię�ki�cze�mu

pra�cu�je�ono
wy�daj�niej.
Owo�ce�gło�gu,
tak�że�w�for�mie
na�pa�ru�lub�ta�-
ble�tek,�za�wie�-
ra�ją�wi�ta�mi�nę
A�i�al�ko�hol�cu�-
kro�wy,�ko�rzyst�-
nie�wpły�wa�jąc
na�ob�ni�że�nie
ci�śnie�nia. (sb)

Napar z głogu 
obniży�ciśnienie

Lek�ka�i�ma�ła�pi�łecz�ka,�któ�ra�z�po�wo�-
dze�niem�mie�ści�się�w�dło�ni,�tzw.�„gnio�-
tek”,�to�świet�ny�śro�dek�do�za�pa�no�wa�nia
nad�szko�dli�wym�dla�ser�ca�stre�sem.�Mo�-
że�być�ko�lo�ro�wa,�czar�na,�bia�ła�lub�z�na�-
dru�kiem�–�w�skle�pach�do�stęp�nych�jest
wie�le�wa�rian�tów.�Mo�żesz�sku�pić�się�na
ści�ska�niu�jej�w�dło�ni,�by�sku�tecz�nie�roz�-
ła�do�wać�na�pię�cie.�Przy�oka�zji�wzmoc�-
nisz�mię�śnie�nad�garst�ka. (sb)

Już�20�mi�nut�szyb�kie�go�spa�ce�ru�wy�star�czy,�by�do�tle�nić�ser�ce
i�układ�krwio�no�śny.�Co�dzien�na�ak�tyw�ność�fi�zycz�na�po�pra�wia
wy�dol�ność�mię�śnia�ser�co�we�go,�uspraw�nia�jąc�do�pływ�krwi
przez�tęt�ni�ce,�ży�ły�i�aor�tę.�Za�rów�no�spa�cer,�jog�ging,�nor�dic
wal�king,�jaz�da�na�ro�we�rze,�jak�i�bie�ga�nie�są�bar�dzo�wska�za�-
ne,�by�do�tle�nić�ser�ce.�Nie��mniej�waż�na�jest�sys�te�ma�tycz�ność
w�upra�wia�niu�da�nej�ak�tyw�no�ści�i�wy�ko�rzy�sta�nie�jej�do�jak�naj�-
częst�sze�go�prze�by�wa�nia�na�świe�żym�po�wie�trzu. (sb)

dostarczaj organizmowi 
dobrego tłuszczu

Pi łecz ka po mo że
upo�rać�się�
z�ner�wa�mi

Dotleniaj serce 

Jedz karczochy, 
by zapobiegać
miażdżycy
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Owo�ce�kar�czo�cha�są�bo�ga�te�m.in. w:�be�ta-ka�-
ro�ten,�wi�ta�mi�ny�z�gru�py�B,�wi�ta�mi�nę�C,�po�tas,
cy�na�ry�nę�oraz�związ�ki�po�li�fe�no�lo�we. Je�dze�nie
kar�czo�chów�w�for�mie�prze�ką�ski�lub�do�dat�ku�do
sa�ła�tek�czy�dań�zna�czą�co�po�pra�wi�po�ziom�li�pi�-
dów�we�krwi�i�ob�ni�ży�cho�le�ste�rol,�sta�no�wiąc�ele�-
ment�zdro�wej�pro�fi�lak�ty�ki�w�die�cie.�Wa�rzy�wo�to
peł�ni�ro�lę�ochron�ną�dla�ukła�du�na�czy�nio�we�go.
Je�go�nie�kwe�stio�no�wa�ną�za�le�tą�jest�to,�że�ma�sil�-
ne�dzia�ła�nie�prze�ciw�miaż�dży�co�we.�(sb)
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Olej z ryb może być Twoim największym sprzymierzeńcem w dbaniu o odporność organizmu.
Unikatowa mieszanka składników wzmocni skórę, włosy i oczy.

Sys�te�ma�tycz�ne�przyj�mo�wa�nie
tra�nu�po�ma�ga�od�bu�do�wy�wać�ko�-
mór�ki�skó�ry�i�sku�tecz�nie�chro�ni
ją�przed�szko�dli�wy�mi�czyn�ni�ka�mi
śro�do�wi�ska.�

Spo�sób�
na�od�por�ność
Od�lat�mó�wi�się,�że�tran�z�ryb
świet�nie�wspo�ma�ga�od�por�ność
or�ga�ni�zmu�przed�in�fek�cja�mi�
i�prze�zię�bie�nia�mi.�Jest�to�szcze�ra
praw�da,�zwią�za�na�z�uni�ka�to�wo�-
ścią�mie�szan�ki�skład�ni�ków�zwar�-
tych�w�ry�bim�ole�ju.�Na�le�żą�do
nich�mię�dzy�in�ny�mi�nie�na�sy�co�ne
kwa�sy�tłusz�czo�we.�Ich�za�le�tą�jest
to,�że�do�star�cza�ją�or�ga�ni�zmo�wi

skład�ni�ków�do�pro�duk�cji�hor�mo�-
nów�prze�ciw�za�pal�nych,�któ�re
uspraw�nia�ją�pra�cę�ukła�du�od�-
por�no�ścio�we�go.�Z�ko�lei�wi�ta�mi�na
A�uszczel�nia�i�re�ge�ne�ru�je�bło�ny
ślu�zo�we�–�sta�no�wi�to�sku�tecz�ną
za�po�rę�dla�cho�ro�bo�twór�czych
ustro�jów.�Jest�to�szcze�gól�nie�waż�-
ne�zi�mą,�kie�dy�bło�na�ślu�zo�wa
dróg�od�de�cho�wych�jest�bar�dziej
na�ra�żo�na�na�kon�takt�z�wi�ru�sa�mi�
i�bak�te�ria�mi.�

Bo�ga�te�źró�dło�
wi�ta�min
Wi�ta�mi�ny�A�i�D,�za�war�te�w�ole�-
ju�z�ryb,�to�ist�na�am�bro�zja�dla
na�rzą�dów�i�ca�łe�go�or�ga�ni�zmu,�

a�tak�że�skó�ry.�Wi�ta�mi�na�A
uczest�ni�czy�w�pro�duk�cji�bar�dzo
waż�ne�go�dla�ko�biet�hor�mo�nu,
zwa�ne�go�pro�ge�ste�ro�nem.�Po�zwa�-
la�dbać�o�skó�rę�i�wło�sy,�po�nie�-
waż�do�cie�ra�aż�do�two�rzą�cych�
je�ko�mó�rek.�
Z�ko�lei�wi�ta�mi�na�D�jest�nie�-
zbęd�na�dla�oczu�–�za�war�ta�w�tra�-
nie,�za�po�bie�ga�wie�lu�cho�ro�bom,
od�ku�rzej�śle�po�ty,�przez�pie�cze�nie�
i�wy�sy�cha�nie�spo�jó�wek,�aż�po
zwy�rod�nie�nie�plam�ki�żół�tej.�Nie
bez�zna�cze�nia�jest�tak�że�to,�że
wi�ta�mi�na�D�zna�czą�co�wspo�ma�ga
od�bu�do�wę�ko�ści�i�wzmac�nia�je,
by�sta�wa�ły�się�mniej�łam�li�we�
i�po�dat�ne�na�ura�zy.�

War�tość�kwa�sów
ome�ga
W�tra�nie�za�war�te�są�du�że�ilo�ści
nie�na�sy�co�nych�kwa�sów�tłusz�czo�-
wych�ome�ga�-3�i�ome�ga�-6.�Ma�ją
one�zba�wien�ny�wpływ�na�układ
ser�co�wy�i�na�czy�nio�wy.�To�wła�śnie
dzię�ki�nie�na�sy�co�nym�kwa�som
tłusz�czo�wym�w�or�ga�ni�zmie�do�-
cho�dzi�do�spad�ku�stę�że�nia�tri�gli�-
ce�ry�dów�i�złe�go�cho�le�ste�ro�lu�–
ma�to�wpływ�na�ob�ni�że�nie�krze�-
pli�wo�ści�krwi,�za�po�bie�ga�two�rze�-

niu�się�za�krze�pów,�a�do�ce�lo�wo
zmniej�sza�ry�zy�ko�cho�ro�by�nie�do�-
krwien�nej�ser�ca,�któ�ra�nie�le�czo�-
na�mo�że�pro�wa�dzić�do
miaż�dży�cy�i�za�wa�łu.�

Se�kret�
dłu�go�wiecz�no�ści
Za�war�ta�w�tra�nie�ry�bim�wi�ta�mi�-
na�E�wzmac�nia�ścia�ny�na�czyń
krwio�no�śnych�i�chro�ni�czer�wo�ne
krwin�ki�przed�przed�wcze�snym
roz�kła�dem.�Je�śli�cho�dzi�o�ogól�ne
dzia�ła�nie,�kwa�sy�ome�ga�za�pew�-
nia�ją�ko�bie�tom�dłu�go�wiecz�ność�
i�mło�dy�wy�gląd,�chro�nią�przed
cho�ro�ba�mi�no�wo�two�ro�wy�mi�na�-
rzą�dów�ko�bie�cych�oraz�no�wo�two�-
ra�mi�pier�si.
Nic�le�piej�nie�po�mo�że�Ci�za�-
dbać�o�zdro�wie�niż�olej�z�dor�sza
lub�ryb�dor�szo�wa�tych.�Co�dzien�ne
je�go�za�ży�wa�nie�wzmac�nia�od�por�-
ność,�wspo�ma�ga�układ�ner�wo�wy
i�ser�co�wy,�za�bez�pie�cza�na�rząd
wzro�ku,�przy�śpie�sza�pro�duk�cję
wie�lu�en�zy�mów,�chro�ni�przed
cho�ro�bą�no�wo�two�ro�wą,�
a�tak�że�wzmac�nia�ko�ści.�Już�
jed�na�ły�żecz�ka�tra�nu�dzien�nie
po�zwo�li�dłu�go�cie�szyć�się�wi�tal�-
no�ścią.�(sb)

Bądź zdrowa jak ryba

zdrowie 

jak�przyjmować�tran,�aby
osiągnąć�maksimum�korzyści?
● Jeśli chodzi o wybór sposobu zażywania tranu – w formie

płynnej lub w kapsułkach, to szala korzyści przechyla się 
w kierunku kapsułek – tran w tej postaci dłużej zachowuje
swoje właściwości, a do tego łatwiej go przyjmować. 

● Dla najlepszej profilaktyki tran powinno się zażywać dwa
razy dziennie, przez okres od zimy do wiosny. 

uważaj�podczas�wybierania!
● Sprawdź, jakie jest w danym produkcie stężenie kwasów

EPA i DHA – im ich więcej, tym lepiej. 
● Nazwa „tran” zarezerwowana jest tylko dla oleju

pochodzącego z dorsza lub ryb dorszowatych – to właśnie 
w tego typu suplementach znajduje się najwięcej
prozdrowotnych składników.
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Że�la�zo�jest�tak�waż�ne�dla�Two�je�-
go�or�ga�ni�zmu,�po�nie�waż�znaj�du�jąc
się�w he�mo�glo�bi�nie�krwi,�umoż�li�wia
trans�port�tle�nu�do ko�mó�rek�i tka�-
nek.�Nie�do�bo�ry�te�go�mi�ne�ra�łu�to
czę�sty�kło�pot�wie�lu�ko�biet,�z któ�rym
na szczę�ście�moż�na so�bie�ła�two�po�-
ra�dzić.�

Nie�po�kojące�sygnały
Za�pa�mię�taj,�ja�kie�ob�ja�wy�mo�gą
wska�zy�wać�na nie�do�bo�ry�że�la�-
za w Two�im�or�ga�ni�zmie,�aby�szyb�-
ko�za�re�ago�wać.�Są�to:�sen�ność,
apa�tia,�cią�głe�zmę�cze�nie�i brak
kon�cen�tra�cji,�przy�śpie�szo�ne�bi�cie
ser�ca�i po�ja�wia�ją�ce�się�bar�dzo�szyb�-
ko�pod�czas�wy�sił�ku�fi�zycz�ne�go
zmę�cze�nie�i za�dysz�ka.�Bra�ki�że�la�-
za wi�docz�ne�są�tak�że�na skó�rze,
wło�sach�i pa�znok�ciach.�Skó�ra�sta�je
się�su�cha�i przy�bie�ra�sza�ra�wy�od�-
cień,�wło�sy�za�czy�na�ją�się�ła�mać,
a ich�koń�ców�ki�roz�dwa�ja�ją�się.�
Pa�znok�cie�sta�ją�się�łam�li�we,
a na płyt�kach�po�wsta�ją�nie�rów�no�-
ści�i bia�ła�we�plam�ki.�Pa�mię�taj,�że
nie�do�bo�ry�że�la�za mo�gą�po�ja�wić�się
tak�że�w trak�cie�mie�siącz�ki�i po niej,
co�jest�sta�nem�prze�mi�ja�ją�cym.�Je�śli
jed�nak�wy�mie�nio�ne�ob�ja�wy�nie
ustę�pu�ją,�spró�buj�przy�wró�cić�or�ga�-
nizm�do rów�no�wa�gi.�

Na smacz�ny�po�czą�tek
Że�la�zo�mo�żesz�uzu�peł�nić�sto�su�-
jąc�od�po�wied�nią�die�tę,�bo�ga�tą
w od�po�wied�nie�skład�ni�ki�na�tu�ral�-
ne�go�po�cho�dze�nia.�Je�śli�chcesz
do�star�czyć�or�ga�ni�zmo�wi�pra�wi�dło�-
wą�ilość�że�la�za,�na po�czą�tek
spraw,�by�ten�mi�ne�rał�zo�stał�wła�-
ści�wie�wchło�nię�ty�–�mi�mo�że�znaj�-
du�je�się�w pra�wie�wszyst�kich
pro�duk�tach�spo�żyw�czych,�nie�ste�ty
nie�wy�ka�zu�je�du�żej�przy�swa�jal�no�-
ści.�Spraw�dzo�nym�spo�so�bem
na po�pra�wę�wchła�nia�nia�że�la�-
za jest�spo�ży�wa�nie�du�żej�ilo�ści�
wi�ta�mi�ny C.�Znaj�dziesz�ją�w cy�tru�-

sach�(man�da�ryn�ki,�po�ma�rań�cze),
czar�nej�po�rzecz�ce,�a tak�że�w ace�-
ro�li,�po�mi�do�rach,�pa�pry�ce�i chrza�-
nie.�Pa�mię�taj,�że�wi�ta�mi�na C�jest
wraż�li�wa�na tem�pe�ra�tu�rę,�i naj�wię�-
cej�jej�bę�dzie�w owo�cach�i wa�rzy�-
wach�je�dzo�nych�na su�ro�wo.�Kie�dy
już�za�pew�nisz�że�la�zu�od�po�wied�nie
wchła�nia�nie,�za�bierz�się�za skom�-

po�no�wa�nie�die�ty�bo�ga�tej�w ten
pierwiastek.�

Zielone�warzywa
Że�la�zo�znaj�du�je�się�w nie�mal
wszyst�kich�pro�duk�tach�spo�żyw�-
czych.�Nie�zna�czy�to�jed�nak,�że�ze
wszyst�kich�tych�pro�duk�tów�ła�two�się
przy�swa�ja�–�Twój�or�ga�nizm�jest

w sta�nie�przy�swo�ić�oko�ło 10�proc.
ilo�ści�że�la�za za�war�te�go�w każ�dym
z nich.�Na�uko�wo�do�wie�dzio�no,�że
ze�wzglę�du�na bu�do�wę�che�micz�ną
le�piej�przy�swa�jal�ne�dla�czło�wie�ka
jest�że�la�zo�za�war�te�w pro�duk�tach
po�cho�dze�nia�zwie�rzę�ce�go,�mniej
zaś�to�po�cho�dzą�ce�z ro�ślin�czy�wa�-
rzyw�lub�owo�ców.�Nie�zna�czy�to
wca�le,�że�na�gle�mu�sisz�jeść�du�że
ilo�ści�mię�sa.�Die�ta�bo�ga�ta�w wa�rzy�-
wa�i owo�ce�rów�nież�do�sko�na�le�uzu�-
peł�ni�że�la�zo�w Two�im�or�ga�ni�zmie,
mu�sisz�jed�nak�pa�mię�tać�o od�po�-
wied�nich�(więk�szych)�por�cjach�dań
i prze�ką�sek�owo�co�wo�-wa�rzyw�nych.
War�to�włą�czyć�do die�ty�zie�lo�ne�wa�-
rzy�wa�(por,�bro�ku�ły,�szpi�nak),�groch
i fa�so�lę.�Po�łą�cze�nie�tych�pro�duk�tów
z za�wie�ra�ją�cą�du�żo�że�la�za wą�-
tróbką,�cie�lę�ci�ną,�wo�ło�wi�ną�al�bo
ka�wał�kiem�du�szo�nej�na pa�rze�ry�by
mor�skiej,�po�mo�że�Ci�utrzy�mać
odpowiedni�po�ziom�że�la�za.
Uwzględ�nij�w swo�jej�die�cie�pie�czy�-
wo�gra�ham�(jed�na,�mak�sy�mal�nie
dwie�buł�ki�dzien�nie),�na�tkę�pie�trusz�-
ki�(bar�dzo�bo�ga�ta�w że�la�zo),�ja�ja
ku�rze�i orze�chy�la�sko�we.�Zwróć
uwa�gę�na to,�że�przy�swa�ja�nie�że�la�-
za ogra�ni�cza�pi�cie�her�ba�ty�i ka�wy,
po�nie�waż�po�wo�du�ją�one�wy�trą�ca�-
nie�się�so�li�że�la�za.�Po�dob�nie�dzia�ła�-
ją�otrę�by�i płat�ki�owsia�ne,�któ�re
mi�mo�że�zdro�we,�ze�wzglę�du�na za�-
war�tość�kwa�su�fi�ty�no�we�go,�utrud�-
nia�ją�przy�swa�ja�nie�że�la�za.�
Za�pew�nie�nie�od�po�wied�niej�ilo�ści
że�la�za w zbi�lan�so�wa�nej�die�cie�jest
wy�zwa�niem,�któ�re�mu�z ła�two�ścią
spro�stasz.�Łą�cze�nie�sma�ków,�de�lek�-
to�wa�nie�się�aro�ma�tem�wa�rzyw
i owo�ców,�pod�ja�da�nie�w cią�gu�dnia
zdro�wych�orze�chów�lub�pi�cie�świe�-
żych�so�ków�z za�war�to�ścią�żu�ra�wi�ny,
bu�ra�ków,�li�ści�po�krzy�wy,�na�tki�
pie�trusz�ki,�a tak�że�bo�ga�tych�w wi�ta�-
mi�nę C�cy�tru�sów,�to�sa�ma�przy�jem�-
ność,�a przy oka�zji�bo�gac�two
że�la�za.�(sb)

Ten pier wia stek to Twój sprzy mie rze niec w wal ce o si łę i zdro wie. Dzię ki do brej i zdro -
wej die cie, bę dziesz w sta nie za pew nić go or ga ni zmo wi w od po wied niej daw ce.

Witalność znajdziesz w żelazie
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SOKI – bomboWe
uZuPełniacZe
żelaza I wItamIny C
1. Zmieszaj w blenderze dwa

duże dojrzałe banany, pól
gruszki, kilka kropel soku 
z cytryny i pół pęczka natki
pietruszki. Pij na zdrowie!

2. Sok z kiszonej w beczce
kapusty. Szklanka dziennie
to pyszna i zdrowa porcja
żelaza i wielu innych
minerałów
wspomagających
odporność.

3. Zblenduj kilkanaście liści
rzodkiewki (to bogactwo
witamin i minerałów),
jedno mango, jabłko, dwie
szklanki wody. Wypijaj
dziennie jedną szklankę.

4. Sok z buraków lub lekko
przegotowany barszczyk
czerwony z dodatkiem
natki pietruszki to świetny
pomysł na oczyszczającą 
i zdrową kolację.

zdrowie 
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Z bakteriami za pan brat 
Bak te rie pro bio tycz ne po magają wzmac niać od por ność i od bu do wują flo rę bak te ryj ną.

zdrowie 

O�pro�bio�ty�kach�do�wia�du�je�my�się
naj�czę�ściej�pod�czas�an�ty�bio�ty�ko�te�-
ra�pii,�kie�dy�nasz�or�ga�nizm�po�trze�-
bu�je�uzu�peł�nie�nia�war�to�ścio�wych
skład�ni�ków,�sta�no�wią�cych�prze�ciw�-
wa�gę�dla�„złych”�bak�te�rii,�wy�nisz�-
cza�ją�cych�or�ga�nizm�–�wte�dy
„do�bre”�bak�te�rie�po�win�ny�wkro�czyć
do�ak�cji,�by�wspo�móc�nas�w�wal�ce
o�szyb�szy�po�wrót�do�zdro�wia.�War�to
wie�dzieć,�że�pro�bio�ty�ki�są�nam�po�-
trzeb�ne�tak�że�w�co�dzien�nym�ży�ciu.�

Zdro�we�tra�wie�nie
Pod�czas�ku�ra�cji�an�ty�bio�ty�ko�wej
do�cho�dzi�do�za�bu�rzeń�mi�kro�flo�ry
je�li�to�wej.�Jed�nym�z�ob�ja�wów�ta�kie�-
go�sta�nu�są�pro�ble�my�z�roz�stro�jem
ukła�du�tra�wie�nia,�w�tym�mo�gą�ca
uprzy�krzyć�ży�cie�bie�gun�ka.�Ba�da�-

nia�wy�ka�za�ły,�że�przyj�mo�wa�nie�pro�-
bio�ty�ków�w�trak�cie�le�cze�nia�an�ty�-
bio�ty�kiem�sku�tecz�nie�zmniej�sza
do�le�gli�wo�ści�–�za�po�bie�ga�bie�gun�-
ce,�a�tak�że�ni�we�lu�je�in�ne�ob�ja�wy,
jak�osła�bie�nie�or�ga�ni�zmu,�mdło�ści,
zmniej�sze�nie�łak�nie�nia.�Naj�sku�-
tecz�niej�sze�są�bak�te�rie�z�ga�tun�ku
Lac�to�ba�cil�lus,�w�tym�szczep�
L.�rham�no�sus�GG.�Waż�ne,�aby
przyj�mo�wać�od�po�wied�nią�daw�kę
pro�bio�ty�ków�–�próg�to�5�mi�liar�dów
ko�lo�nii�bak�te�ryj�nych.

Wy�bierz�naj�lep�sze�
Pro�bio�ty�ki�za�pew�nia�ją�har�mo�nij�-
ne�funk�cjo�no�wa�nie�or�ga�ni�zmu�
i�do�da�ją�sił�wi�tal�nych.�Aby�wy�ko�-
rzy�stać�ich�za�le�ty,�do�brze�jest
umieć�wy�brać�spo�śród�nich�te�naj�-

lep�sze,�któ�re�fak�tycz�nie�wspo�mo�gą
or�ga�nizm.�Naj�czę�ściej�ja�ko�pro�bio�-
ty�ki�wy�ko�rzy�stu�je�się�bak�te�rie�
z�ro�dza�jów�Lac�to�ba�cil�lus i�Bi�fi�do�-
bac�te�rium,�ale�tak�że�droż�dże�Sac�-
cha�ro�my�ces�ce�re�vi�siae�ssp.
bo�ular�dii oraz�nie�któ�re�ga�tun�ki
Esche�ri�chia i�Ba�cil�lus.�Pro�bio�ty�ki
ma�ją�róż�ne�me�cha�ni�zmy�dzia�ła�nia
w�za�leż�no�ści�od�szcze�pu,�dla�te�go
ko�rzyst�ne�jest�spo�ży�wa�nie�kom�-
plek�su�proz�dro�wot�nych�szcze�pów
bak�te�rii.�Opty�mal�na�ich�ilość�to
108 bak�te�rii�na�1�gram�pre�pa�ra�tu.�

Die�ta�i�su�ple�men�ty
By�uzu�peł�nić�zdro�we�bak�te�rie,
moż�na�przyj�mo�wać�pro�bio�ty�ki�
w�po�sta�ci�su�ple�men�tów.�Dla�or�ga�-
ni�zmu�ko�rzyst�na�jest�tak�że�pro�bio�ty�-

ko�te�ra�pia�z�wy�ko�rzy�sta�niem�„zdro�-
wych”,�ży�wych�kul�tur�bak�te�rii�pro�-
bio�tycz�nych�za�war�tych�w�je�dze�niu�
i�w�na�po�jach.�Istot�nym�i�zdro�wym
ele�men�tem�die�ty�są�kok�taj�le�na�ba�-
zie�owo�ców,�z�do�dat�kiem�błon�ni�ka,
pre�bio�ty�ków�i�sym�bio�ty�ków�–�są�one
wspar�ciem�dla�po�ży�tecz�nych�bak�te�-
rii�w�na�szym�or�ga�ni�zmie.
Z�proz�dro�wot�nych�wła�ści�wo�ści
pro�bio�ty�ków�war�to�ko�rzy�stać�nie�tyl�-
ko�pod�czas�an�ty�bio�ty�ko�te�ra�pii.�Or�-
ga�nizm�po�trze�bu�je�wzmoc�nie�nia
od�por�no�ści�zwłasz�cza�zi�mą.�Nie�za�-
po�mi�naj�o�tym�i�ciesz�się�zdro�wiem,
sto�su�jąc�od�po�wied�nią�die�tę�bo�ga�tą
w�pro�duk�ty�za�wie�ra�ją�ce�zdro�we,�ży�-
we�szcze�py�bak�te�rii�pro�bio�tycz�nych,
a�tak�że�przyj�mu�jąc�pro�bio�tycz�ne�su�-
ple�men�ty.�(sb)
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krysz ta ło wy za pach na ca ły rok 
Su per deo to dez odo rant z kry sta licz nej ska ły bez do dat ku kon ser -
wan tów i środ ków za pa cho wych. Dzię ki swej bez won no ści nie
kłó ci się za pa cho wo z per fu ma mi. Nie za wie ra al ko ho lu, dzię ki
cze mu nie po draż nia skó ry. Po le ca ny za rów no pa niom, jak i pa -
nom. Mo że być sto so wa ny tak że do stóp. Su per wy daj ny!! Jed no
opa ko wa nie wy star cza aż na rok, na wet przy co dzien nym sto so -
wa niu. Nie wiel ki i po ręcz ny – zmie ści się w to reb ce. Do na by cia
tyl ko w ap te kach i skle pach me dycz no -zie lar skich. Ce na ok. 17 zł.

z my ślą o zdro wiu 
Spe cjal nie dla osób po 50. ro ku ży cia po wstał su ple ment die ty Möller’s For te

50+. Pro dukt sta no wi bo ga te źró dło kwa sów ome ga -3 (DHA
i EPA). Za wie ra zwięk szo ną daw kę wi ta my D3, na któ rą z wie -
kiem wzra sta za po trze bo wa nie z uwa gi na ob ni żo ną syn te zę
skór ną. Kom plek so wo po ma ga za dbać o ser ce, mózg, oczy,
od por ność i ko ści. Ma for mę ła twych do po łknię cia kap su łek o
aro ma cie wa ni lio wym. Möller’s For te 50+ jest do stęp ny w
ap te kach w ca łej Pol sce. Ce na: ok. 24 zł.

naturalne wspomaganie 
Pel bez to die te tycz ny śro dek spo żyw czy spe cjal ne go prze zna -
cze nia me dycz ne go do po stę po wa nia die te tycz ne go w sta -
nach in fek cji ukła du od de cho we go. PelBez sta no wi
wy jąt ko we po łą cze nie na tu ral nych eks trak tów i wy cią gów ro -
ślin nych ak tyw nych bio lo gicz nie. Dzię ki te mu Pel bez na tu ral -

nie wspo ma ga wal kę z in fek cją oraz funk cjo no wa nie ukła du od por no ścio we go.
Moż na go sto so wać już od 3. ro ku ży cia. Skład: pe lar go nia afry kań ska, czar ny bez,
ru mia nek, li pa, pra wo ślaz, ty mia nek, ma gnez, cynk. Ce na: 25 zł / 120 ml.

ze spół na pię cia? mnie to nie do ty czy! 
Mn8 na tu ral ny śro dek na bo le sne, nie re gu lar ne mie siącz ki,
to dys kret ne urzą dze nie me dycz ne, któ re po ma ga przy wró cić
rów no wa gę hor mo nal ną or ga ni zmu, przy za sto so wa niu bez -
piecz ne go, ła god ne go, sta tycz ne go po la ma gne tycz ne go. Po -
le to od dzia łu je na przy współ czul ny układ ner wo wy, któ re go
zwo je le żą w po bli żu naj bar dziej uner wio nych na rzą dów lub
w nich sa mych. Peł ną moc od dzia ły wa nia za cho wu je przez
10 lat. Do stęp ny w dwóch róż nych opa ko wa niach. 
Ce na 145 zł. Wię cej in fo.: www.la dy ca re -pl.com, tel.: 500 337 559.

jak czytać etykiety

 Sa�cha�ry�na�(E�954)�–�ta��sub�stan�cja�
z�gru�py�in�ten�syw�nie�sło�dzą�cych�to�skład�nik,
któ�ry�nie�jest�do�bry�dla�zdro�wia.�Si�ła�sło�dzą�ca
sa�cha�ry�ny�jest�ok.�500�ra�zy�więk�sza�niż�sa�-
cha�ro�zy,�jed�nak�przy�więk�szych�stę�że�niach
mo�że�po�zo�sta�wiać�w�ustach�przy�kry�gorz�ka�-
wy,�me�ta�licz�ny�po�smak.�Do�da�je�się�ją�do�past
do�zę�bów,�by�po�lep�szyć�ich�smak.�Sa�cha�ry�na
to�skład�nik�w�wie�lu�kra�jach�za�bro�nio�ny,�bo�
w�daw�kach�prze�wyż�sza�ją�cych�okre�ślo�ne�nor�-
my�mo�że�być�ra�ko�twór�czy.

 Flu�orEk�So�du�–�chro�ni�zę�by�lecz�szko�-
dzi�zdro�wiu.�Sprzy�ja�re�mi�ne�ra�li�za�cji�szkli�wa�
i�wzmac�nia�je,�re�du�ku�jąc�ry�zy�ko�wy�stą�pie�nia
próch�ni�cy�o�20-30�proc. �(przy�szczot�ko�wa�niu
co�naj�mniej�2�ra�zy�dzien�nie).�To�ty�le,�je�śli
cho�dzi�o�po�zy�tyw�ne�dzia�ła�nie.�Bo�zda�niem
eko�lo�gów,�flu�or�to�neu�ro�tok�sy�na,�któ�ra�od�kła�-
da�się�w�or�ga�ni�zmie,�zwłasz�cza�mó�zgu,�ob�ni�ża
nasz�po�ziom�in�te�li�gen�cji,�za�bu�rza�go�spo�dar�kę
hor�mo�nal�ną�i�jest�ra�ko�twór�cza.�Mi�mo�że�jest
do�pusz�czo�ny�do�użyt�ku�przy�pro�duk�cji�past�do
zę�bów,�war�to�sto�so�wać�pro�duk�ty�za�wie�ra�ją�ce
ten�skład�nik�je�dy�nie�od�cza�su�do�cza�su.

 Gli�cE�ry�na�–�za�bez�pie�cza�zę�by.�Ta�kle�ją�-
ca�się�sub�stan�cja�po�cho�dze�nia�ro�ślin�ne�go,
za�nim�tra�fi�do�tub�ki�z�pa�stą�jest�wie�lo�krot�nie

wy�bie�la�na�i�per�fu�mo�wa�na.�Dzia�ła�po�kry�wa�jąc
zę�by�pan�ce�rzem,�któ�re�go�za�da�niem�jest�blo�-
ko�wa�nie�do�stę�pu�śli�ny�(od�po�wia�da�ona�za�re�-

mi�na�li�za�cję�szkli�wa).�Je�śli�w�pa�ście�jest
gli�ce�ry�na,�po�wy�szczot�ko�wa�niu,�do�ty�ka�jąc�
zę�bów�ję�zy�kiem,�od�czu�jesz�że�są�one�śli�skie�

i�gład�kie.�Po�wy�szczot�ko�wa�niu�zę�bów�gli�ce�ry�-
na�po�zo�sta�je�na�zę�bach�na�wet�przez�kil�ka�go�-
dzin.�Aby�się�jej�po�zbyć,�trze�ba�by�płu�kać
ja�mę�ust�ną�mi�ni�mum�27�ra�zy.

 Trik�lo�San�–�za�bi�ja�bak�te�rie,�przy�oka�zji
nisz�cząc�or�ga�nizm.�Jest�to�zwią�zek�che�micz�ny
wy�ka�zu�ją�cy�dzia�ła�nie�prze�ciw�grzy�bi�cze�i�bak�te�-
rio�bój�cze.�Jest�po�wszech�nie�sto�so�wa�ny�w�pa�-
stach�do�zę�bów�w�ce�lu�od�świe�że�nia�od�de�chu.
Nad�miar�trik�lo�sa�nu�po�wo�du�je�opor�ność�bak�te�rii
na�an�ty�bio�ty�ki.�Skład�nik�ten�wy�ka�zu�je�dzia�ła�nie
ra�ko�twór�cze,�za�bu�rza�go�spo�dar�kę�hor�mo�nal�ną,
po�wo�du�je�wa�dy�pło�du,�mo�że�za�kłó�cić�pra�wi�dło�-
we�funk�cjo�no�wa�nie�mię�śni,�ob�ni�ża�płod�ność,
zmniej�sza�pro�duk�cję�plem�ni�ków.

 MEn�Tol�–�od�świe�ża�i�chło�dzi.�Jest�naj�waż�-
niej�szym�skład�ni�kiem�olej�ku�mię�to�we�go.�W�pa�-
ście�do�zę�bów�wy�stę�pu�je�ja�ko�skład�nik�sma�ko�wy
i�za�pa�cho�wy.�Po�wy�szczot�ko�wa�niu�zę�bów�pa�stą�
z�men�to�lem�czu�je�my�mi�łe�uczu�cie�chło�du�
i�orzeź�wie�nia.�Wy�ka�zu�je�dzia�ła�nie�an�ty�sep�tycz�ne
na�ja�mę�ust�ną,�po�ma�ga�nisz�czyć�bak�te�rie.
Zmniej�sza�też�ból�dzią�seł�i�po�zwa�la�ni�we�lo�wać
sta�ny�za�pal�ne.�W�ma�łych�stę�że�niach�nie�jest
szko�dli�wy,�jed�nak�zbyt�czę�ste�my�cie�zę�bów�pa�stą
z�men�to�lem�(po�kil�ka,�kil�ka�na�ście�ra�zy�w�cią�gu
dnia),�mo�że�wy�wo�łać�tok�sycz�ne�za�tru�cie.�(sb)

pasta do zębów
Jak się okazuje, pasta do zębów może zawierać szkodliwe substancje. Warto poznać
jej skład, aby korzystać z bezpiecznego produktu. 
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Ki�szo�na ka�pu�sta�ma�wie�lu�zwo�-
len�ni�ków.�Ze�wzglę�du�na cha�rak�-
te�ry�stycz�ny,�kwa�sko�wy�smak
i ostry�za�pach�jest�zna�nym�na ca�-
łym�świe�cie�pro�duk�tem�ko�ja�rzo�-
nym�z tra�dy�cyj�ną�pol�ską�kuch�nią.
Dzięki�bo�gac�twu�skład�ni�ków�i wi�-
ta�min,�ki�szo�na ka�pu�sta�po�ma�ga
w oczysz�cza�niu�or�ga�ni�zmu�i jest
skład�ni�kiem�po�le�ca�nym�przy die�-
cie�od�chu�dza�ją�cej.�Do�dat�ko�wo
moż�na ją�spo�ży�wać,�by�zmniej�-
szyć�uciąż�li�wy�ka�szel,�wspo�-
móc�re�gu�la�cję�pra�cy�tar�czy�cy
i zwięk�szyć�od�por�ność�or�ga�ni�-
zmu.�

Świe�ża�i smacz�na
Aby�jak�naj�le�piej�wy�ko�rzy�stać
bo�gac�two�skład�ni�ków�ki�szo�nej
ka�pu�sty,�do�brze�jest�wy�brać�jej
naj�lep�szą�od�mia�nę.�Naj�le�piej
sma�ku�je�ta�mło�da,�ki�szo�-
na w okre�sie�je�sien�nym.�Do�bra
ka�pu�sta�po�win�na mieć�ja�sny
ko�lor,�być�jędr�na i lek�ko�przej�-
rzy�sta.�Nie�za�leż�nie�od po�ry�ro�ku,
naj�le�piej�wy�bie�rać�od�mia�ny�ki�szo�-
ne�na�tu�ral�ną�me�to�dą,�w becz�kach,
bo�za�wie�ra�ją�naj�wię�cej�zdro�wych

skład�ni�ków.�Moż�na też�uki�sić�ka�-
pu�stę�sa�me�mu�–�po�sie�ka�ną�wkła�-
da�my�do na�czy�nia,�za�sy�pu�je�my
so�lą,�ugnia�ta�my�aż�pu�ści�so�ki,
a po�tem�od�sta�wia�my�pod szczel�-
nym�przy�kry�ciem,

co�dzien�nie�na�kłu�wa�jąc�lek�ko�po�-
kryw�kę,�by�uwol�nić�po�wsta�ją�ce
w na�czy�niu�ga�zy.�Do�mo�wa�ka�pu�-
sta�ki�szo�na jest�go�to�wa�do spo�ży�-
cia�po dwóch,�trzech�ty�go�dniach.�

Bo�gac�two�
wi�ta�min�

Ki�szo�na ka�pu�sta�ma
w so�bie�du�żo�wi�ta�-
mi�ny C,�

wzmac�nia�ją�cej
od�por�ność.�Za�-
wie�ra�prze�ciw�u�tle�-

nia�cze�–�ka�ro�te�no�idy
i po�li�fe�no�le,�po�zwa�la�ją�ce

na dłu�żej�za�cho�wać�mło�dość
or�ga�ni�zmu.�Za�war�te�w niej�bak�-
te�rie�roz�kła�da�ją�cu�kry,�pro�wa�dząc
do wy�two�rze�nia�kwa�su�mle�ko�we�-
go,�któ�ry�bar�dzo�ko�rzyst�nie�dzia�ła
na na�rzą�dy�we�wnętrz�ne,�szcze�-
gól�nie�na je�li�to�i dwu�nast�ni�cę.�Ki�-
szo�na ka�pu�sta�to�tak�że�bo�gac�two
so�li�mi�ne�ral�nych,�ta�kich�jak
wapń,�po�tas,�ma�gnez�i że�la�zo.�

Su�ro�wa�
czy�go�to�wa�na
Włą�czo�na do co�dzien�nej�die�ty,
mo�że�być�spo�ży�wa�na za�rów�no
w for�mie�su�ro�wej,�jak�i po ugo�to�-
wa�niu.�Naj�lep�sze�wła�ści�wo�ści�wy�-
ka�zu�je,�gdy�spo�ży�wa�na jest
na su�ro�wo,�z do�dat�kiem�przy�praw
i wa�rzyw.�Sma�ku�je�wy�śmie�ni�cie
z mar�chwią,�jabł�kiem,�ły�żecz�ką
cu�kru�i kil�ko�ma�kro�pla�mi�so�ku
z cy�try�ny�oraz ole�ju�lnia�ne�go.
Moż�na też�do ka�pu�sty�do�dać�ro�-
dzyn�ki,�grusz�kę�i po�dać�ją

na słod�ko.�Lek�ko�pod�du�szo�na,
z do�dat�kiem�kil�ku�zia�re�nek�kmin�-
ku,�za�dzia�ła�nie�tyl�ko�ja�ko�su�ple�-
ment�die�ty�bo�ga�ty�w wi�ta�mi�ny,
ale�też�przy�śpie�szy�tra�wie�nie�i za�-
dzia�ła�ochron�nie�na wą�-
tro�bę�oraz trzust�kę.�

Na�pój
z ka�pu�sty

Sok�z ka�pu�sty�ma
szcze�gól�ne�wła�ści�wo�ści.�Jest

po�le�ca�ny�na wzmoc�nie�nie�od�-
por�no�ści,�po�ma�ga�zwal�czać�ane�-
mię�i li�kwi�do�wać�obrzę�ki,
po�wsta�ją�ce�na sku�tek�za�trzy�ma�-
nia�w or�ga�ni�zmie�wo�dy.�Pi�cie
przez�ja�kiś�czas�szklan�ki�so�ku
z ka�pu�sty�trak�to�wa�ne�jest�ja�ko
ku�ra�cja�po�ma�ga�ją�ca�le�czyć
wrzo�dy�żo�łąd�ka.�Okła�dy�z so�ku
sto�su�je�się�od da�wien�daw�-
na na bó�le�reu�ma�tycz�ne
i przy le�cze�niu�drob�nych�ran.

Ka�pu�sta�ki�szo�na
od�chu�dza
100�gram�ka�pu�sty�ki�szo�nej�za�-
wie�ra�tyl�ko 16�kcal,�mi�mo�to
świet�nie�za�peł�nia�żo�łą�dek,�da�jąc
po�czu�cie�sy�to�ści.�Do�da�jąc�do te�-
go�jej�proz�dro�wot�ne�wła�ści�wo�ści
i ko�rzyst�ny�wpływ�na na�rzą�dy,
moż�na bez�obaw�sto�so�wać�ją
pod�czas�die�ty�od�chu�dza�ją�cej�ja�-
ko�skład�nik�co�dzien�ne�go�me�nu.
Po�nie�waż�za�wie�ra�du�żo�błon�ni�-
ka,�ko�rzyst�nie�wpły�wa�na me�ta�-
bo�lizm.�Stwier�dzo�no�tak�że,�że�jej
obec�ność�w die�cie�od�chu�dza�ją�-
cej�przy�śpie�sza�prze�mia�nę�ma�te�-
rii�i ob�ni�ża�po�ziom�cho�le�ste�ro�lu.
By�zrzu�cić�wa�gę,�naj�le�piej�spo�ży�-
wać�ją�na su�ro�wo�lub�pić�so�k�
z�niej.�(sb)

Choć ki szo na ka pu sta zna na jest po wszech nie ja ko nie za stą pio ny skład nik pysz nej kuch ni,
war to po znać ją tak że z in nej stro ny, wy ko rzy stu jąc za war te w niej dro go cen ne skład ni ki i wi -
ta mi ny. Dla je lit, na czyń krwio no śnych, mó zgu, ner wów i ko ści cen ny jest każ dy jej ka wa łek.

kapusta posprząta organizm 

ocZySZcZające
kuracje Z użyciem
KISzOnej KapuSty
na jelito – kilka razy w roku przez 6 tygodni, zjadaj rano 
i wieczorem po sześć łyżek kiszonej kapusty
na detoksykację organizmu – codziennie wypijaj w ciągu 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 połówki
cytryny
na chrypę – pij codziennie aż do wyleczenia po pół szklanki
soku ze świeżej kiszonej kapusty zmieszanego z żółtkiem 
i łyżeczką miodu
na zaparcia – wypijaj codziennie dwie, trzy szklanki wywaru 
z gotowanej kiszonej kapusty 
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So�cze�wi�ca�to�jed�na�z�naj�zdrow�-
szych�ro�ślin�strącz�ko�wych.�Choć�na
Bli�skim�Wscho�dzie�jej�zba�wien�ne
dla�zdro�wia�wła�ści�wo�ści�są�zna�ne
od�ty�się�cy�lat,�w�Pol�sce�od�nie�daw�-
na�uczy�my�się�wy�ko�rzy�sty�wać�jej
za�le�ty�w�kuch�ni.�Ta�mo�tyl�ko�wa�ro�-
śli�na,�któ�rej�strą�ki�za�wie�ra�ją�jed�no
lub�dwa�na�sio�na,�naj�czę�ściej�
w�owal�nym�lub�ser�co�wa�tym�kształ�-
cie,�mieści�w�so�bie�bo�gac�two
skład�ni�ków�od�żyw�czych,�wi�ta�min�
i�mi�kro�ele�men�tów�nie�zbęd�nych�dla
or�ga�ni�zmu�czło�wie�ka.�Dzię�ki
ogrom�nej�za�war�to�ści�błon�ni�ka,
wpły�wa�na�ob�ni�że�nie�cho�le�ste�ro�lu�
i�sta�bi�li�zu�je�po�ziom�cu�kru�we�krwi.
Po�ugo�to�wa�niu�mo�że�do�star�czyć
or�ga�ni�zmo�wi�wie�lu�waż�nych�skład�-
ni�ków,�za�wie�ra�bo�wiem:�mo�lib�den,
kwas�fo�lio�wy,�błon�nik,�miedź,�fos�-
for,�man�gan,�że�la�zo,�biał�ko,�wi�ta�-
mi�ny�B1,�B6,�kwas�pan�to�te�no�wy,
cynk�i�po�tas.

Dro�go�cen�ne�biał�ko�
So�cze�wi�ca�jest�ro�śli�ną�bo�ga�tą�
w�biał�ko,�któ�re�go�wpływ�na�or�ga�-
nizm�jest�nie�oce�nio�ny.�Je�go�dzia�ła�-
nie�jest�nie�zbęd�ne�w�pro�ce�sie
re�ge�ne�ra�cji�ko�mó�rek,�jak�też�w
oczysz�cza�niu�or�ga�ni�zmu�z�tok�syn
oraz�niekorzystnych�skład�ni�ków,�po�-
wo�du�ją�cych�roz�strój�ukła�du�tra�wien�-
ne�go�i�złe�sa�mo�po�czu�cie.�Z�tych

wzglę�dów�spo�ży�wa�nie�so�cze�wi�cy�jest
bar�dzo�wska�za�ne�przy�le�cze�niu�ob�-
ja�wów�ze�spo�łu�je�li�ta�draż�li�we�go.
Biał�ko�po�ma�ga�tak�że�za�po�bie�gać
cho�ro�bom�ukła�du�ser�co�wo�-na�czy�-
nio�we�go,�re�du�ku�je�po�ziom�glu�ko�zy�
i�cho�le�ste�ro�lu�w�or�ga�ni�zmie�czło�wie�-
ka�oraz�po�bu�dza�pro�duk�cję�i�dzia�ła�-
nie�en�zy�mów.�W�100�g�ugo�to�wa�nej
so�cze�wi�cy�jest�aż�9,02�g�te�go�skład�-
ni�ka�od�żyw�cze�go.�War�to�pa�mię�tać,
że�biał�ko�z�so�cze�wi�cy,�za�raz�po�biał�-
ku�soi,�jest�naj�le�piej�przy�swa�jal�nym
przez�or�ga�nizm�biał�kiem�po�cho�dze�-
nia�ro�ślin�ne�go.�

Moc�wi�ta�min
Po�łą�cze�nie�so�cze�wi�cy�z�in�ny�mi�pro�-
duk�ta�mi�ro�ślin�ny�mi,�jak�ziem�nia�ki
czy�ziar�na�zbóż,�po�zwo�li�uzu�peł�nić
wszyst�kie�nie�zbęd�ne�or�ga�ni�zmo�wi
ami�no�kwa�sy,�w�tym�kwas�fo�lio�wy�
i�po�tas.�So�cze�wi�ca�jest�tak�że�źró�-
dłem�że�la�za,�któ�re�jest�waż�nym
skład�ni�kiem�he�mo�glo�bi�ny�prze�no�-
szą�cym�tlen�z�płuc�do�wszyst�kich�ko�-
mó�rek�or�ga�ni�zmu.�Że�la�zo�sprzy�ja
też�two�rze�niu�się�czer�wo�nych�krwi�-
nek�i�pod�no�si�po�ziom�he�mo�glo�bi�ny.
Re�gu�lar�ne�spo�ży�wa�nie�so�cze�wi�cy
ma�zba�wien�ny�wpływ�na�ce�rę,�po�-

pra�wia�pra�cę�ukła�du�po�kar�mo�we�go�
i�prze�mia�nę�ma�te�rii,�wspo�ma�ga�od�-
chu�dza�nie�i�ob�ni�ża�po�ziom�cho�le�ste�-
ro�lu.�Nie�daw�no�na�ukow�cy�od�kry�li,
że�w�so�cze�wi�cy�znaj�du�ją�się�tak�że�ta�-
ni�ny,�mo�gą�ce�chro�nić�or�ga�nizm
przed�cho�ro�ba�mi�no�wo�two�ro�wy�mi.
Dba�jąc�o�zdro�wie,�nie�za�po�mi�naj
tak�że,�że�so�cze�wi�ca�świet�nie�oczysz�-
cza�or�ga�nizm�i�po�zwa�la�za�cho�wać
lek�ką,�smu�kłą�syl�wet�kę.�

So�cze�wi�ca�z�cur�ry
So�cze�wi�ca�jest�smacz�na�i�ła�twa�
w�przy�go�to�wa�niu.�Nie�trze�ba�jej�na�-
ma�czać�ani�obie�rać�z�łu�sek�(zwłasz�-
cza�tej�czer�wo�nej).�By�wy�ko�rzy�stać
bo�gac�two�jej�skład�ni�ków,�wy�star�czy
go�to�wać�ją�w�wo�dzie�przez�ok.�
15�mi�nut�(w�pro�por�cji�dwie�szklan�ki
wo�dy�na�szklan�kę�so�cze�wi�cy)�i�zjeść�
z�do�dat�kiem�przy�praw�kuch�ni�in�dyj�-
skiej,�jak�cur�ry�lub�im�bir.�Jej�wy�ra�zi�-
sty�smak�do�sko�na�le�na�da�je�się�też
do�przy�go�to�wy�wa�nia�past,�di�pów,�
a�tak�że�pasz�te�tów,�za�pie�ka�nek�i�pie�-
ro�gów.�So�cze�wi�cę�moż�na�do�da�wać
do�zup,�a�tak�że�ugo�to�wać�z�niej
pysz�ny�krem�z�tra�wą�cy�try�no�wą,�ko�-
len�drą�i�mle�kiem�ko�ko�so�wym.�Z�ła�-
two�ścią�mo�żesz�wy�ko�rzy�stać�ją
za�rów�no�do�przy�go�to�wa�nia�dań�
we�ge�ta�riań�skich,�jak�i�mię�snych,�
w�for�mie�do�dat�ku�lub�przy�staw�ki
przed�da�niem�głów�nym.�(sb)

Biał ko znaj dziesz w so cze wi cy
Niepozorne i małe ziarenka soczewicy są niewyczerpanym źródłem drogocennego dla
organizmu białka. Dania z niej są pyszne, zdrowe i bardzo łatwe w przygotowaniu.

• Zupa z soczewicy –�szklankę
przepłukanej�soczewicy�ugotuj,
używając�do�tego�dwóch�szklanek
wody,�nie�odcedzaj.�Zmiksuj,
dodaj�posiekaną�trawę
cytrynową,�łyżkę�mleka
kokosowego,�szczyptę�przyprawy
curry,�szczyptę�imbiru�i�(w�wersji�
z�mięsem)�kilka�pasków�podsmażonej
na�oliwie�piersi�z�indyka�lub�(w�wersji
wegetariańskiej)�kilka�kostek�smażonego�sera�tofu.

• Kotleciki z soczewicy –�ugotowaną�szklankę�czerwonej
soczewicy�odcedź,�podsmaż�na�patelni�posiekaną�cebulę
aż�zarumieni�się�na�złoty�kolor,�dodaj�do�niej�soczewicę�
i�smaż�jeszcze�przez�5�minut.�Ugotuj�ryż�(jedna�torebka)�
i�połącz�go�z�podsmażoną�soczewicą�wymieszaną�
z�cebulką.�Uformuj�kotleciki.�Obtocz�je�w�bułce�tartej�
i�podsmaż.

Pro mien na skó ra co dnia 
Krem na dzień BioDermic z se rii oliw ko wej za pew -
nia opty mal ne na wil że nie i in ten syw ną ochro nę.
Dzię ki wy so kiej za war to ści oli wy z oli wek in ten -
syw nie od ży wia skó rę, chro ni przed ne ga tyw nym
wpły wem czyn ni ków ze wnętrz nych i prze ciw dzia ła
pro ce som przed wcze sne go sta rze nia. Krem przy -
czy nia się rów nież do od bu do wy li pi do wej ba rie ry ochron nej
skó ry oraz koi po draż nie nia, szcze gól nie spo wo do wa ne pro -
mie nio wa niem UVB i UVA. Der mo ko sme tyk bar dzo szyb ko
się wchła nia, nie po zo sta wia tłu ste go fil mu, nie za ty ka po -
rów i do sko na le spraw dza się ja ko ba za pod ma ki jaż. Ze
wzglę du na licz ne wła ści wo ści ochron ne i ła go dzą ce po le ca -
ny jest tak że do ce ry na czyn ko wej. Ce na: 24,99 zł/50 ml.

ciesz się wi tal no ścią co dzien nie
Eko na pój pro bio tycz ny „Ra dość dnia –
owo ce la su” fir my Li ving Fo od, dzię ki kom -
plek so wi ży wych kul tur bak te rii pro bio tycz -
nych od bu do wu je proz dro wot ną flo rę
bak te ryj ną je lit, wzmac nia ba rie rę dla pa to -
gen nych bak te rii i grzy bów. Do dat ko wo za -
war te w na po ju skład ni ki ro ślin ne
są wspar ciem dla osób po trze bu -
ją cych wzmoc nie nia  od por no ści
or ga ni zmu. Do stęp ność: tel.:
502 226 328; www.mi kro or ga ni -
zmy.com. Ce na: 5,20 zł /200 ml
– por cja dzien na.

kom plek so we wzmoc nie nie dzię ki... cu kier kom 
Cu kier ki „Czar ny bez” z eks trak tem i kon cen tra tem czar -
ne go bzu oraz wit. C – Reut ter za le ca ne są w pro fi lak ty -
ce cho rób prze zię bie nio wych (gry pa, za pa le nie gar dła,
mig dał ków, ka szel), po nie waż ko rzyst nie wpły wa ją na
wzmoc nie nie od por no ści or ga ni zmu. Są rów nież re ko -

men do wa ne w cho ro bach ne rek oraz
reu ma tycz nych. Sze ro kie spek trum ich
dzia ła nia obej mu je też po pra wę prze -
mia ny ma te rii. Cu kier ki „Czar ny Bez”
fir my Reut ter są do stęp ne w ap te kach 
i zie lar niach. Ce na: 7,50 zł. 

polEcamy
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pyszne dania z soczewicy
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ta blet ki an ty kon cep cyj ne nie sta no wią
100% za bez pie cze nia przed cią żą 
Aby�an�ty�kon�cep�cja�by�ła�w�peł�ni�sku�tecz�na,�na�le�ży�po�łą�czyć

przyj�mo�wa�nie�ta�ble�tek�i�za�bez�pie�cza�nie�się�part�ne�ra�pod�czas�sto�sun�ku�za
po�mo�cą�pre�zer�wa�ty�wy.�Na�po�ziom�za�bez�pie�cze�nia�wpły�wa�rów�nież�to,�jak
sys�te�ma�tycz�nie�pod�cho�dzisz�do�przyj�mo�wa�nia�ta�ble�tek�–�po�win�ny�być�za�-
ży�wa�ne�w�iden�tycz�nych�od�stę�pach�cza�su.�By�ochro�na�przed�cią�żą�by�ła�jak
naj�sku�tecz�niej�sza,�war�to�za�po�znać�się�ze�wska�zów�ka�mi�do�ty�czą�cy�mi�przyj�-
mo�wa�nia�ta�ble�tek,�opi�sa�ny�mi�na�ulot�ce�za�łą�czo�nej�do�opa�ko�wa�nia.

gdy od sta wisz ta blet ki, przez dłu gi czas
nie bę dziesz mo gła zajść w cią że 
Po�za�prze�sta�niu�przyj�mo�wa�nia�ta�ble�tek�an�ty�kon�cep�cyj�nych

Twój�układ�hor�mo�nal�ny�wró�ci�do�nor�mal�ne�go�funk�cjo�no�wa�nia�bar�dzo
szyb�ko.�Hor�mo�ny�z�ta�ble�tek�nie�ku�mu�lu�ją�się�w�or�ga�ni�zmie,�co�ozna�cza,
że�zaj�ście�w�cią�żę�jest�moż�li�we�już�w�pierw�szym�cy�klu�po�od�sta�wie�niu�pi�gu�-
łek.�Wszyst�ko�za�le�ży�od�or�ga�ni�zmu�ko�bie�ty,�prze�by�tych�wcze�śniej�scho�rzeń,
jej�wie�ku�czy�na�wet�dłu�go�trwa�łe�go�stre�su.�Nie�bez�zna�cze�nia�jest�tak�że�sa�-
ma�psy�chi�ka,�czy�li�po�zy�tyw�ne�na�sta�wie�nie�i�chęć�zaj�ścia�w�cią�żę.

an ty kon cep cja hor mo nal na zwięk sza
ry zy ko in fek cji in tym nych 
W�ta�blet�kach�an�ty�kon�cep�cyj�nych�znaj�du�ją�się�hor�mo�ny,

któ�re�za�gęsz�cza�ją�śluz�wy�twa�rza�ny�w�szyj�ce�ma�ci�cy,�by�blo�ko�wać�plem�ni�ki�
i�nie�do�pu�ścić�do�za�płod�nie�nia.�Ne�ga�tyw�nym�efek�tem�ich�dzia�ła�nia�jest
wpływ�na�flo�rę�bak�te�ryj�ną�ukła�du�roz�rod�cze�go,�a�do�kład�nie�zmniej�sze�nie
licz�by�bak�te�rii�Lac�to�ba�cil�lus,�od�po�wie�dzial�nych�za�utrzy�ma�nie�ni�skie�go�pH
po�chwy�i�zwal�cza�nie�pa�to�ge�nów.�To�wła�śnie�zbyt�ma�ła�licz�ba�tych�bak�te�rii
ozna�cza�nad�mier�ne�na�mna�ża�nie�się�drob�no�ustro�jów�cho�ro�bo�twór�czych.�

Przyj mo wa nie ta ble tek an ty kon cep cyj -
nych po wo du je, że spa da ocho ta na seks
Nie�wszyst�kie�ta�blet�ki�wy�ka�zu�ją�ta�kie�sa�mo�ne�ga�tyw�ne�dzia�-

ła�nie�na�li�bi�do.�Je�śli�pod�czas�przyj�mo�wa�nia�ta�ble�tek�za�uwa�żysz�zmniej�sze�-
nie�ocho�ty�na�seks,�war�to�za�py�tać�o�to�gi�ne�ko�lo�ga,�po�nie�waż�przy�czy�ną
te�go�mo�że�być�złe�do�bra�nie�ta�ble�tek�an�ty�kon�cep�cyj�nych.�Na�pol�skim�ryn�-
ku�do�stęp�ne�są�ory�gi�nal�ne�ta�blet�ki�an�ty�kon�cep�cyj�ne,�któ�re�w�swo�im�skła�-
dzie�za�wie�ra�ją�octan�chlor�ma�di�no�nu,�któ�ry�nie�po�wo�du�je�ne�ga�tyw�ne�go
wpły�wu�na�li�bi�do�ko�bie�ty,�co�zo�sta�ło�po�twier�dzo�ne�licz�ny�mi�ba�da�nia�mi.

sto so wa nie ta ble tek spra wia, że ból
mie siącz ko wy prze sta je być od czu wal ny 
Czę�sto�oka�zu�je�się,�że�za�sto�so�wa�nie�an�ty�kon�cep�cji�hor�mo�-

nal�nej�po�zwa�la�zmniej�szyć�ból,�a�na�wet�po�zbyć�się�go�cał�ko�wi�cie.�Pod
wpły�wem�hor�mo�nów�za�war�tych�w�ta�blet�kach�zmniej�sza�się�syn�te�za�pro�sta�-
glan�dyn�w�ma�ci�cy,�co�zmniej�sza�ból�wy�wo�ła�ny�nadak�tyw�no�ścią�skur�czo�wą
te�go�na�rzą�du.�U�nie�któ�rych�ko�biet�spraw�dza�się�po�da�wa�nie�le�ków�ha�mu�-
ją�cych�wy�twa�rza�nie�pro�sta�glan�dyn,�u�in�nych�an�ty�kon�cep�cja�es�tro�ge�no�wo�-
-pro�ge�sta�ge�no�wa.�

Przyj mo wa nie ta ble tek w ża den spo sób
nie wpły wa na wy gląd 
Hor�mo�ny�za�war�te�w�ta�blet�kach�an�ty�kon�cep�cyj�nych�wpły�wa�-

ją�na�wy�gląd,�jed�nak�je�śli�są�do�bre�do�bra�ne,�zmia�ny�nie�po�win�ny�być�zna�-
czą�ce.�Pod�czas�przyj�mo�wa�nia�ta�ble�tek�mo�żesz�nie�znacz�nie�przy�tyć�lub
schud�nąć,�ni�gdy�jed�nak�nie�spuch�niesz�ani�nie�roz�ty�jesz�się�nadmiernie.
Do�stęp�ne�są�ta�blet�ki�o�sil�nym�dzia�ła�niu�an�ty�an�dro�ge�no�wym,�któ�re�po�pra�-
wia�ją�wy�glą�du�skó�ry�po�przez�zmniej�sze�nie�ło�jo�to�ku�i�zmian�trą�dzi�ko�wych.
Po�ma�ga�ją�rów�nież�w�zli�kwi�do�wa�niu�nad�mier�ne�go�owło�sie�nia.

prawdy i mity 

Tabletki antykoncepcyjne

prawda

prawda

Antykoncepcja hormonalna niezmiennie budzi kontrowersje. Co powinno zwrócić
naszą uwagę przy przyjmowaniu tabletek?

prawda

fałsz

fałsz

fałsz
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zwiększ za war tość wi ta mi ny c w or ga ni zmie 
Gry ka mi na C jest to kom plek so wy pre pa rat pro du ko wa ny z kieł ku ją cych na sion
gry ki, za wie ra ją cy na tu ral ne bio fla wo no idy (ru ty na i kwer ce ty na), sze reg cen nych
dla or ga ni zmu ami no kwa sów oraz naj wyż szej
ja ko ści kwas L -askor bi no wy. Jed na kap suł ka
za pew nia aż 125% dzien ne go za po trze bo wa -
nia na wi ta mi nę C. Gry ka mi na C jest w peł ni
pol skim pro duk tem, któ ry za wie ra 250 mg
eks trak tu z na sion zie lo nej gryki w każ dej
kap suł ce, co sta no wi 100 mg kwa su L -askor -
bi no we go. Ce na: 25 zł.

za dbaj o flo rę bak te ryj ną 
Eko kon cen trat na po ju pro bio tycz ne go „Joy Day – Owo ce la su”
fir my Li ving Fo od za wie ra kom pleks ży wych kul tur bak te rii pro bio -
tycz nych. Po le ca ny jest przy od bu do wie flo ry bak te ryj nej je lit. Do -
dat ko wo za war te w kon cen tra cie skład ni ki ro ślin ne są wspar ciem
dla osób po trze bu ją cych wzmoc nie nia ogól nej od por no ści or ga ni -
zmu. Do stęp ność: tel.: 502 226 328 ; www.mi kro or ga ni -
zmy.com.  Ce na: 36,00 zł /500 ml – na 14 dni.

rab czań ska sól do da ką pie li wa lo rów 
Sól ką pie lo wa jest po łą cze niem so li do wa rze nia, do któ rej
uży to so lan ki z od wier tu „Kra kus” oraz na tu ral nych olej -

ków ete rycz nych. W swo im skła dzie za wie ra związ ki: wap nia, ma gne zu, po -
ta su, jo du, bro mu, że la za oraz śla do we ilo ści in nych bio pier wiast ków.
Na tu ral ne pro por cje pier wiast ków wpły wa ją na re ge ne ra cję or ga ni zmu oraz
wspo ma ga ją co dzien ny wy po czy nek. Kom po zy cje na tu ral nych olej ków ete -
rycz nych ma ją aro ma te ra peu tycz ne od dzia ły wa nie ła go dzą ce oraz uspo ka ja -
ją ce. Sól do stęp na jest w trzech za pa chach: drze wo san da ło we z ja śmi nem,
drze wo san da ło we z man da ryn ką i ró ża z ber ga mo tką. Cena: 500 g/9,99 zł.

na tu ra w prosz ku
Su ple ment die ty Oste ovis -Bio pro szek za wie ra ła two przy swa jal -
ny, na tu ral ny wapń ze sko ru pek jaj ka ku rze go. Za war ta w pre -
pa ra cie daw ka wap nia sta no wi 87 proc. za le ca ne go dzien ne go
spo ży cia. Su ple ment die ty za le ca się przede wszyst kim ko bie tom
w okre sie oko ło me no pau zal nym, oso bom o ogra ni czo nej ak tyw -
no ści fi zycz nej i po dłu go trwa łym unie ru cho mie niu oraz oso -
bom, któ re sto su ją nie wła ści wą die tę. Ce na: 10 zł/100 g.
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Nie�bez�po�wo�du�od�se�tek�lat
mó�wi�się,�że�chcąc�zjed�nać�so�bie
przy�chyl�ność�płci
pięk�nej,�męż�-
czyź�ni�po�win�ni
kie�ro�wać�swe
kro�ki�wprost�do
per�fu�me�rii.�Wia�-
do�mo,�że�per�fu�-
my�to�dla�ko�bie�ty
pre�zent�ide�al�ny.
Ele�ganc�ki,�wy�ra�-
fi�no�wa�ny�fla�ko�n
za�zwy�czaj�kry�je
w�so�bie�praw�dzi�wy
kon�cen�trat�emo�cji.�Już�kil�ka�kro�-
pel�pięk�ne�go�za�pa�chu�na�skó�rze
po�tra�fi�za�dzia�łać�po�bu�dza�ją�co�na
zmy�sły,�do�da�jąc�ko�bie�cie�pew�no�-
ści�sie�bie.

Si�ła�za�pa�chu
Se�kret�per�fum�kry�je�się�w�mie�-
szan�ce�skład�ni�ków.�Kre�ato�rzy�za�-
pa�chów�mo�gą�wy�bie�rać�spo�śród
po�nad�30�ty�się�cy�skład�ni�ków�za�pa�-
cho�wych�i�wciąż�wy�my�śla�ją�no�we.
W�pięk�nych�fla�ko�nach�kry�ją�się

wy�su�bli�mo�wa�ne�mie�szan�ki�eks�trak�-
tów�z�kwia�tów,�ro�ślin,�igieł�drzew,

cy�tru�so�wych
owo�ców,�a
czę�sto�tak�-
że�ziół�czy
słod�kich
przy�praw,
jak�wa�ni�lia,
cy�na�mon,
ka�kao,�któ�-
re�sta�no�-
wią�nu�tę
ba�zo�wą
lub�też

wspa�nia�le�ją�uzu�peł�nia�ją.�Moż�li�-
wo�ści�łą�cze�nia�za�pa�chów�są�nie�-
mal�nie�ogra�ni�czo�ne.�Ist�nie�ją
per�fu�my�po�nad�cza�so�we,�któ�rych
za�pach�wszedł�do�ka�no�nu�kla�sy�ki�–
w�mie�szan�kach�tych�kry�ją�się�peł�-
ne�wy�ra�zu,�słod�kie�aro�ma�ty,�uzu�-
peł�nio�ne�nu�tą�pu�dro�wej�wo�ni
ro�dem�z�pa�ry�skiej�bur�le�ski.�

Naj�lep�szy�wy�bór
Ist�nie�ją�spo�so�by,�by�wy�brać�per�-
fu�my�ide�al�ne.�Je�śli�ku�pu�jesz�fla�kon

dla�sie�bie,�prze�te�stuj�naj�pierw�za�-
pach,�na�no�sząc�go�bez�po�śred�nio
na�skó�rę.�Wy�bie�ra�jąc�nu�tę�per�fum,
pa�mię�taj,�że�na�cie�le�każ�dej�ko�bie�-
ty�ten�sam�za�pach�bę�dzie�pach�niał
ina�czej,�po�nie�waż�skó�ra�ma�swój
na�tu�ral�ny�aro�mat,�któ�ry�za�le�ży�od
pH,�zmian�hor�mo�nal�nych�w�or�ga�-
ni�zmie�i�die�ty.�Per�fu�my,�a�zwłasz�-
cza�nu�ta�ba�zo�wa,�uwal�nia�ją�peł�nię
bo�gac�twa�za�pa�chu�do�pie�ro�po�kil�-
ku�na�stu,�a�na�wet�kil�ku�dzie�się�ciu
mi�nu�tach,�utrzy�mu�jąc�się�na�skó�-

rze�przez�ko�lej�ne�6-8�go�dzin.�By
naj�le�piej�od�kryć�za�le�ty�per�fum�
i�wy�do�być�peł�nię�ich�za�pa�chu,�
po�win�no�się�apli�ko�wać�je�na�oko�li�-
ce�nad�garst�ka,�zgię�cia�łok�cia�lub
skó�rę�za�usza�mi.�
Ma�ry�lin�Mon�roe�mó�wi�ła,�że
cho�dzi�spać�ubra�na�w�kil�ka�kro�-
pel�per�fum.�Nie�ma�chy�ba�ko�bie�-
ty,�któ�ra�nie�chcia�ła�by�się�po�czuć
jak�hol�ly�wo�odz�ka�gwiaz�da,�na�co
dzień�ra�cząc�skó�rę�ide�al�nie�do�-
bra�nym�za�pa�chem.�(sb)

Nic nie czy ni ko bie ty bar dziej ko bie cą niż od po wied nio do bra ny za pach. War to po znać
kil ka wska zó wek, by wy bie ra nie per fum sta ło się praw dzi wą przy jem no ścią.

perfumy pobudzą zmysły 

jak�wy�bierać�za�pach�per�fum?
● Nu ty orien tal ne – piż mo, ylang-ylang, ja śmin, im bir w po łą -
cze niu z wa ni lią, to za pa chy, któ re po bu dza ją zmy sły, uzna wa ne
za afro dy zjak. Ta kie per fu my naj le piej pa su ją na rand kę, ko la cję,
wie czor ne wyj ście. 

● Nu ty kwia to we – la wen da, ró ża, ja śmin, gar de nia, ta kie mie -
szan ki uzu peł nio ne o owo co we, ży we nu ty są świet nym za pa -
chem na dzień, sta no wią uzu peł nie nie kla sycz ne go stro ju,
sto no wa nych barw i de li kat ne go ty pu uro dy. 

● Nu ty słod kie – wa ni lia, ka wa, cze ko la da, słod ka śmie tan ka,
lan dryn ka, any żek, to per fu my cięż kie, in ten syw ne w wy ra zie, jed -
nak od da ją ce si łę cha rak te ru i cha ry zmę uży wa ją cej ich ko bie ty.

uroda
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uroda

Za łu�pież�od�po�wie�dzial�ny�jest
grzyb�droż�dża�ko�wa�ty,�któ�ry�ży�je
na po�wierzch�ni�gło�wy�każ�de�go
czło�wie�ka.�Gdy�skó�ra�szyb�ko�się
prze�tłusz�cza,�grzyb�za�czy�na się�roz�-
wi�jać,�po�wo�du�jąc�pro�blem�łu�pie�żu.
Je�go�ak�tyw�ność�jest�szcze�gól�nie�du�-
ża�je�sie�nią�i zi�mą,�gdy�no�sisz�czap�-
kę.�Bia�ły�py�łek�spa�da�ją�cy�z gło�wy
mo�że�być�też�re�ak�cją�na nie�wła�ści�-
wie�do�bra�ne�ko�sme�ty�ki�do pie�lę�-
gna�cji�i mo�de�lo�wa�nia�wło�sów.
By�wa�sy�gna�łem�ostrze�gaw�czym
przed nad�mier�nym�stre�sem,�cho�ro�-
ba�mi�ukła�du�ner�wo�we�go�czy�łusz�-
czy�cą.�Gdy�za�uwa�żysz�łu�pież,�nie
lek�ce�waż�go.�Po�zbądź�się�scho�rze�-
nia�raz�na za�wsze,�do�bie�ra�jąc�od�-
po�wied�nie�ko�sme�ty�ki�i skład�ni�ki
co�dzien�nej�die�ty.

Ba�lans�skó�ry�gło�wy
Naj�częst�szy�pro�blem�po�wo�du�ją�cy
łu�pież�to�prze�su�szo�na skó�ra�gło�wy.
Jest�to�szcze�gól�nie�do�tkli�we�zi�mą,
gdy�mniej�jest�słoń�ca�i ha�mu�ją�cych
po�wsta�wa�nie�łu�pie�żu�pro�mie�ni�UV,
a wło�sy�i skó�ra�gło�wy�pod�da�ne�są
nie�ko�rzyst�ne�mu�wpły�wo�wi�ogrze�-
wa�nia�w po�miesz�cze�niach.�Po�ja�-
wia�ją�cy�się�wte�dy�łu�pież�to�ma�łe
bia�łe�płat�ki,�po�dob�ne�kształ�tem
do śnie�gu.�Cza�sem�to�wa�rzy�szy�te�-
mu�bar�dzo�wy�su�szo�na skó�ra�resz�ty
cia�ła.�O ile�na cia�ło�na�ło�żysz�bal�-
sam�z du�żą�za�war�to�ścią�li�pi�dów,
o ty�le�do zła�go�dze�nia�ob�ja�wów
na skó�rze�gło�wy�trze�ba�wło�żyć�wię�-
cej�wy�sił�ku.�Wska�za�ne�jest�od�sta�-
wie�nie�ko�sme�ty�ków�do mo�de�lo�-
wa�nia,�ta�kich�jak�pian�ka,�la�kier�czy
żel�do wło�sów,�a za�stą�pie�nie�ich
szam�po�na�mi�bez�po�sta�cio�wy�mi
z za�war�to�ścią�skład�ni�ków�na�wil�ża�ją�-
cych�i bez�za�pa�cho�wych,�o od�czy�nie
pH 5,5.�Do�bre�efek�ty�przy�no�si�sto�-
so�wa�nie�ma�ski�na ba�zie�alo�esu,�
in�ten�syw�nie�na�wil�ża�ją�cej�i wzmac�-
nia�ją�cej�struk�tu�rę�wło�sa�i ce�bu�lek,

a tak�że�wma�so�wa�nie�we�wło�sy�kil�ku
kro�pel�olej�ku�ar�ga�no�we�go,�któ�ry
ma�dzia�ła�nie�na�wil�ża�ją�ce.�Ta�ką�ku�-
ra�cję�sto�suj�przez�kil�ka�ty�go�dni.
Po wy�eli�mi�no�wa�niu�pro�ble�mu�nie
za�po�mi�naj�o od�po�wied�nim�na�wil�ża�-
niu�skó�ry�gło�wy.�

Zwalcz�droż�dża�ki
In�nym�pro�ble�mem,�któ�ry�mo�że
wy�wo�łać�łu�pież,�jest�prze�tłusz�cza�nie
się�wło�sów.�Sprzy�ja�te�mu�no�sze�nie
czap�ki.�Droż�dża�ki�roz�wi�ja�ją�się�szyb�-
ko,�po�wo�du�jąc�swę�dze�nie�skó�ry
gło�wy,�miej�sco�we�za�czer�wie�nie�nia
i tłu�ste,�przy�le�ga�ją�ce�do skó�ry�żół�ta�-
we�płat�ki�łu�pie�żu.�Sku�tecz�ne�w wal�-
ce�z tą�do�le�gli�wo�ścią�są�szam�po�ny
z do�dat�kiem�ke�to�ko�na�zo�lu,�pi�rok�to�-
la�ni�ny,�pi�ry�to�nia�nu�cyn�ku�czy�siar�-
cza�nu�se�le�nu.�Po�win�no�się�je
sto�so�wać�dwa,�trzy�ra�zy�w ty�go�dniu,
na zmia�nę�z de�li�kat�ny�mi�szam�po�-
na�mi�do co�dzien�nej�pie�lę�gna�cji,�
tak�by�nie�po�draż�nić�zbyt�nio�i tak
już�na�ra�żo�nej�na uszko�dze�nia�skó�ry
gło�wy.�

Ulga�dla�skó�ry
Na po�ja�wie�nie�się�łu�pie�żu�mo�gą
mieć�wpływ�tak�że�na�si�lo�ny�stres,
brak�snu,�a na�wet�cho�ro�by�neu�ro�-
lo�gicz�ne�czy�przyj�mo�wa�nie�le�ków
prze�ciw�bó�lo�wych,�prze�ciw�krze�pli�-
wych�oraz�nie�któ�rych�su�ple�men�tów
die�ty.�War�to�za�dbać�o skó�rę�gło�wy
i wła�ści�we�jej�ukrwie�nie,�sto�su�jąc
ma�saż�opusz�ka�mi�pal�ców,�prze�su�-
wa�jąc�pal�ce�od czo�ła�aż�do ty�łu
gło�wy�–�moż�na to�po�wta�rzać�na�wet
po kil�ka�na�ście�ra�zy�dzien�nie.�Do te�-
go�cho�dze�nie�z roz�pusz�czo�ny�mi
wło�sa�mi,�za�miast�spi�na�nia�ich
gum�ką�czy�klam�rą,�zwłasz�cza�zi�mą,
to�sku�tecz�na me�to�da�za�po�bie�ga�nia
łu�pie�żo�wi;�uła�twi�to�do�cie�ra�nie�po�-
wie�trza�do skó�ry�gło�wy,�szcze�gól�nie
po�zdję�ciu�czap�ki,�i zmniej�szy�wy�pa�-
da�nie�wło�sów.�(sb)

Bia łe płat ki spa da ją ce z wło sów po tra fią sku tecz nie ze psuć hu mor i wpra wić w za kło -
po ta nie. By się ich po zbyć, wy star czy za dbać o rów no wa gę skó ry gło wy – łu pież znik -
nie tak szyb ko, jak się po ja wił!

Jak pozbyć się łupieżu?

Dieta PrZyjaZna Dla
Skóry głoWy PoWinna
ZaWierać Witaminy 

aby nie do pu ścić do zmian skór nych na gło wie, jedz cynk, że -
la zo, wi ta mi ny z gru py b oraz kwa sy tłusz czo we, za war te w ry -
bach i mię sie.

Zdro we dla skó ry gło wy jest tak że je dze nie bo ga tych w wi ta mi -
ny orze chów la sko wych. 

Dla po skro mie nia łu pie żu ogrom nie waż na jest obec ność
w die cie ami no kwa sów siar ko wych, któ re znaj dziesz w wo ło wi -
nie, fa so li, ry bach, jaj kach. 

Siar kę znaj dziesz tak że w czar nej rze pie, rzod kiew ce, chrza -
nie, ka pu ście, bruk sel ce, rze żu sze, bro ku łach, ka la fio rze i ce bu li. 
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Krem�ochron�ny�na�zi�mę�ma�chro�-
nić�wraż�li�wą�skó�rę�twa�rzy�i�szyi
przed�dzia�ła�niem�nie�ko�rzyst�nych
czyn�ni�ków�at�mos�fe�rycz�nych,�jak
mróz,�wiatr,�śnieg�(pro�mie�nie�UV
od�bi�ja�ją�ce�się�od�śnie�gu�są�bar�dzo
szko�dli�we�dla�skó�ry).�Jed�nak�w�tym
okre�sie�na�le�ży�za�dbać�nie�tyl�ko�o
ochro�nę,�ale�też�na�wil�że�nie�i�od�ży�-
wie�nie�skó�ry.

Chroń�na�wil�ża�jąc
Zi�mą�skó�ra�po�trze�bu�je�tak�że�na�-
wil�że�nia.�Dla�te�go�nie�na�le�ży�od�kła�-
dać�na�pół�kę�kre�mów�na�wil�ża�ją�-
cych,�któ�re�są�bar�dzo�istot�nym�ele�-
men�tem�zi�mo�wej�pie�lę�gna�cji.�Je�śli
masz�skó�rę�skłon�ną�do�prze�su�szeń,

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

Od�ży�wia�nie�no�cą
Po�ca�łym�dniu�no�sze�nia�na�skó�rze
ochron�ne�go�kre�mu,�za�raz�po�przyj�-
ściu�do�do�mu�po�win�naś�oczy�ścić
twarz�za�po�mo�cą�ła�go�dzą�ce�go�pre�-
pa�ra�tu�oczysz�cza�ją�ce�go.�Oczysz�cza�-
nie�wy�ko�nuj�de�li�kat�nie,�by�nie
po�draż�nić�skó�ry.�Za�miast�wo�dy�
z�kra�nu,�któ�ra�wy�su�szy�na�skó�rek,
użyj�wo�dy�mi�ne�ral�nej,�a�my�dło�lub
że�l,�za�stąp�emul�sją�do�my�cia�dla
skó�ry�wraż�li�wej.�Po�oczysz�cza�niu
nad�cho�dzi�czas�na�od�ży�wia�nie,�któ�-
re�go�zi�mą�skó�ra�po�trze�bu�je�szcze�-
gól�nie.�Kre�my�od�żyw�cze�po�win�ny
być�bo�ga�te�w�re�ti�nol,�ko�la�gen,�wi�ta�-
mi�ny�A,�E,�C�i�D,�kwa�sy�ome�ga,
ma�sło�shea,�a�tak�że�olej�se�za�mo�wy.

Dla�lep�sze�go�dzia�ła�nia�kre�mu,�po�-
win�no�się�go�wkle�py�wać�opusz�ka�mi
pal�ców,�sku�pia�jąc�się�zwłasz�cza�na
oko�li�cy�oczu,�szyi,�ust�i�uszu.�Na�ko�-
niec�moż�na�też�za�apli�ko�wać�na�skó�-
rę�twa�rzy�am�puł�kę�z�ak�tyw�nym
se�rum�na�wil�ża�ją�cym�al�bo�spry�skać
twarz�wo�dą�ter�mal�ną.�
Dba�łość�o�skó�rę�w�okre�sie�zi�-
mo�wym�to�nie�tyl�ko�jej�ochro�na
przed�zim�nem,�ale�tak�że�wła�ści�-
we�na�wil�że�nie�i�od�ży�wie�nie,�któ�re
po�mo�gą�jej�zbu�do�wać�na�tu�ral�ną
ba�rie�rę�ochron�ną.�Do�pie�ro�kom�-
plek�so�wa�pie�lę�gna�cja�przy�nie�sie
wi�docz�ne�efek�ty�i�po�zwo�li�cie�szyć
się�pro�mien�ną,�zdro�wą�skó�rą
przez�ca�ły�rok.�(sb)

Zimą skóra potrzebuje skutecznej bariery ochronnej w dzień i dogłębnego
odżywienia nocą, połączonego z nawilżaniem.

Po móż skó rze „prze zi mo wać”
uroda
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Re�gu�lar�ne�ćwi�cze�nie�na�nim�to
sku�tecz�ny�spo�sób,�by�po�zbyć�się
nad�mia�ru�tłusz�czy�ku�i�wzmoc�nić
układ�kost�no�-sta�wo�wy.�Po�nad�to�tre�-
ning�na�sta�cjo�nar�nym�ro�wer�ku�po�-
ma�ga�spa�lać�tkan�kę�tłusz�czo�wą,
wzmac�nia�układ�ser�co�wo�-na�czy�nio�-
wy,�zwięk�sza�wy�dol�ność�płuc�i�do�tle�-
nia�or�ga�nizm.�Nie�bez�zna�cze�nia
jest�też�to,�że�pod�czas�jaz�dy�in�ten�-
syw�nie�pra�cu�ją�mię�śnie�ple�ców,
grzbie�tu,�nóg�i�brzu�cha,�co�ozna�cza,
że�w�cią�gu�kil�ku�mie�się�cy�mo�żesz�je
wzmoc�nić�oraz�po�pra�wić�ich�ela�-
stycz�ność.

Ela�stycz�ne�sta�wy,
moc�ne�ko�ści
Tre�ning�na�ro�wer�ku�jest�zdro�wy�dla
ko�ści,�po�nie�waż�co�dzien�na�jaz�da
po�mo�że�je�wzmoc�nić�–�zwięk�szy�się
gę�stość�tkan�ki�kost�nej,�co�w�re�zul�ta�-
cie�za�po�bie�gnie�oste�opo�ro�zie.�Ko�-
rzy�sta�nie�z�ro�wer�ka�sta�cjo�nar�ne�go
po�mo�że�tak�że�roz�wią�zać�pro�blem
bó�lu�w�lę�dź�wio�wym�od�cin�ku�krę�go�-
słu�pa,�wy�wo�ła�ne�go�sie�dzą�cym�try�-
bem�ży�cia.�Nie�mniej�waż�ne�jest,�że
re�gu�lar�ne�tre�nin�gi�przy�nio�są�wie�le
do�bre�go�Two�im�sta�wom.�Za�rów�no
po�zy�cja,��jak�i�spo�sób�ćwi�czeń�spra�-
wią,�że�wzmoc�nią�się�chrząst�ki�sta�-
wo�we,�przez�co�cia�ło�sta�nie�się
mniej�po�dat�ne�na�kon�tu�zje�i�ura�zy.�
A�je�śli�mie�wasz�kło�po�ty�ze�sta�wem
ko�la�no�wym,�ten�sport�tak�że�po�mo�że
Ci�się�z�tym�upo�rać.�Jaz�da�na�ro�wer�-
ku�sta�cjo�nar�nym�jest�sto�sun�ko�wo
bez�piecz�nym�ro�dza�jem�ćwi�czeń,�na�-
wet�w�po�cząt�ko�wych�fa�zach�re�ha�bi�li�-
ta�cji�po�ura�zach�czy�kon�tu�zjach�(jest
wręcz�po�le�ca�na�ja�ko�for�ma�po�wro�tu
do�daw�nej�ak�tyw�no�ści).�Jaz�da�na
nim�jest�sto�so�wa�na�ja�ko�for�ma�„od�-
ży�wia�nia”�tka�nek�w�cho�ro�bie�zwy�-

rod�nie�nio�wej�sta�wów�ko�la�no�wych�
czy�po�re�kon�struk�cji�chrząst�ki�
sta�wo�wej.

Róż�ne�ro�dza�je�
tre�nin�gu
W�za�leż�no�ści�od�te�go,�czy�chcesz
schud�nąć,�czy�wzmoc�nić�układ
kost�no�-sta�wo�wy,�mo�żesz�wy�brać
spo�śród�róż�nych�ro�dza�jów�tre�nin�gu
na�ro�wer�ku�sta�cjo�nar�nym.�Jaz�da
mniej�in�ten�syw�na,�ale�trwa�ją�ca�po�-
wy�żej�30�mi�nut,�po�zwo�li�Ci�po�pra�-
wić�spraw�ność�fi�zycz�ną�or�ga�ni�zmu.
Po�mo�że�tak�że�wzmoc�nić�wy�dol�ność
płuc�i�po�pra�wić�od�por�ność��na�in�-
fek�cje�i�wi�ru�sy,�co�jest�ogrom�nie
waż�ne�zwłasz�cza�w�okre�sie�zi�mo�-
wych�za�cho�ro�wań.�In�ten�syw�niej�sza,
wy�ma�ga�ją�ca�spo�żyt�ko�wa�nia�du�żej
ilo�ści�ener�gii,�spra�wi�że�spa�lisz
tłuszcz�–�pa�mię�taj�jed�nak,�by�zbyt�-
nio�nie�prze�for�so�wać�or�ga�ni�zmu,
rób�krót�kie�prze�rwy,�pod�czas�któ�-
rych�or�ga�nizm�wró�ci�do�for�my.�Nie�-
za�leż�nie�od�in�ten�syw�no�ści�jaz�dy,
tre�ning�po�wi�nien�skła�dać�się�
z�dwóch�eta�pów�i�za�wsze�po�win�na
go�po�prze�dzać�roz�grzew�ka.�Za�cznij
jaz�dę�od�po�wol�ne�go,�spo�koj�ne�go
pe�da�ło�wa�nia,�po�8-10�mi�nu�tach
prze�cho�dząc�do�szyb�sze�go,�bar�dziej
in�ten�syw�ne�go�tre�nin�gu�do�ce�lo�we�-
go,�któ�re�go�opty�mal�ny�czas�to�
30-40�mi�nut.�Pod�czas�tre�nin�gu
uzu�peł�niaj�nie�do�bo�ry�pły�nów,�wy�pi�-
ja�jąc�mi�ni�mum�litr�nie�ga�zo�wa�nej
wo�dy�śred�nio�na�sy�co�nej�mi�ne�ra�ła�-
mi,�bo�ga�tej�w�ma�gnez�i�po�tas.�
Ro�we�rek�moż�na�na�zwać�spor�tem
ide�al�nym.�Nie�do�syć,�że�jest�on�bar�-
dzo�przy�jem�ny�i�nie�wy�ma�ga�wy�cho�-
dze�nia�z�do�mu,�to�jesz�cze�po�zwa�la
wzmoc�nić�sta�wy,�ko�ści�i�po�pra�co�wać
nad�syl�wet�ką.�(sb)

Czy pod czas sie dze nia da się schud nąć?
Tak, je śli weź mie my pod uwa gę… sta cjo -
nar ny ro we rek tre nin go wy. 

Zalety treningu
na rowerku 
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bądź aktywna

�Jaz�da�na�łyż�wach�to�dys�cy�pli�na,
któ�ra�na�pew�no�nie�jest�nud�na,�a�to
dla�te�go,�że�ma�do�dys�po�zy�cji�ca�łe
mnó�stwo�tech�nik,�akro�ba�cji�i�ukła�-
dów.�Do�dat�ko�wo�jest�to�sport�bar�dzo
atrak�cyj�ny�dla�dba�ją�cych�o�syl�-
wet�kę.�

Uak�tyw�nij�mię�śnie
Pod�czas�jaz�dy�na�łyż�wach,�ze
wzglę�du�na�ko�niecz�ność�utrzy�-
ma�nia�rów�no�wa�gi,�pra�cu�je
ca�łe�cia�ło,�ak�tyw�ne�są�róż�-
ne�par�tie�mię�śni,�jak�też
ob�ręcz�bar�ko�wa,
krę�go�słup,�ra�-
mio�na�i�rę�ce.
Jeż�dżąc�na
łyż�wach
na�uczysz
się�ko�or�dy�na�cji�ru�chów,�na�bie�-
rzesz�gra�cji�i�wdzię�ku.�Je�śli
masz�kło�po�ty�z�gar�bie�niem�się
pod�czas�cho�dze�nia,�jaz�da�na
łyż�wach�po�zwo�li�Ci�o�tym�za�-
po�mnieć�–�a�to�dzię�ki
wzmo�żo�nej�pra�cy�mię�śni
oka�la�ją�cych�krę�go�słup.
Z�ko�lei�je�śli�Two�ją
pię�tą�achil�le�so�-
wą�są�sta�wy�ko�-
la�no�we,�wy�bierz
lżej�sze�tre�nin�gi�

i�pod�czas�jaz�dy�na�łyż�wach�sta�raj�się
nie�prze�for�so�wy�wać,�by�nie�do�szło
do�kon�tu�zji.�

Do�bry�
po�czą�tek
Z�jaz�dą�na�łyż�-
wach�jest�po�dob�-
nie�jak�z�wie�lo�ma
in�ny�mi�for�ma�mi
ak�tyw�no�ści�fi�-
zycz�nej�–�naj�-
trud�niej�jest
za�cząć.�Przede

wszyst�kim�od�pręż�się
i�weź�kil�ka�głę�bo�kich
wde�chów.�Rób�wszyst�ko
po�wo�li�i�spo�koj�nie,�bez
zbęd�ne�go�na�pię�cia,�któ�-
re�za�miast�po�móc,�spo�-
wo�du�je,�że�trud�niej
bę�dzie�Ci�utrzy�mać
rów�no�wa�gę.�Pod�-
czas�pierw�sze�go
wyj�ścia�na�lo�do�-

wi�sko�trzy�maj�się�bli�sko�ban�dy�i�skup
się�na�utrzy�ma�niu�rów�no�wa�gi�oraz
usta�le�niu�wła�ści�wej�po�zy�cji�wyj�ścio�-
wej�–�ugnij�lek�ko�no�gi�w�ko�la�nach�
i�spró�buj�się�po�chy�lić�do�przo�du.
Wy�pro�stuj�rę�ce�wzdłuż�cia�ła.��Wy�cią�-
gnij�je�i�spró�buj�przy�kuc�nąć,�a�gdy
osią�gniesz�rów�no�wa�gę,�za�cznij�po�-
wo�li�od�py�chać�się�łyż�wa�mi�i�od�jedź
ka�wa�łek�od�ban�dy.�Nie�bój�się�upad�-
ku�–�spró�buj�prze�chy�lić�się�na�bok�
i�wy�cią�gnąć�rę�ce,�że�by�za�mor�ty�zo�-
wać�ze�tknię�cie�z�lo�dem.�Aby�wstać,
klęknij�i�oprzyj�dło�nie�o�lód�po�mię�dzy
no�ga�mi.�Za�cznij�pod�no�sić�się�na
obu�no�gach,�od�py�cha�jąc�dłoń�mi.�

Jaz�da�fi�gu�ro�wa
Te�raz�mo�żesz�spró�bo�wać�jaz�dy.�By
to�zro�bić,�stań�na�lo�dzie�le�wą�no�gą,�
a�pra�wą�za�cznij�od�py�chać�się�za�sie�-

bie�i�lek�ko�na�bok,�tak�jak�byś�od�gar�-
nia�ła�nią�śnieg.�Po�chwi�li�wróć�pra�wą
no�gą�i�po�wtórz�to�sa�mo�z�le�wą,�od�-
py�cha�jąc�ją�za�sie�bie�i�na�le�wo.�Je�śli
chcesz�za�ha�mo�wać,�roz�staw�no�gi
sze�rzej�i�po�staw�jed�ną�z�ły�żew�w�po�-
przek,�tak�by�pło�zem�łyż�wy�trzeć�o
lód�–�pa�mię�taj,�by�nie�roz�sta�wić�nóg
na�zbyt�du�żą�sze�ro�kość,�po�nie�waż
mo�gą�się�roz�je�chać�i�upa�dniesz.�
Ćwi�cze�nia�czy�nią�mi�strza.�Nic�nie
przy�no�si�więk�szej�sa�tys�fak�cji�niż�jaz�-
da�na�łyż�wach,�któ�rej�na�uczysz�się
dzię�ki�cier�pli�wej�na�uce.�Łyż�wiar�stwo
da�je�mnó�stwo�przy�jem�no�ści�–�wy�si�-
łek�fi�zycz�ny�na�świe�żym�po�wie�trzu
wzmac�nia�od�por�ność�oraz�pod�no�si
po�ziom�en�dor�fin.�Jeż�dżąc�na�łyż�-
wach�2-3�ra�zy�w�ty�go�dniu,�już�po
mie�sią�cu�zaobserwujesz�po�pra�wę
kon�dy�cji.�(sb)

Łyżwiarskie aBC
Choć na początku jazda na łyżwach może wydawać się trudna, gdy już opanujesz
podstawy, docenisz wiele zalet tego sportu.

 jakie łyżwy wybrać?
 Fi gu ro we – to uni wer sal ny typ ły żew, świet nie na da ją cy się do na uki jaz dy.

Wy ko rzy sty wa ny przy jeź dzie fi gu ro wej, ta necz nej i z uży ciem skom pli ko wa -
nej cho re ogra fii. Fi gu rów ki za zwy czaj wy ko na ne są ze skó ry lub ma te ria łu do -
pa so wu ją ce go się do sto py, któ ry jest ela stycz ny i umoż li wia więk szą
swo bo dę ru chów.

 ho ke jów ki – to typ ły żew szyb szych i bar dziej zwrot nych. Za zwy czaj po le ca ne
są oso bom, któ re ce nią so bie szyb ką jaz dę na lo dzie. Łyż wy te są wy ko na ne
ze sztyw niej sze go ma te ria łu, czę sto pla sti ku, wy ście lo ne go mięk ką skar pe tą –
ich bu do wa ma za za da nie chro nić sto pę przed ura za mi z ze wnątrz. 
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wybieramy dla Ciebie: 
szampony do suchych
włosów

Je śli Two je wło sy są kru che, łam li we 
i czę sto się pu szą, mo gą być su che. 
U nie któ rych z nas jest to ce cha na by ta,
czę ściej jed nak jest to efekt nie wła ści wej
pie lę gna cji. Tymczasem ist nie ją sku tecz ne
spo so by, by za dbać o przesuszone włosy.

S
u�che�wło�sy�bar�dzo�czę�sto
po�zba�wio�ne�są�otocz�ki
chro�nią�cej�je�przed�znisz�-

cze�niem.�By�wa�ją�trud�ne�w�roz�-
cze�sy�wa�niu,�szyb�ko�tra�cą�blask�
i�ule�ga�ją�pu�sze�niu�na�wet�wte�dy,
gdy�wa�run�ki�at�mos�fe�rycz�ne�są
sprzy�ja�ją�ce.�War�to�pa�mię�tać,�że
wbrew�po�wszech�nej�opi�nii�su�che
wło�sy�nie�za�wsze�mu�szą�być
znisz�czo�ne,�na�to�miast�wło�sy
znisz�czo�ne�za�zwy�czaj�są�bar�dzo
prze�su�szo�ne.�Jest�to�waż�ne,
zwłasz�cza�przy�do�bo�rze�co�dzien�-
nej�pie�lę�gna�cji.�Znisz�czo�ne�wło�sy
po�trze�bu�ją�szcze�gól�nych�wzglę�-
dów�–�de�li�kat�ne�go�my�cia,�in�ten�-
syw�nej�pie�lę�gna�cji�i�za�bez�pie�-
cza�nia�przed�szko�dli�wy�mi�czyn�ni�-
ka�mi.�

Wła�ści�wa�pie�lę�gna�cja
Kró�lew�ny�w�baj�kach�za�zwy�czaj
cze�szą�wło�sy�sto�ra�zy,�za�nim�za�-
bio�rą�się�do�ich�ukła�da�nia.�Nie

jest�to�bez�zna�cze�nia�i�dla�tych�
z�nas,�któ�re�ma�ją�su�che�wło�sy.
Po�nie�waż�nie�wy�ma�ga�ją�one�czę�-
ste�go�my�cia,�a�na�wet�jest�ono
nie�wska�za�ne�czę�ściej�niż�raz�na
4-6�dni,�oczysz�cza�nie�wło�sów�
i�po�bu�dza�nie�ce�bu�lek�w�skó�rze
gło�wy�po�win�no�od�by�wać�się�pod�-
czas�ich�cze�sa�nia,�naj�le�piej�przy
uży�ciu�szczot�ki�z�na�tu�ral�ne�go
wło�sia.�Nie�szczot�kuj�wło�sów
gwał�tow�nie,�ale�de�li�kat�nie�roz�-
cze�suj,�przy�trzy�mu�jąc�je�u�na�sa�-
dy.�Pa�mię�taj�o�tym,�aby
re�gu�lar�nie�pod�ci�nać�koń�ców�ki
(co�6-8�ty�go�dni).�Aby�za�dbać�o
wło�sy,�za�bez�pie�czaj�ich�ze�wnętrz�-
ną�war�stwę�przed�dzia�ła�niem
czyn�ni�ków�at�mos�fe�rycz�nych,�po�-
przez�spi�na�nie�ich�spin�ka�mi�lub
wią�za�nie�mięk�ki�mi�gum�ka�mi.
My�jąc�wło�sy,�nie�uży�waj�go�rą�cej
wo�dy,�ale�let�niej�lub�zim�nej,�co
uła�twi�za�mknię�cie�łu�sek�wło�sów.
Po�my�ciu�osusz�je,�de�li�kat�nie�za�-

wi�ja�jąc�w�ręcz�nik�–�tar�cie�nim
mo�krych�wło�sów�nie�po�trzeb�nie
je�nisz�czy.�Wy�su�sza�nie�po�tę�gu�je
też�uży�cie��su�sza�rek,�pro�stow�nic�
i�lo�kó�wek.�Chroń�wło�sy�przed�
sil�nym�wia�trem,�mro�zem�i�słoń�-
cem.�

Do�bre�skład�ni�ki
Naj�lep�sze�dla�su�chych�wło�sów
są�pro�duk�ty�do�pie�lę�gna�cji,�
w�któ�rych�znaj�du�ją�się�skład�ni�ki
po�cho�dze�nia�na�tu�ral�ne�go,�wy�cią�-
gi�z�owo�ców,�np.�cy�try�ny,�wi�no�-
gron,�i�ziół�(choć�je�śli�cho�dzi�
o�zio�ła,�w�nie�zbyt�du�żym�stę�że�-
niu).�Po�win�ny�to�być�bar�dzo�de�li�-
kat�ne�pro�duk�ty.�To,�czym�po�win�ny
się�wy�róż�niać,�to�nie�ty�le�sa�mo
na�wil�ża�nie,�co�ochro�na�i�od�ży�wia�-
nie�struk�tu�ry�wło�sa�na�po�zio�mie
głę�bo�kich�warstw�kry�ją�cych�się
pod�ze�wnętrz�ną�łu�ską.�Chcąc�wy�-
brać�naj�lep�sze�pro�duk�ty�do�pie�lę�-
gna�cji�su�chych�wło�sów,�kie�ruj�się

za�war�to�ścią�w�nich�skład�ni�ków
ta�kich�jak�ma�sło�ka�ri�te,�alo�es,
miód,�gli�ce�ry�na,�wy�cią�gi�z�awo�-
ka�do,�hi�bi�sku�sa,�li�py�czy�sie�mie�-
nia�lnia�ne�go.�Po�nie�waż�waż�ne
jest�za�bez�pie�cza�nie�wło�sów,�w
pro�duk�tach�cen�ne�są�tak�że�na�tu�-
ral�ne�ole�je,�np.�jo�jo�ba,�ko�ko�so�wy,
mig�da�ło�wy.�Na�su�che�koń�ców�ki
naj�le�piej�za�dzia�ła�je�dwab�w�pły�-
nie�lub�ole�jek�ar�ga�no�wy.�

Ke�ra�ty�na�na�wil�ży
Szcze�gól�nie�waż�na�dla�wło�sów
su�chych�jest�ke�ra�ty�na.�Jest�to
biał�ko,�z�któ�re�go�zbu�do�wa�ne�są
wło�sy�i�któ�re�wpły�wa�na�ich�stan,
od�bu�do�wu�jąc�ich�struk�tu�rę.�Dzię�-
ki�ke�ra�ty�nie�za�war�tej�w�pro�duk�-
tach�do�pie�lę�gna�cji,�Two�je�wło�sy
sta�ną�się�wy�gła�dzo�ne,�na�wil�żo�-
ne,�na�bio�rą�bla�sku,�a�przede
wszyst�kim�sta�ną�się�moc�niej�sze.
W�ko�sme�ty�kach�do�wło�sów�su�-
chych�ten�skład�nik�wy�stę�pu�je�ja�-

Przywróć
włosom
blask
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Ra di cal Szam pon 
do wło sów su chych 
i łam li wych

ra di cal Far mo na

po jem ność i ce na:
330 ml/10 zł
Skład: na tu ral ny eks trakt z kieł -
ków psze ni cy, eks trakt z owsa,
skrzyp po lny, ce ra mi dy, inu tec.
Opis pro duk tu: Spe cjal nie do -
bra ny ze staw skład ni ków ak tyw -
nych – na tu ral ny eks trakt 
z kieł ków psze ni cy, eks trakt 
z owsa, skrzyp po lny, ce ra mi dy 
i inu tec – wy raź nie wzmac nia, na -
wil ża i od bu do wu je znisz czo ne
wło sy oraz za po bie ga ich ła ma -
niu i roz dwa ja niu się. Dzię ki re gu -
lar ne mu sto so wa niu szam pon
ra di cal® chro ni wło sy przed
utra tą wil go ci i szko dli wym dzia -
ła niem czyn ni ków ze wnętrz nych
oraz re ge ne ru je uszko dze nia 
i wy peł nia pęk nię cia na po -
wierzch ni, przy wra ca jąc wło som
wi tal ność, sprę ży stość i blask.
Spo sób uży cia: na
mo kre wło sy na nieść
nie wiel ką ilość szam -
po nu i de li kat nie wma -
so wać, aż do uzy ska nia
pia ny. na stęp nie spłu -
kać wo dą.

In ten se Re pa ir Szam -
pon re ge ne ru ją cy 
wło sy su che 
lub znisz czo ne ni vea

po jem ność i ce na:
400 ml/ 13,99 zł
Skład: aqua, So dium lau reth
Sul fa te, co co mi do pro pyl be ta -
ine, So dium chlo ri de, Peg-3 Di -
ste ara te, Sim mond sia chi ne sis
oil, aloe bar ba den sis gel, Per -
sea gra tis sma oil, or bi gnya
ole ife ra, Hy dro ly zed Silk, ory za -
nol, Po lu qu ater nium -7, oilu qu -
ater nium -10, gly be rin,
Peg-90m, Peg-40 Hy dro ge na -
ted ca stor oil, ci tric acid, So -
dium ben zo ate, So dium
Sa li cy la te, ma thyl pa ra ben, by tul -
phe lyn me thy pro pio nal, ge ra -
niol, li na lo ol, Par fum.
Opis pro duk tu: Szam pon „in ten -
syw na re ge ne ra cja” wzbo ga co ny
o re ge ne ru ją ce pro te iny oraz
olej ki pie lę gnu ją ce
spra wia, że wło sy sta ją
się gład kie i mięk kie ni -
czym pro sto od fry zje ra.
głę bo ko re ge ne ru je 
i wy gła dza wło sy, na da je
im wy jąt ko wą mięk kość,
re du ku je ich łam li wość 
i roz dwa ja nie się.

alo eso wy szam pon 
do wło sów su chych

Zia ja

po jem ność i ce na:
500 ml/8 zł
Skład: eks trakt z alo esu o sku -
tecz nym dzia ła niu na wil ża ją -
cym; od żyw cza kom po zy cja
wi ta mi no wa: b5, b3, b6, e, c;
po ly qu ater nium – sub stan cja
kon dy cjo nu ją ca wło sy; na tu ral -
ne kokoglu ko zy dy, któ re ob ni ża -
ją od tłusz cza ją cy wpływ
środ ków my ją cych, wy jąt ko wo
ła god ne, ide la ne dla skó ry dzie -
ci, przy ja zne dla śro do wi ska;
de li kat ne skład ni ki my ją ce po -
cho dze nia ro ślin ne go.
Opis pro duk tu: Szam pon z eks -
trak tem z alo esu prze zna czo ny
do my cia wło sów su chych. nie
za wie ra my dła. ła god nie my je 
i pie lę gnu je wło sy. Do sko na le
na wil ża jąc wło sy, li kwi -
du je uczu cie su cho ści.
Wy gła dza, za pew nia
lep sze roz cze sy wa nie 
i ukła da nie. Za po bie ga
roz dwa ja niu się koń có -
wek wło sów. Do brze się
pie ni, ma świe ży 
i przy jem ny za pach.

Szam pon „z ole jkiem 
z awo ka do i ma słem
ka rité”

gar nier

po jem ność i ce na:
400 ml/10 zł
Skład: aqua/Wa ter, So dium lau -
reth Sul fa te, Di so dium co co am -
pho dia ce ta te, gly ce rin, gly col
Di ste ara te, So dium chlo ri de, ci -
15985/yel low 6 , ci 19140/yel low 5,
co ca mi de mea, So dium ben zo -
ate, So dium Hy dro xi de, Po lu qu -
ater nium -10, Sa li cy lic acid,
car bo mer, Per sea gra tis si ma
oil/avo ca do oil, bu ty ro sper mum
Par kii but ter/Shea but ter, ci tric
acid, He xy le ne gly col, He xyl cin -
na mal, Par fum/Fra gran ce.
Opis pro duk tu: Szam pon prze -
zna czo ny do bar dzo in ten syw ne -
go od ży wia nia wło sów su chych 
i znisz czo nych. Za wie ra ole jek 
z awo ka do, któ ry po sia da wła -
ści wo ści wy gła dza ją -
ce, oraz ma sło ka ri te,
sil nie od ży wia ją ce
struk tu rę wło sa. nie
ob cią ża wło sów 
i spra wia, że sta ją się
zdrow sze. Po zo sta wia
wło sy nie zwy kle
mięk kie i błysz czą ce.

Szam pon z olej kiem ar -
ga no wym

ce ce of Swe den

po jem ność i ce na:
300 ml/19 zł
Opis pro duk tu: ole jek ar ga no wy
zwa ny „płyn nym zło tem” to dro go -
cen na sub stan cja od lat wy ko rzy -
sty wa na przez ko bie ty z ma ro ka
do pie lę gna cji wło sów i cia ła.
bursz ty no wo-drzew ny za pach 
z nu tą wa ni lii i ko rzen nych przy -
praw prze no si w ta jem ni czy świat
orien tal nych per fum, do peł nia jąc
wy jąt ko wość ry tu ału pie lę gna cji.
Szam pon z olej kiem ar ga no wym
to od żyw cza for mu ła bo ga ta w wi -
ta mi nę e, an ty ok sy dan ty oraz
kwa sy ome ga 3+6+9. na wil ża 
i wzmac nia, dzia ła re ge ne ru ją co
na wło sy i skó rę gło wy, ła go dzi
po draż nie nia. Wy jąt ko -
wa for mu ła nie ob cią -
ża wło sów, po zo sta wia
je mięk kie i lśnią ce.
Za po bie ga pu sze niu,
uła twia roz cze sy wa -
nie. Szcze gól nie po le -
ca ny do su chych i
znisz czo nych wło sów
oraz po za bie gach far -
bo wa nia.

prezentacja

ko�ke�ra�ty�na�hy�dro�li�zo�wa�na.
Dzię�ki�za�war�to�ści�ami�no�kwa�sów
z�ła�two�ścią�wią�że�się�ona�z�na�tu�-
ral�ny�mi�biał�ka�mi�wło�sów,�wni�ka�-
jąc�głę�bo�ko�w�ich�struk�tu�rę.
Waż�ną�za�le�tą�ke�ra�ty�ny�jest�to,�że
od�bu�do�wu�je�miej�sca�uszko�dzo�ne
w�wy�ni�ku�co�dzien�ne�go�cze�sa�nia
czy�dzia�ła�nia�słoń�ca,�wia�tru,�zim�-
na�lub�wy�so�kich�tem�pe�ra�tur,�
a�tak�że�chro�ni�wło�sy,�two�rząc�
na�nich�nie�wi�dzial�ny�filtr.��

Dar�na�tu�ry�
dla�wło�sów
Skrzyp�po�lny�to�ro�śli�na�zna�na
od�se�tek�lat,�dzię�ki�swym�proz�-
dro�wot�nym�wła�ści�wo�ściom.�Moż�-
na�ją�spo�tkać�w�wie�lu�miej�scach
–�jest�nie�po�zor�na,�ale�kry�je�w�so�-
bie�moc�war�to�ści.�Wła�ści�wo�ści
tej�ro�śli�ny�są�wspa�nia�łe,�zwłasz�-
cza�je�śli�cho�dzi�o�dzia�ła�nie�na
su�che�wło�sy.�Za�le�tą�skrzy�pu�po�-
lne�go�jest�ogrom�na�ilość�znaj�du�-
ją�cych�się�w�nim�wi�ta�min�
i�mi�ne�ra�łów,�któ�re�wzmac�nia�ją
struk�tu�rę�wło�sa.�Skrzyp�za�wie�ra

rów�nież�krze�mion�kę,�któ�ra�dzia�ła
an�ty�ok�sy�da�cyj�nie,�zwal�cza�jąc
wol�ne�rod�ni�ki.�Ukry�te�w�nim�po�-
tas�i�krzem�wzmac�nia�ją�wło�sy,
spo�wal�nia�ją�ich�sta�rze�nie�się,�
a�tak�że�za�po�bie�ga�ją�nad�mier�ne�-
mu�ich�wy�pa�da�niu.�Nie�oce�nio�ną

wła�ści�wo�ścią�skrzy�pu,�jest�tak�że
je�go�dzia�ła�nie�na�wil�ża�ją�ce.�Eks�-
trakt�z�mło�dych�pę�dów�skrzy�pu
po�lne�go�bar�dzo�do�brze�na�wil�ża
su�che�wło�sy,�uła�twia�ich�roz�cze�-
sy�wa�nie�i�za�po�bie�ga�pu�sze�niu�się
oraz�elek�try�zo�wa�niu.��

Do�mo�we�spo�so�by
Mo�żesz�za�dbać�o�wło�sy,�się�ga�jąc
po�na�tu�ral�ne�ma�secz�ki.�Na�wło�sy
su�che�naj�bar�dziej�po�żą�da�ne�są�te
ma�ski,�któ�re�na�wil�żą�skó�rę�gło�wy�
i�struk�tu�rę�wło�sa.�Świet�nie�spraw�dzi
się�ba�za�w�po�sta�ci�olej�ku�ry�cy�no�-
we�go�– zmie�szaj�jed�ną�łyż�kę�ta�kie�-
go�ole�ju�z�trze�ma�łyż�ka�mi�naf�ty
ko�sme�tycz�nej�i�za�gęść�od�żyw�ką�do
wło�sów,�któ�rej�zwy�kle�uży�wasz.�Za�-
miast�od�żyw�ki�mo�żesz�użyć�też�żółt�-
ka�ja�ja�z�odro�bi�ną�so�ku�z�cy�try�ny.
Na�stęp�nie�na�łóż�ma�skę�na�wło�sy,
owiń�ręcz�ni�kiem�(mo�żesz�naj�pierw
owi�nąć�wło�sy�fo�lią)�i�trzy�maj�tak
przez�mi�ni�mum�pół�go�dzi�ny,�po
czym�umyj�wło�sy�szam�po�nem.�
Pie�lę�gna�cja�su�chych�wło�sów�nie
jest�trud�na,�wy�ma�ga�je�dy�nie�odro�-
bi�ny�za�an�ga�żo�wa�nia.�Ko�rzy�sta�nie�
z�de�li�kat�nych,�nie�draż�nią�cych�pro�-
duk�tów,�bo�ga�tych�w�od�żyw�cze�i�na�-
wil�ża�ją�ce�skład�ni�ki,�po�mo�że
przy�wró�cić�wło�som�si�łę�i�blask.
Choć�efek�ty�dzia�ła�nia�mo�gą�nie
być�wi�docz�ne�od�ra�zu,�war�to�na�nie
po�cze�kać.�(sb)

● Je�dwab�– sku tecz nie za bez pie cza i wy gła dza wło sy, jed -
nak na le ży go na kła dać w nie wiel kiej ilo ści, naj le piej na
koń ców ki wło sów. 

● Pro�wi�ta�mi�na�B5�– wzmac nia struk tu rę wło sów i przy -
spie sza ich wzrost. Spra wia, że wło sy od zy sku ją blask. 

● Skrzyp�po�lny�– ro śli na ta za wie ra moc wi ta min i mi ne -
ra łów. Wzmac nia wło sy, za po bie ga ich sta rze niu, wy gła -
dza i do da je im bla sku. 

● Le�cy�ty�na�– nie zrów na na je śli cho dzi o na wil ża nie wło -
sów, do dat ko wo bar dzo je wy gła dza i wzmac nia ich
struk tu rę. 

● Alo�es�– ja ko skład nik na wil ża ją cy po tra fi przez dłu gi czas
za trzy my wać wo dę w ło dy dze wło sa, pod trzy mu je tak że
na tu ral ne pH skó ry oraz po pra wia mi kro krą że nie.

Składniki, które pomogą 
Ci zadbać o suche włosy



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

La�se�ro�wa� ko�rek�cja
wad�wzro�ku�jest�to
no�wo�cze�sna� i� bar�-
dzo�pre�cy�zyj�na�me�-

to�da�mi�kro�chi�rur�gicz�na� ko�ry�gu�ją�ca� krót�ko-
wzrocz�ność,�nad�wzrocz�ność�i�astyg�ma�tyzm.
Jak�wy�ni�ka�z�ba�dań�i�ilo�ści�wy�ko�ny�wa�nych
za�bie�gów,�są�to�za�bie�gi�bar�dzo�ni�skie�go�ry�-
zy�ka.�Na�po�cząt�ku�lat�90.�wpro�wa�dzo�no�za�-
bie�gi� la�se�rem�eks�cy�me�ro�wym,�do� tej�po�ry�
z��ko�rek�cji�sko�rzy�sta�ły�już�mi�lio�ny�osób�na�ca�-
łym�świe�cie.�Jak�w�przy�pad�ku�każ�de�go�za�bie�-
gu�chi�rur�gicz�ne�go,�ry�zy�ko�mo�że�być�zwią�za�ne
z�pro�ble�ma�mi�tech�nicz�ny�mi,�jak�rów�nież�z�in�-

dy�wi�du�al�ną�re�ak�cją�or�ga�ni�zmu�na�in�ge�ren�cję.
La�se�ro�wej�ko�rek�cji�wa�dy�wzro�ku�mo�że�pod�-
dać�się�oso�ba,�u�któ�rej�po�szcze�gó�ło�wej�dia�-
gno�sty�ce� sta�nu� oka� oraz� wy�wia�dzie
me�dycz�nym�nie�stwier�dzo�no�prze�ciw�wska�zań
do�wy�ko�na�nia�za�bie�gu.�Przy�ko�rek�cji�la�se�ro�-
wej�dzię�ki�wy�ko�rzy�sta�niu�za�awan�so�wa�nych
tech�no�lo�gii�i�do�świad�cze�niu�wy�so�ko�wy�kwa�-
li�fi�ko�wa�ne�go�ze�spo�łu�le�ka�rzy�spe�cja�li�stów,�ry�-
zy�ko�ogra�ni�czo�ne�jest�do�mi�ni�mum.�Za�bie�gi
la�se�ro�wej�ko�rek�cji�wzro�ku�to�ak�tu�al�nie�naj�bar�-
dziej�za�awan�so�wa�ne�me�to�dy�usu�wa�nia�wad
wzro�ku.�Jest�to�nie�ustan�nie�i�dy�na�micz�nie�roz�-
wi�ja�ją�cy�się�nurt�w�mi�kro�chi�rur�gii�oka.

okuLISTykA

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

czy laserowa korekcja wad wzroku jest bezpieczna?

Nie�pra�wi�dło�wa�po�-
zy�cja�pod�czas�pra�cy
czy� wy�po�czyn�ku
czy�in�ne�for�my�nad�-
mier�ne�go�ob�cią�że�-

nia�po�szcze�gól�nych�grup�mię�śni,�po�wo�du�ją
że�tzw.�na�pię�cie�spo�czyn�ko�we�prze�sta�je�być
pra�wi�dło�we�–�w�jed�nych�mię�śniach�pod�no�-
si�się�nad�mier�nie,�w�in�nych,�czę�sto�prze�ciw�-
staw�nych� –� zmniej�sza� się,� po�wo�du�jąc
za�bu�rze�nia�rów�no�wa�gi�na�pię�cia�mię�śnio�-
we�go.�Gdy�ta�ka�sy�tu�acja�jest�po�wta�rza�na,
utrwa�la�się,�po�wo�du�jąc�po�wsta�wa�nie�nie�-
pra�wi�dło�wych�wzor�ców�–�czy�li�sy�tu�acji,�gdy
or�ga�nizm�przy�zwy�cza�ja�się�do�nie�pra�wi�dło�-
wo�ści�i�nie�dą�ży�do�po�pra�wy�sy�tu�acji�–�po�-
mi�mo�wy�stę�pu�ją�cych�do�le�gli�wo�ści.�

Krót�ko�trwa�łą�ulgę�mo�gą�przy�nieść�ma�sa�-
że,�za�bie�gi�zwią�za�ne�z�cie�płem,�za�bie�gi
elek�trycz�ne,�a�tak�że�od�po�czy�nek.�Jed�nak,
je�śli�sy�tu�acja�ta�ka�trwa�kil�ka�mie�się�cy�lub
dłu�żej�i�do�szło�do�wy�two�rze�nia�nie�pra�wi�-
dło�wych�wzor�ców�ru�cho�wych,� je�dy�nym
wyj�ściem�z�sy�tu�acji�jest�ich�po�pra�wa�–�a�to
moż�na�osią�gnąć�tyl�ko�i�wy�łącz�nie�przez
ćwi�cze�nia�i�po�pra�wę�na�szej�po�zy�cji�pod�-
czas�pra�cy�–�zwłasz�cza�pod�czas�sie�dze�nia,
sta�nia�i�po�chy�la�nia�się.�Przy�kła�do�wo,�dla
osób�pra�cu�ją�cych�przy�kom�pu�te�rze,�po�-
pra�wa�usta�wie�nia�sta�no�wi�ska�pra�cy�i�spo�-
so�bu�sie�dze�nia�oraz�pro�ste�ćwi�cze�nia�są
nie�zbęd�ne�do�uzy�ska�nia�trwa�łe�go�roz�luź�-
nie�nia�nad�mier�nie�na�pię�tych,�czę�sto�bo�le�-
snych�mię�śni�kar�ku.

fIzJoTerAPIA

Michał�Dylewski,�fizjoterapeuta�w�Klinice�Uzdrowiskowej
„Pod�Tężniami”�im.�Jana�Pawła�II�w�Ciechocinku

w ja ki spo sób mo gę zni we lo wać cią głe na pię cie mię śni?

zapytaj ekSperta na zimę

gINekoLogIA

jak dobrać odpowiednią
tabletkę antykoncepcyjną?

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

Je�śli�pa�cjent�ka�do�tej�po�ry�nie�sto�so�wa�ła�an�-
ty�kon�cep�cji�hor�mo�nal�nej,�le�karz�mu�si�usta�lić
ewen�tu�al�ne�prze�ciw�wska�za�nia.�W�tym�ce�lu
zbie�ra�wy�wiad�od�no�śnie�cho�rób�w�ro�dzi�nie,
ta�kich�jak�no�wo�two�ry�pier�si�i�ukła�du�roz�rod�-
cze�go,�uda�ry�mó�zgu,�nad�ci�śnie�nie�czy�cho�ro�-
by� za�krze�po�we.� W� więk�szo�ści� prak�tyk
le�kar�skich�spe�cja�li�sta�zle�ca�ba�da�nia,�do�bie�ra�-
jąc�je�tak,�aby�oce�nia�ły�tyl�ko�te�pa�ra�me�try,�któ�-
re�u�da�nej�ko�bie�ty�są�po�trzeb�ne�do�wy�bo�ru
ta�ble�tek.�Za�zwy�czaj�jest�to�ba�da�nie�gi�ne�ko�lo�-
gicz�ne,�USG�na�rzą�dów�rod�nych�oraz�ba�da�nia
la�bo�ra�to�ryj�ne:�mor�fo�lo�gia�i�pró�by�wą�tro�bo�we.�
Czę�sto�ko�bie�tom�zwra�ca�ją�cym�się�z�proś�bą�
o�prze�pi�sa�nie�pi�gu�łek�an�ty�kon�cep�cyj�nych�za�-
le�ży�na�do�dat�ko�wych�ko�rzy�ściach,�któ�re�nie�sie
ze� so�bą� przyj�mo�wa�nie� hor�mo�nów.�Wśród
nich�mo�że�my�wy�mie�nić�np.�re�gu�la�cję�cy�klu
mie�siącz�ko�we�go,� zmniej�sze�nie� ob�ję�to�ści
krwa�wień,�bó�lu�w�trak�cie�mie�siącz�ki�czy�po�-
pra�wę�wy�glą�du�skó�ry.�
Pa�niom,�któ�re�chcia�ły�by�po�pra�wić�stan�swo�jej
skó�ry�i�wło�sów,�za�le�ca�się�ta�blet�ki�na�ba�zie
octa�nu�chlor�ma�di�no�nu,�któ�ry�ma�na�uko�wo
udo�wod�nio�ne� dzia�ła�nie� na� po�pra�wę� tych
aspek�tów�ko�bie�ce�go�wy�glą�du.�Do�dat�ko�wo
sub�stan�cja�ta�nie�wpły�wa�ne�ga�tyw�nie�na�ko�-
bie�ce�li�bi�do.�Na�le�ży�pa�mię�tać,�że�w�pro�ce�sie
do�bo�ru�od�po�wied�niej�me�to�dy�an�ty�kon�cep�cyj�-
nej�nie�zbęd�ny�jest�ak�tyw�ny�udział�za�rów�no
spe�cja�li�sty,�jak�i�sa�mej�za�in�te�re�so�wa�nej.
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Dzi�siej�sza�kul�tu�ra�ra�czej�nie�wspie�-
ra�te�go�ty�pu�po�dej�ścia,�bo�moc�no
pro�mo�wa�ne�jest�by�cie�tu�i�te�raz.
Jed�nak�kie�dy�czło�wiek�nie�ma�ce�-
lów,�to�je�go�ży�cie�przy�po�mi�na�we�-
ge�ta�cję.�Pla�no�wa�nie�jest�jak
dro�go�wskaz,�któ�ry�ma�po�móc�
w�usta�le�niu�stra�te�gii�po�stę�po�wa�nia.
Nie�cho�dzi�o�pla�no�wa�nie�dro�bia�-
zgo�we,�bo�ży�cie�i�tak�mo�że�Cię
czymś�za�sko�czyć.�Spon�ta�nicz�ność
też�jest�waż�na,�o�ile�nie�nisz�czy�nam
ży�cia.�Jed�nak�to�pla�no�wa�nie�spra�-
wia,�że�świa�do�mie�my�ślisz�o�ce�lach,
któ�re�so�bie�sta�wiasz.�Je�śli�nie�masz
w�ży�ciu�ce�lu,�to�eg�zy�sten�cja�za�cznie
Cię�przy�tła�czać.

Pla�nuj�dla�sie�bie
Naj�waż�niej�sze,�że�by�plan�uda�ne�-
go�ży�cia�ro�bić�in�dy�wi�du�al�nie.�Przyj�-
mij�za�ło�że�nie,�że�wzor�ce�są�do�bre
dla�in�nych,�ale�nie�dla�Cie�bie.�Dla�-
cze�go?�Czę�sto�ma�my�skłon�ność�do
speł�nia�nia�wy�ma�gań�i�ocze�ki�wań
in�nych�osób.�Ule�ga�my�pre�sji�oto�-
cze�nia�i�ro�bi�my�to�z�przy�zwy�cza�je�-
nia.�Lu�bi�my�au�to�ry�te�ty�i�chęt�nie�
z�nich�ko�rzy�sta�my,�ale�po�win�ni�śmy
zachować�przy�tym�au�to�no�mię.
Bez�kry�tycz�ne�słu�cha�nie�rad�nie�po�-
mo�że�Ci�w�ni�czym,�a�mo�że�wpra�wić
Cię�w�za�kło�po�ta�nie�i�za�ini�cjo�wać
pro�ble�my.�Za�sta�nów�się,�cze�go�Ty
chcesz�dla�sie�bie.�Cze�go�Ty�po�trze�-
bu�jesz,�że�by�być�za�do�wo�lo�ną�z�ży�cia

i�szczę�śli�wą.�Pa�mię�taj,�że�mi�tem�jest
stwier�dze�nie,�że�więk�szo�ści�lu�dzi�za�-
le�ży�na�tym�sa�mym.�Mo�żesz�chcieć
po�wie�lać�te�wzor�ce�mó�wiąc,�że�za�-
le�ży�Ci�na�uda�nym�ży�ciu�emo�cjo�-
nal�nym,�pra�cy,�ka�rie�rze,�związ�ku,
ro�dzi�ciel�stwie.�Po�win�naś�ra�czej�od�-
po�wie�dzieć�so�bie�na�py�ta�nie,�co�do�-
kład�nie�jest�dla�Cie�bie�waż�ne?
Dla�cze�go�coś�ro�bisz?�Ja�kie�są�ne�-
ga�tyw�ne�kon�se�kwen�cje�te�go,�że
cze�goś�nie�zro�bisz?

Pla�no�wa�nie�to�pra�ca
Do�pla�no�wa�nia�ży�cia�trze�ba�po�-
dejść�od�po�wie�dzial�nie.�Po�trak�to�wać
to�ja�ko�kon�kret�ne�za�da�nie,�na�któ�re
trze�ba�zna�leźć�i�czas,�i�ocho�tę.
Pierw�szy�pro�blem,�ja�ki�tu�taj�się�po�-
ja�wia,�jest�ta�ki,�że�za�rów�no�czas,�jak
i�ocho�ta�mo�gą�być�dla�Cie�bie�de�fi�-
cy�to�we.�Mo�żesz�chcieć�tłu�ma�czyć
so�bie,�że�cią�gle�jest�coś�in�ne�go,
waż�ne�go�do�zro�bie�nia,�ale�nie�oszu�-
kuj�my�się:�te�spra�wy,�któ�re�naj�bar�-
dziej�za�przą�ta�ją�Two�ją�uwa�gę,�nie
są�wca�le�waż�ne.�One�są�ra�czej�pil�-
ne�i�mu�sisz�się�z�ni�mi�szyb�ko�upo�-
rać.�Rze�czy�dla�sie�bie�na�praw�dę
waż�ne�czę�sto�od�kła�da�my�na�póź�-
niej,�wła�śnie�dla�te�go,�że�wy�ma�ga�ją
od�nas�cza�su.�Ocho�ta�na�za�głę�bie�-
nie�się�w�pla�no�wa�nie�ży�cia�to�też
trud�na�spra�wa,�naj�czę�ściej�dla�te�go,
że�pla�no�wa�nie�ko�ja�rzy�nam�się�
z�czymś�wy�ma�ga�ją�cym.�Istot�nie�jest

ta�kie,�ale�tu�taj�waż�ne�jest�Two�je�na�-
sta�wie�nie.�Chęć�pla�no�wa�nia�po�win�-
na�być�sko�ja�rzo�na�z�po�czu�ciem,�że
jest�to�dla�Cie�bie�waż�ne,�że�dzię�ki
te�mu�bę�dziesz�bar�dziej�mo�ty�wo�wać
się�do�dzia�ła�nia�i�bę�dziesz�mo�gła
spraw�dzać�po�stę�py.�Cza�sa�mi�po�wo�-
dem,�dla�któ�re�go�nie�masz�ocho�ty
pla�no�wać,�jest�trud�ne�kon�fron�to�wa�-
nie�się�z�po�raż�ka�mi,�czymś,�co�się
nie�uda�ło�al�bo�nie�mia�łaś�dość�sa�-
mo�za�par�cia,�że�by�do�cią�gnąć�do
koń�ca.�W�ta�kich�sy�tu�acjach�mo�że
się�wy�da�wać,�że�lep�sze�jest�scho�wa�-
nie�gło�wy�w�pia�sek�niż�po�wie�dze�nie
so�bie�„nie�uda�ło�mi�się”.�Ta�ka�stra�-
te�gia�nie�zbli�ży�Cię�do�roz�wią�za�nia
pro�ble�mu�ani�do�bre�go�za�pla�no�wa�-
nia�ży�cia.

Planuj�rozsądnie
Kie�dy�po�my�ślisz�o�tym,�co�w�ży�ciu
jest�waż�ne,�mo�żesz�sku�pić�swo�ją
uwa�gę�na�trzech�ob�sza�rach:�ro�dzi�-
na,�pra�ca�i�ce�le�oso�bi�ste.�Kon�cen�-
tro�wa�nie�się�wy�łącz�nie�na�jed�nej
dzie�dzi�nie�ży�cia�po�wo�du�je,�że�za�nie�-
dbu�jesz�in�ne.�Kie�dy�pla�nu�jesz�swo�je
ce�le,�po�win�naś�w�róż�nym�stop�niu
roz�wa�żać�i�dbać�o�te�trzy�kon�tek�sty.
Dla�cze�go�to�waż�ne?�Bar�dzo�czę�sto
przy�re�ali�za�cji�ce�lów�ko�muś�mo�żesz
po�ma�gać,�po�dob�nie�jak�ktoś�mo�że
po�ma�gać�To�bie.�Dzię�ki�pra�cy�mo�-
żesz�za�pew�niać�byt�ro�dzi�nie.�Ro�dzi�-
na�mo�że�wspie�rać�Cię�w�oso�bi�stym
roz�wo�ju.�Two�je�oso�bi�ste�pa�sje�mo�-
gą�spra�wiać,�że�bę�dziesz�mia�ła
więk�szą�sa�tys�fak�cję�z�ży�cia�i�lep�sze
re�la�cje�z�ludź�mi.�To�mo�że�po�móc�
Ci�w�zmia�nie�pra�cy,�do�sta�niu�awan�-
su�al�bo�pod�wyż�ki.�Za�my�ka�nie�się
na�któ�ryś�z�ob�sza�rów�ży�cia�spra�wia,
że�nie�je�steś�w�peł�ni�so�bą.

Kim�je�steś�i�co�masz?
Przy�stę�pu�jąc�do�pla�no�wa�nia
swo�ich�ży�cio�wych�ce�lów�mu�sisz
wie�dzieć,�ja�kie�są�Two�je�za�so�by,
czy�li�czym�dys�po�nu�jesz.�Mo�że�je�-

steś�wy�trwa�ła,�śmia�ła,�szyb�ko�się
uczysz,�a�mo�że�je�steś�oso�bą�do�-
kład�ną,�kre�atyw�ną�al�bo�lu�bisz
pra�co�wać�w�sa�mot�no�ści�i�ci�szy.
Czę�sto�nie�zna�my�sie�bie,�nie�wie�-
my,�w�ja�kich�wa�run�kach�naj�le�piej
pra�cu�je�my,�co�jest�nam�po�trzeb�ne
do�po�czu�cia,�że�coś�ro�bi�my�z�sen�-
sem�i�do�brze.�Bie�rze�się�to�już�ze
szko�ły,�któ�ra�pro�mu�je�i�na�gra�dza
my�śle�nie�wy�łącz�nie�ana�li�tycz�ne,
zaś�nie�umie�so�bie�po�ra�dzić�na
przy�kład�z�oso�ba�mi�na�sta�wio�ny�mi
do�pro�ble�mów�w�spo�sób�kre�atyw�-
ny�al�bo�prak�tycz�ny.�Do�pie�ro�w�ży�-
ciu�do�ro�słym�ma�my�oka�zję�„być
so�bą”,�ale�nie�do�sta�je�my�ja�snych
in�for�ma�cji,�ja�cy�je�ste�śmy.�Skłon�-
ność�do�my�śle�nia�ra�czej�ja�ka�być
po�win�nam�niż�ja�ka�je�stem�spra�-
wia,�że�nie�znasz�swo�ich�za�so�bów.
War�to�na�tym�po�lu�ob�ser�wo�wać
sie�bie,�zro�bić�ana�li�zę�te�go,�w�ja�-
kich�wa�run�kach�pra�cu�jesz,�spę�-
dzasz�czas,�co�Ci�wy�cho�dzi
do�brze,�spra�wia,�przy�jem�ność�i�ra�-
dość,�co�zaś�ro�bisz�nie�chęt�nie,
spra�wia,�że�czę�sto�czu�jesz�się
przy�mu�szo�na�do�wy�ko�ny�wa�nia�tej
czyn�no�ści.�Zbu�duj�ta�ką�li�stę.�Dzię�-
ki�niej�bę�dziesz�wie�dzia�ła,�kim�je�-
steś�i�co�masz.

pSycholog radzi

Żeby Twoje życie sprawiało Ci satysfakcję, powinnaś nadać mu kierunek.

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

Wizja celów pomoże planować

Weź kartkę papieru i zapisz odpowiedzi

■ Ja ki jest Twój cel? Wy mień ich kil ka.
■ Co ro bisz w kie run ku re ali za cji ce -

lów?
■ Kto mo że Ci po móc w re ali za cji

ce lów?
■ Ko mu po mo żesz re ali zu jąc swo je

ce le?
■ Ja kie mu sisz po nieść kosz ty re ali -

zu jąc swo je ce le?
■ Ja kie osią gniesz przy cho dy re ali -

zu jąc swo je ce le?

■ Kim je steś i co masz?
■ Co prze szka dza Ci w re ali za cji

każ de go z Two ich ce lów?
■ Ko go lub cze go po trze bu jesz, 

że by te ce le zre ali zo wać?
■ Co zro bisz już dziś na rzecz każ de -

go ce lu?
■ Do kie dy zre ali zu jesz swo je po szcze -

gól ne ce le? Po daj dość kon kret ne
terminy: np. po ło wa mar ca, do koń ca
naj bliż szych wa ka cji, do koń ca ro ku...
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rozmowa numeru

O po ko ny wa niu złych przy zwy cza jeń i do cho dze niu do ży cio wej rów no wa gi z Ilo ną
Fe li cjań ską – mo del ką i pi sar ką – roz ma wia Ka ta rzy na Chrza now ska.

W ostat niej książ ce na pi sa ła

Pa ni o bar dzo po waż nym uza -

leż nie niu – od al ko ho lu. Jak

wie my, me cha nizm uza leż nień

jest za wsze ta ki sam, na wet je -

śli jest to z po zo ru nie win ne

uza leż nie nie, na przy kład od

sło dy czy. Czy zda rza ły się Pa ni

na ło gi „niż szej ran gi”? 

Uza�leż�nie�nie�jest�wy�ni�kiem�te�-
go,�że�przed�czymś�ucie�ka�my�al�-
bo�cze�goś�nie�umie�my�lub�na
przy�kład�cze�goś�się�bo�imy.�W
pew�nym�mo�men�cie�mo�je�go�ży�-
cia�by�łam�uza�leż�nio�na�od�pu�bli�-
ka�cji.�Gdy�nie�po�ja�wia�łam�się�na
okład�kach,�pi�sa�no�o�mnie�ma�ło
lub�nie�pi�sa�no�w�ogó�le,�mo�je�za�-
bu�rzo�ne�po�czu�cie�war�to�ści�spra�-

wia�ło,�że�do�pa�dał�mnie�smu�tek
i�czu�łam,�że�się�do�ni�cze�go�nie
na�da�ję.�Wte�dy�ucie�ka�łam�w�je�-
dze�nie,�bo�za�wsze�bar�dzo�lu�bi�-
łam�jeść.�A�by�łam�mo�del�ką,
więc…�Czę�sto�przed�waż�ny�mi
po�ka�za�mi�mu�sia�łam�się�od�chu�-
dzać.�To�by�ło�szko�dli�we.
Dzię�ki�uza�leż�nie�niu�tra�fi�łam�na
te�ra�pię,�któ�ra�na�uczy�ła�mnie�jak
żyć.�Oczy�ści�łam�się�z�wszyst�kie�-
go,�co�po�wo�do�wa�ło,�że�pi�łam,
od�bu�do�wa�łam�po�czu�cie�wła�snej
war�to�ści.�Po�ko�cha�łam�sie�bie.
Oczy�wi�ście�mam�świa�do�mość
swo�ich�wad,�ale�wiem,�że�mam
i�za�le�ty.�Dzię�ki�te�ra�pii�sta�łam�się
oso�bą�doj�rza�łą�emo�cjo�nal�nie.
Mo�że�to�póź�no,�ale�le�piej�póź�no
niż�wca�le.�Te�raz�wiem,�że�ży�cie
to�sztu�ka�wy�bo�rów.�To�ja�de�cy�-
du�ję,�czy�chcę�być�szczu�pła,�czy
chcę�się�ob�ja�dać.�Wy�bra�łam�by�-
cie�szczu�płą�i�od�ży�wiam�się�w
spo�sób,�któ�ry�te�mu�słu�ży.

Ja ki to spo sób?

Jem�du�żo�wa�rzyw.�Sta�ram�się
rów�nież�za�stę�po�wać�pro�duk�ty
nie�zdro�we�ich�zdro�wy�mi�sub�sty�-
tu�ta�mi.�Za�miast�cu�kru�ku�pu�ję
ksy�li�tol.�W�związ�ku�z�tym,�że�czę�-
sto�szu�kam�sma�ków�z�dzie�ciń�-
stwa,�a�nie�za�po�mnia�nym�jest
smak�po�mi�do�rów�ze�śmie�ta�ną,
ko�lej�nym�sub�sty�tu�tem�jest�gę�sty
jo�gurt.�
Bar�dzo�lu�bię�mu�sli.�Za�wsze�
do�da�ję�do�nie�go�sie�mię�lnia�ne.�
I�nie�jest�to�wy�ni�kiem�te�go,�że
ktoś�mi�ka�zał�to�jeść,�że�jest�to
po�le�ca�ne�ja�ko�zdro�we.�Ja�po
pro�stu�to�lu�bię.�
Wszy�scy�wie�my,�że�je�dze�nie�nie�-
zdro�we�jest�czę�sto�bar�dzo�smacz�-
ne.�Jed�nak�po�win�ni�śmy
po�szu�kać�cze�goś,�co�nam�od�po�-
wia�da�na�li�ście�pro�duk�tów�zdro�-

wych.�Na�pew�no�coś�dla�sie�bie
znaj�dzie�my.�
My�ślę,�że�w�kwe�stii�od�ży�wia�nia
du�żą�ro�lę�od�gry�wa�przy�zwy�cza�je�-
nie.�Na�sze�kub�ki�sma�ko�we�przy�-
zwy�cza�ja�ją�się�do�słod�kiej
her�ba�ty,�ale�wy�star�czy�ok.�20�dni,
że�by�mo�gły�się�od�zwy�cza�ić.�Ten
czas�to�w�ska�li�ży�cia�na�praw�dę
nie�wie�le.�Gdy�już�mi�nie,�mo�że�my
się�dzi�wić�sa�mym�so�bie,�że�mo�-
gli�śmy�sto�so�wać�cu�kier,�któ�ry
prze�cież�za�bi�ja�praw�dzi�wy�smak
her�ba�ty.

Ko bie ty dą żą do po sia da nia

szczu płej syl wet ki, ale cza sa mi

nie są w sta nie po wstrzy mać się

od pod ja da nia mię dzy po sił ka -

mi. Czy Pa ni ma z tym pro blem?

Je�śli�już�pod�ja�dam,�to�nie�są�to
sło�dy�cze.�Na�szczę�ście�uwiel�-
biam�orzesz�ki,�np.�pi�sta�cje.�Ni�-
gdy�ich�nie�bra�ku�je�w�mo�im
do�mu,�ale�ni�gdy�też�nie�ma�ich
za�du�żo.�
Gdy�idę�na�przy�ję�cie,�prze�strze�-
gam�za�sa�dy:�Nie�wziąć�pierw�sze�-
go�pa�lusz�ka.�Ła�twiej�jest�nie
wziąć�pierw�sze�go�niż�dru�gie�go.
Już�to�na�so�bie�spraw�dzi�łam.�

W ja ki spo sób dba Pa ni o uro dę?

Naj�lep�szym�„ko�sme�ty�kiem”
jest�szczę�ście,�mi�łość�i�ak�cep�ta�-

cja.�Ale�oczy�wi�ście�ko�rzy�stam�
z�róż�nych�za�bie�gów.�Za�ak�cep�to�-
wa�łam�sie�bie�ze�zmarszcz�ka�mi�
i�cel�lu�li�tem,�i�wiem,�że�to�nie
one�sta�no�wią�o�mo�jej�war�to�ści,
ale�je�śli�mo�gę�coś�z�ni�mi�zro�bić,
to�cze�mu�nie?�Po�dob�no�bań�ka
chiń�ska�po�ma�ga�na�cel�lu�lit,
więc�cho�dzę�na�za�bie�gi.�Je�stem
też�na�eta�pie�wy�pró�bo�wy�wa�nia
kre�mu�z�na�tu�ral�nym�ko�la�ge�-
nem.�Szu�kam�rze�czy�do�brych,
ale�nie�ko�niecz�nie�z�naj�wyż�szej
pół�ki,�bo�zda�ję�so�bie�spra�wę�z
te�go,�jak�wie�le�pła�ci�my�za�mar�-
kę�i�pro�mo�cję.

In spi ru je Pa ni ko bie ty do

zmian. Jak brzmi Pa ni prze kaz?

Isto�tą�jest�to,�że�by�prze�stać�się
bać.�Strach�przed�zmia�ną�jest
du�żo�strasz�niej�szy�niż�to,�co�póź�-
niej�ma�się�wy�da�rzyć.�To,�co�no�-
we�i�nie�zna�ne,�jest�du�żo�lep�sze
niż�to�złe,�któ�re�ma�my.�Zmia�ny
in�spi�ru�ją.�War�to�się�zmie�niać.
Moż�na�za�cząć�choć�by�od�fry�zu�ry.
Ko�bie�ty�cza�sa�mi�mó�wią:�„Do�-
brze�mi�tyl�ko�w�jed�nej�fry�zu�rze”.
Ja�wte�dy�py�tam:�„A�mia�łaś�kie�-
dyś�ja�kąś�in�ną?”.�Od�po�wia�da�ją
za�zwy�czaj,�że�nie.�W�ta�kim�ra�zie
skąd�to�wie�dzą?�Nie�na�le�ży�się
bać.�Trze�ba�pró�bo�wać.�

Dbam�o swo�je�zdro�wie,�ale...
Pró�bu�ję�żyć�tak,�że�by�w�mo�im
ży�ciu�nie�by�ło�żad�ne�go�„ale”.
Spo�sób�na do�bry�po�czą�tek
dnia�– Du�ża�lat�te�po�da�na�przez
uko�cha�ne�go.�
Nie�za�po�mnia�ne�wa�ka�cje�–
Mam�na�dzie�ję,�że�są�przede�mną
–�to�wa�ka�cje�z�mo�imi�dzieć�mi.
Pa�miąt�ka�z�po�dró�ży�– Na�uczy�-
łam�się�nie�przy�wią�zy�wa�nia�do

miejsc�i�lu�dzi,
gdyż�wszyst�ko
przy�cho�dzi�i�od�-
cho�dzi,�a�naj�wię�-
cej�cier�pie�nia
przy�no�si�stra�ta.
Na�to�miast�wspo�-
mnień�nikt�nam
nie�za�bie�rze.
Mo�je�da�nie�po�pi�-
so�we�– Tra�dy�cyj�ny
ro�sół,�ta�ki�ja�ki�ro�-
bi�ła�mo�ja�bab�cia.

sama o sobie

odrzucenie złych nawyków
pozwala cieszyć się zdrowiem



Re�ali�za�to�rem�Ogól�no�pol�skiej
Kam�pa�nii�Spo�łecz�nej�„Pięk�na�bo
Zdro�wa”�jest�Ogól�no�pol�ska�Or�ga�ni�-
za�cja�Kwiat�Ko�bie�co�ści.�Ho�no�ro�wy
pa�tro�nat�nad�szó�stą�edy�cją�ob�ję�ła�
p.�An�na�Ko�mo�row�ska.�Te�go�rocz�ny�-
mi�am�ba�sa�dor�ka�mi�kam�pa�nii�są
pol�skie�ak�tor�ki:�Jo�an�na�Ko�ro�niew�-

ska,�Ta�ma�ra�Ar�ciuch,�Agniesz�ka�War�chul�ska�oraz�pre�zen�ter�ka�te�le�wi�zyj�na
–�Kin�ga�Bu�rzyń�ska,�a�tak�że�Ida�Kar�piń�ska,�pre�zes�i�za�ło�ży�ciel�ka�or�ga�ni�za�-
cji.�Kwiat�Ko�bie�co�ści�kła�dzie�w�tym�ro�ku�szcze�gól�ny�na�cisk�na�ja�kość�–�ja�-
kość�ży�cia,�ja�kość�wy�ko�ny�wa�nych�ba�dań,�zwłasz�cza�ba�dań�cy�to�lo�gicz�-
nych,�oraz�uzu�peł�nie�nie�ich�o�te�sty�DNA�na�obec�ność�wi�ru�sa�HPV,�szcze�-
gól�nie�u�ko�biet�do�30.�r.ż.�Kam�pa�nia�or�ga�ni�zo�wa�na�przez�Ogól�no�pol�ską
Or�ga�ni�za�cję�Kwiat�Ko�bie�co�ści�jest�naj�więk�szą�kam�pa�nią�edu�ka�cyj�ną�po�-
ru�sza�ją�cą�pro�ble�ma�ty�kę�cho�rób��gi�ne�ko�lo�gicz�nych�w�Pol�sce.�(sb)

kampania „piękna bo zdrowa”

W mar cu
Sau na na zi mo wą po rę
Po�ma�ga�przy�kło�po�tach�z�od�dy�cha�-
niem,�od�cią�ża�krę�go�słup,�po�pra�wia�sa�-
mo�po�czu�cie.�Sko�rzy�sta�nie�z�jej�wła�ści�wo�ści
po�ma�ga�na�wie�le�scho�rzeń�i�po�pra�wia�sa�mo�po�czu�cie.�Po�znaj
od�mia�ny�sau�ny�i�jej�proz�dro�wot�ne�za�sto�so�wa�nia.

Wo dy lecz ni cze
Za�pre�zen�tu�je�my�wy�bra�ne�wo�dy,�któ�re�le�czą�kon�kret�ne�scho�-
rze�nia.�Wo�da�to�pod�sta�wa�ży�cia,�a�jej�szcze�gól�ne�od�mia�ny
po�tra�fią�zdzia�łać�cu�da�dla�zdro�wia�fi�zycz�ne�go�i�psy�chicz�ne�go.

Ogień w prze ły ku
Zga�ga�to�przy�kry�pro�blem,�ob�ni�ża�ją�cy�ja�kość�ży�cia.�Po�za�tru�-
ciach�po�kar�mo�wych�jest�to�jed�na�z�naj�czę�ściej�wy�stę�pu�ją�cych

do�le�gli�wo�ści�prze�wo�du�po�kar�mo�we�go. Zga�ga ob�ja�wia�się
pa�le�niem�w�prze�ły�ku,�kwa�śnym�od�bi�ja�niem,�co�fa�niem�tre�-
ści� żo�łąd�ko�wej�do�prze�ły�ku,�a� tak�że�pa�lą�cy�mi�bó�la�mi�za
most�kiem�i�w�nad�brzu�szu.�Co�zro�bić,�że�by�po�zbyć�się�raz�na
za�wsze�tych�ob�ja�wów?

Krem pod oczy
Za�sto�suj�od�po�wied�nie�kre�my�pod�oczy�i�za�po�mnij�o�zmę�czo�-
nych,�pod�krą�żo�nych�oczach.�W�na�stęp�nym�nu�me�rze�mo�żesz
do�wie�dzieć�się,�ja�kie�skład�ni�ki�po�wi�nien�za�wie�rać�sku�tecz�ny
krem�pod�oczy.

Te mat nu me ru: Pra wi dło wy me ta bo lizm 
a od chu dza nie
Ja�kie�czyn�ni�ki�wpły�wa�ją�na�rów�no�wa�gę�me�ta�bo�licz�ną�or�ga�ni�-
zmu;�co�wspo�mo�że�wła�ści�wą�prze�mia�nę�ma�te�rii,�a�co�spra�wi,
że�Twój�or�ga�nizm�bę�dzie�się�bun�to�wał?
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„po dusz ka dla ma lusz ka” speł -
nia ma rze nia naj młod szych
IV�edy�cja�ak�cji�cha�ry�ta�tyw�nej�Fun�da�cji�Ślą�skie�go�Cen�trum�Cho�rób�Ser�ca
pod�na�zwą�„Po�dusz�ka�dla�Ma�lusz�ka”�ob�ję�ła�swo�im�za�się�giem�42�szko�ły�
z�wo�je�wódz�twa�ślą�skie�go�i�ma�ło�pol�skie�go.�Uda�ło�się�ze�brać�po�nad�700
po�du�szek,�z�któ�rych�część�zo�sta�ła�już�roz�da�na�pod�czas�wi�zyt�mi�ko�łaj�ko�-
wych�w�grud�niu�w�SCCS�w�Za�brzu�i�w�Szpi�ta�lu�Po�wia�to�wym�w�Oświę�ci�-
miu.�Kwe�sta�w�szko�łach�i�zbiór�ka�pu�blicz�na�w�skle�pach�Jysk�przy�nio�sła
pra�wie�10�tys.�zł,�co�po�-
zwo�li�na�speł�nie�nie�ma�rzeń
naj�młod�szych�pa�cjen�tów�i
zor�ga�ni�zo�wa�nie�wy�jaz�du
re�ha�bi�li�ta�cyj�ne�go�z�psy�cho�-
lo�giem�i�hi�po�te�ra�pią�dla
dzie�ci�i�mło�dzie�ży�po�trans�-
plan�ta�cji.�(sb)

avon otwo rzył nowe stu dio 
W�war�szaw�skich�Zło�tych�Ta�ra�sach�mia�ło�miej�sce�otwar�cie�pierw�sze�go�
w�Pol�sce�skle�pu�AVON�Stu�dio.�W�tym�wy�jąt�ko�wym�wy�da�rze�niu�uczest�ni�czy�li
am�ba�sa�do�rzy�mar�ki�–�Mał�go�rza�ta�So�cha,�We�ro�ni�ka�Ro�sa�ti�i�Ja�ro�sław�Bie�niuk.�
Spo�tka�nie,�któ�re�od�by�ło�się�we�wnę�trzu�AVON�Stu�dio,�mia�ło�nie�zwy�kły
cha�rak�ter.�Za�pro�szo�ne�oso�by�po�wi�ta�ła�Ka�ta�rzy�na�Szcze�pań�ska,�bus�si�nes
cen�ter�de�ve�lo�pe�ment�he�ad,�od�po�wie�dzial�na�za�re�ali�za�cję�pro�jek�tu

AVON�Stu�dio,�i�am�ba�sa�dor�ka�mar�ki�
–�Mał�go�rza�ta�So�cha.�
W�spo�tka�niu�uczest�ni�czy�ła�tak�że�We�ro�-
ni�ka�Ro�sa�ti,�gwiaz�da�za�pa�chu�AVON
Fem�me,�oraz�Ja�ro�sław�Bie�niuk,�pierw�szy
mę�ski�am�ba�sa�dor�AVON�w�Pol�sce.
Dzien�ni�ka�rze�i�go�ście�spo�tka�nia�mo�gli
zro�bić�pierw�sze�za�ku�py,�a�tak�że�prze�te�-
sto�wać�ko�sme�ty�ki�i�po�roz�ma�wiać�z�eks�-
per�ta�mi.�(sb)

Fir my po ma ga ją dzie ciom
zdro wieć
Nie�od�dziś�wia�do�mo,�że�po�byt�w�szpi�ta�-
lu�wią�że�się�ze�stre�sem,�któ�ry�jest�szcze�-
gól�nie�wy�raź�ny�i�sil�ny�w�przy�pad�ku
naj�młod�szych�dzie�ci.�Z�dru�giej�stro�ny�ist�-
nie�ją�róż�ne�go�ro�dza�ju�te�ra�pie,�wspo�ma�-
ga�ją�ce�pro�ces�le�cze�nia�far�ma�ko�lo�-
gicz�ne�go,�np.�zna�na�tak�że�w�Pol�sce�te�ra�pia�śmie�chem.�Ob�ser�wa�cja�tren�-
dów�w�kra�jach�za�chod�nich�po�ka�zu�je�rów�nież,�że�co�raz�wię�cej�uwa�gi�po�-
świę�ca�się�uzdra�wia�ją�cej�ro�li�oto�cze�nia�pa�cjen�tów�(ang.�he�aling
envi�ron�ment).�Pro�gram�Te�va�Dzie�ciom�–�Baw�się�i�zdro�wiej�to�uni�ka�to�we
dzia�ła�nie�w�ra�mach�wo�lon�ta�ria�tu�pra�cow�ni�cze�go.�Co�raz�czę�ściej�fir�my�pro�-
wa�dzą�dzia�ła�nia�do�bro�czyn�ne�w�du�chu�spo�łecz�nej�od�po�wie�dzial�ności�biz�-
ne�su,�ale�pra�cow�ni�cy�Te�va�po�szli�o�krok�da�lej.�Współ�pra�cu�jąc�z�eks�per�ta�mi,
po�sta�no�wi�li�nie�tyl�ko�od�no�wić�sal�ki�za�baw�w�wy�bra�nych�szpi�ta�lach,�lecz
tak�że�za�dbać�o�ich�te�ra�peu�tycz�ne�wła�ści�wo�ści.�(sb)




