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Spraw, aby Twoje
wiosy Isnity

Wiosnq rezygnujemy z czapek i eksponujemy wiosy w catej
okazatosci. Aby fryzura wyglqdata zdrowo i blyszczata w storicu,
skorzystaj z ptukanki, do ktérej przygotowania mozesz wykorzy-
sta¢ sktadniki ze spizarnianej potki.

Szklanke soku z cytryny potqcz z takq samgq iloscig wody
i w powstatej mieszaninie wyptucz wlosy (po umyciu). Mozesz
skorzysta¢ réwniez z innej metody: pét litra wody wymieszaj z tyz-
kg octu winnego lub jabtkowego i tq miksturg natrzyj wtosy. Jezeli
obawiasz sie intensywnego zapachu, mozesz dodatkowo umy¢
gtowe. Ptukanki nabtyszczajgce nalezy stosowac raz na dwa ty-
godnie, gdyz cytryna i ocet mogq wysusza¢ wiosy. Naturalne spo-
soby pielegnacyjne sprawiq, ze Twoja fryzura bedzie prezentowac
sie wyjatkowo i przyciggnie spojrzenia plci przeciwnej. (pr)

Usun niechciane owlosienie

U progu lata warto poszuka¢ dobrego sposobu na pozbywanie sie zbednego
owtosienia. Ostatnio coraz wiekszq popularmos¢ w Europie zdobywa pasta cukrowa.
Jest ona bardzo podobna w uzyciu do wosku, ale ma nad nim przewage. Sposéb
naktadania jest taki sam, ale depiluje sie w kierunku wzrostu wiosa, a nie pod wios.
Pasta cukrowa ma gestszq konsystencje, a duza zawarto$¢ weglowodandéw dziata
ochronnie, co skutkuje mniejszym bolem oraz mniejszq ilosciq zZlamanych wtosow
oraz podraznien. | co najwazniejsze, mozemy dtuzej cieszy¢ sie gtadkimi nogami!

Paste cukrowq mozna przygotowa¢ samodzielnie. Wystarczq 2 szklanki cukru,

Va szklanki soku z cytryny i tyle samo wody. To wszystko nalezy umiesci¢ w garnku

i podgrzewa¢. Kiedy masa zacznie ciemniec i przypomina¢ karmel, zdejmujemy jq
z gazu i odstawiamy do wystygniecia. Przed uzyciem odrywamy kawatek, podgrze-
wamy suszarkq i ugniatamy az do osiggniecia plastycznosci. Nastepnie rozprowa-

dzamy na skérze cienkg warstwe i po chwili zrywamy szybkim ruchem. (pr)

Nie lekcewaz kleszczy!

To jeden z naszych najgrozniejszych naturalnych wrogéw przenoszqcych grozne choro-
by (borelioza oraz kleszczowe zapalenie mézgu). Okres aktywnosci kleszczy zaczyna sie
wraz ze wzrostem temperatury i znacznie zwieksza w kwietniu. Aby uchroni¢ sie przed
ukgszeniem trzeba zachowa¢ $rodki ostrozno$ci. Przede wszystkim nie nalezy wycho-
dzi¢ na spacery bez nakrycia gtowy i petnego obuwia. Wtasciwie powinny$my ostonia¢
ubraniami cate ciato. Warto nosic jasne rzeczy, gdyz na nich tatwiej zauwazy¢ wedrujg-
cego kleszcza.

Aby zminimalizowa¢ ryzyko ukgszenia, mozesz zastosowac substancje odstraszajqce.
Sq one dostepne w postaci aerozolu lub zelu. Podczas wedréwek staraj sie unikac¢ wysokich
traw i gestych krzakéw. Po powrocie doktadnie sprawdz ubranie oraz swoje ciato (zwtaszcza pa-
chwiny, pepek, skére glowy, zgiecia pod kolanami, miejsca za uszami). Nastepnie wez kgpiel, aby zmy¢
pajeczaki, ktére mogta$ przeoczyc. (pr)

Siegnij po mineraty zawarte
w gorzkiej czekoladzie

Gorzka, biata z orzechami, bakaliami... Ktéra z nas potrafi sobie odmaowic¢
matego co nieco? 12 kwietnia mamy pretekst do skosztowania tej stodyczy,
gdyz wowczas obchodzimy dzien czekolady. Podstawowym sktadnikiem wyko-
rzystywanym do produkgiji czekolady jest miazga kakaowa. Oczywiscie im jest
jej wiecej, tym czekolada jest wartosciowsza. Ze wzgleddw zdrowotnych oraz
w trosce o figure warto wybiera¢ gorzkq (powinna zawiera¢ przynajmniej 70
proc. miazgi kakaowej). Jej wnetrze kryje w dodatku sporq dawke mineratow,
m.in. magnez (chronigcy komorki miesnia sercowego przed niszczqcym dziata-
niem wolnych rodnikéw), potas (niezbedny do wiasciwego funkcjonowania
uktadu nerwowego) oraz zelazo (zapobiegajqce niedokrwistosci). (pr)
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Ugas
pragnienie
herbata

Kiedy storice coraz mocniej
przygrzewa, przygotowuj sobie
mrozonq herbate, ktéra dosko-
nale gasi pragnienie. Odpowied-
nio zaparzona (czarna wymaga
wody o temperaturze ok. 95°C,
zielona i biata — ok. 75°C) za-
chowuje aromat i wtasciwosci.
Do uzyskanej esencji dodaje sie
cukier, sok z owocow, l6d i na
przyktad $wiezq miete. Doskona-
le smakuje z cytrynq czy pokrojo-
nym ananasem. Aby uzyskac
ciekawszy smak, herbaciany wy-
war mozna wzbogacic¢ listkami
bazylii oraz czgstkami arbuza
i brzoskwin. (pr)
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Zmienig) | INspiryj na wiosne!

Nareszcie doczekaty$my sie wiosny! Bardzo lubie ten mo-
ment, gdy zimowe akcesoria (czapki, szaliki i rekawiczki)
umieszczam na dnie szafy. Niezmiernie cieszy $wiadomos¢, ze
zajrze do nich dopiero za ponad pét roku. To juz koniec
z warstwami grubych ubran! Tak... Ale u wielu z nas moze
pojawi¢ sie problem warstw... niechcianego ttuszczyku. Teraz
nie mamy juz szans na ich ukrycie. Trzeba zatem przedsie-
wzig¢ odpowiednie kroki.

Przychodzimy Ci z pomocq. Wszystko mozesz zmieni¢, je-
$li tylko bedziesz chciata tego wystarczajgco mocno! Zrezy-
gnuj z biatego cukru i skorzystaj z jego zdrowych substytutow, zacznij trenowaé nordic
walking lub zapisz sie na sitownie.

Kobiety, ktére prowadzq dom, czesto wiele czynnosci wykonujg nawykowo — tak jak
ich mamy i babcie. Jednak w trosce o figure warto podejs¢ do wielu kwestii ze $wie-
zym umystem i podwaza¢ stereotypy. Kto powiedziat, ze marmolade trzeba robi¢ tylko
z kwasnych jabtek? Ja nigdy z nich nie korzystam, wybieram zamiast nich najstodsze,
jakie znam, i nie dodaje w ogdle cukru! Polecam te metode i zachecam do poszuki-
wan, ktore pozwolg Ci odkrywa¢ nowe smaki i inspirowa¢ innych do tego, by odzywiali
sie i zyli lepiej.

redaktor prowadzqca

Ifﬂb'r— snssile

W numerze...

W kwietniu: rI 9 Miej serce dla swojego serca

O roli profilaktyki w zapobieganiu
zdrowe chorobom serca rozmawiamy
odchudzanie z dr. Markiem Krélem.

Dietetyka

2 1 Witaminowa moc oliwy
W trosce o zdrowie i dobre samopoczucie

spozywaj zdrowe ttuszcze.

Uroda

2 2 Zadbaj o szorstkie piety!

Porzucamy zimowe obuwie na rzecz
wiosennych pantofli. Cho¢ do lata jest
jeszcze troche czasu, zadbajmy o piety
juz teraz, by wkrétce pochwali¢ sie
pieknymi stopami.

6 Nie zaburzaj réwno-
wagi organizmu
Kazdej z nas zalezy na «
zgrabnej sylwetce, ale
musimy brac¢ pod uwage indywidualne
uwarunkowania organizmu.

8 Zafunduj sobie detoks
Objadanie sie i siedzacy tryb Zycia to cze-
ste powody pojawiania sie nadprogra-
mowych kilograméw. Ale do przybrania
na wadze moga doprowadzi¢ réwniez
zgromadzone w organizmie toksyny.

Zdrowie Rozmowa
'I 4 Nie daj sie menopauzie 3 ﬁ':ggg\'/i; solid-
Wprowadzajac do diety pewne produkty, v
zmniejszysz nasilenie objawdw przekwita- endorfin
nia. Z Beata Sadowska
— dziennikarka
i zapalona bie-

1 Ziofa i aktywnos¢ na stres
Kazda z nas boryka sie z problemem stresu
— cichym zabdjca. Sprawdz, jak sobie
z nim radzic.

gaczka — rozma-
wia Katarzyna
Chrzanowska.
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Pi wody lecznicze

O wodach korzystnie wptywajgcych na zdrowie opowiada dr Eugeniusz Muciek.

Czym sq wody lecznicze?

Woda lecznicza to naturalny roz-
twér wodny zawierajqcy sktadniki
mineralne wystepujqce w kazdej
wodzie zrodlanej (co najmniej
1000 mg nallitr), a takze wody
wyrézniajqce sie temperaturg wyz-
szq ponad przecietng norme i za-
wierajqce sktadniki o specyficznej
aktywnosci biologicznej w ilo-
$ciach okreslonych specjalng kla-
syfikacjq.

W wodzie mineralnej oprocz
aniondw i kationéw znajdujq sie
czesto niezbedne do zycia pier-
wiastki sladowe (cyna, cynk, fluor,
jod, kobalt, krzem, magnez,
miedz, nikiel, selen, wanad).

W naszym kraju znajdujq sie
zloza leczniczych wéd. Gdzie jest
ich najwiecej?

Wystepowanie wéd podziem-
nych mogqcych znalez¢ zastoso-
wanie w lecznictwie zostato
stwierdzone na niemal catym ob-
szarze Polski. Fakt wystepowania
w danym regionie wéd interesujqg-
cych z punktu widzenia lecznictwa
nie oznacza, ze w kazdym przy-
padkowo wybranym punkcie tego
regionu mozliwe jest ujecie i eks-
ploatacja w dowolnych ilosciach.

Na terytorium Polski sq cztery re-
giony, w ktérych znajduiq sie
gtéwnie typy wéd leczniczych. Sq
to: Karpaty, obszar wystepowania
morskich osadéw miocenu, Sude-
ty, Niz Polski. Najbardziej rozpo-
wszechnionymi typami wéd
eksploatowanymi na terenie Kar-
pat sq wody chlorkowo-sodowe,
ktérych mineralizacja wynosi od
kilku do kilkudziesieciu gramow
na litr wody.

W jaki sposé6b mozemy korzy-
sta¢ z dobrodziejstw wéd mine-
ralnych w uzdrowiskach?

Wtasciwosci wéd mineralnych
sq szeroko wykorzystywane
w lecznictwie uzdrowiskowym.
Leczenie wodami mineralnymi
polega na stosowaniu ich w po-
staci kgpieli, wziewan oraz kuracji
pitnych nazywanych réwniez kre-
noterapiq. Do kgpieli leczniczych
uzywa sie przede wszystkim sola-
nek, a wiec wéd o znacznej ilosci
NaCl. Solanka zastosowana w kg-
pieli dziata kompleksowo na skére
i caty ustrdj (przez draznienie za-
konczen nerwowych skory zwiek-
sza ukrwienie, dzieki czemu
wydziela sig histamina, ktéra roz-
szerza naczynia wlosowate i drob-

Pierwiastki w wodach leczniczych

Nazwa wody
Woda zelazista
Woda arsenowa
Woda fluorkowa
Woda bromkowa
Woda jodkowa
Woda siarkowa
Woda borowa
Woda krzemowa
Szczawa

Woda radoczynna

Woda cieplicza

1 mg siarki

Zawartosc na litr

10 mg jondéw zelaza

0,7 mg AS w postaci chemicznie zwigzanej
1 mg jonow fluorkowych

5 mg jonéw bromkowych

1 mg jonow jodkowych

5 mg kwasu metaborowego

1000 mg kwasu metakrzemowego
1000 mg wolnego CO,

2 milimikrokurie czyli nanokurie nc

wskazuje temperature powyzej 20°C
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ne tetniczki). Tymczasem kqgpiel
kwaso-weglowa poprawia spraw-
no$¢ stawdw i miesni, ich ukrwie-
nie i wsysanie wysiekow
stawowych. Znajdujqcy sie w wo-
dzie dwutlenek wegla sprawia, ze
bezposrednio zostaje pobudzony
centralny o$rodek oddechowy

i naczynioruchowy. Stwierdzono
tez, ze po kgpieli kwaso-weglowej
wzrasta pojemnos$¢ minutowa ser-
ca o 30-50 proc.

Wiele oséb boryka sie z proble-
mami z ukladem trawiennym. Ja-
ka woda moze im poméc?

W chorobie zotqdka i dwunastni-
cy wskazane jest spozywanie szcza-
wy wodoro-weglanowo-chlorkowo-
-sodowej. Zawiera ona pewne ilo-
$ci zelaza i jodkéw oraz mate ilosci
pierwiastkdw Sladowych, takich jak
mangan, cynk i miedz. Miejscowa
kuracja wykazuje znamienny spa-
dek wydzielania kwasu solnego
w zotqdku, przynosi ulge réwniez
w zaparciach. Zalecane jest picie
wody 2-3 razy dziennie po 200 ml.
Kuracje mozna powtorzy¢ po upty-
wie dwoch miesiecy.

W chorobach uktadu pokarmo-
wego pomoze takze szczawa wo-
doro-weglanowo-chlorkowo-sodo
wa, jodkowa. Pobudza ona pery-
staltyke drég zotciowych i wydzie-
lania zétci, obniza poziom cukru
i cholesterolu.

Niezbednym dla cztowieka mi-
kroelementem jest jod. Jaki typ
wody uzupetni jego niedobory?

Tak, jod jest potrzebny do prawi-
dtowego funkcjonowania tarczycy
i zapewnia jednocze$nie spraw-
nos¢ wyzszych funkcji moézgu:
zdolnos¢ uczenia sie, zapamiety-
wania oraz kojarzenia. Aby uzu-
petnic jego niedobory, nalezy
wybra¢ szczawe wodoro-weglano-
wo-chlorkowo-sodowgq, jodkowq.
Jest ona wysoko zmineralizowana.

Natura, rekompensuijqc brak na-
turalnego jodu w powietrzu gor-
skim, wzbogacita te wode w jod
czgsteczkowy (5 mg/l wody), ktory
jest fatwo przyswajalny przez or-
ganizm cztowieka. Ten typ wody
wprowadza do ustroju takze pier-
wiastki czesto deficytowe jak sod,
potas, wapn, magnez oraz pier-
wiastki $ladowe, przez co wyrdw-
nuje ich niedobor w ustroju.

W piciu wody mineralnej nalezy
zachowaé umiar. Jakie dawki sq
dla nas bezpieczne?

Szczegdlnie ostroznie trzeba po-
stepowa¢ z wodami hypertoniczny-
mi (wysoko zmineralizowane). Nie
powinny ich spozywac osoby z nad-
ci$nieniem tetniczym, chorobami
serca oraz chorzy z niewydolno$ciq
nerek. Wody mineralne nalezy spo-
zywac w ilosciach 1-1,5 | dziennie,
w dawkach jednorazowych 250-
300 ml, 3-4 razy dziennie.

Czy wody mogq poméc w tago-
dzeniu skutkéw swigtecznego
przejedzenia?

Moja rada jest taka: prosze sie
nie przejadaé. A tym, ktorzy nie
postuchajq, zalecam wody, ktore
dziatajq neutralizujgco na kwas
solny w zotqdku.

EKSPERT =» INTERNISTA

dr n. med. Eugeniusz Muciek,
specjalista choréb wewnetrznych,
specjalista balneoklimatologii

i medycyny fizykalnej



UZDROWISKO WYSOWA S.A.

Zaprasza na:

leczenie sanatoryjne i szpitalne
UZDROWISHD WYSOWA 5.4,

O TR ze skierowaniem z NFZ, ZUS,
turnusy rehabilitacyjne,

wczasy lecznicze i wypoczynkowe,

pobyty indywidualne i grupowe.

Kuracje w naszym uzdrowisku wspomagamy leczniczymi wodami mineralnymi:
Jozef, Henryk i Franciszek, ktore mozna naby¢ réwniez w wybranych

sieciach handlowych i uzdrowiskach na terenie catej Polski

oraz w sklepie internetowym www.sklep.wysowianka.pl

Jozef ekspert od dolegliwosci urologicznych

Zapewnia duzg skutecznos¢ w leczeniu wszelkich dolegliwosci
urologicznych. Dziata korzystnie w stanach zapalnych drég
moczowych i kamicy nerkowej. Doskonale oczyszcza nerki.

Henryk na kiopoty zotadkowe i nie tylko!

Woda lecznicza szczegdlnie polecana osobom cierpigcym na
nadkwasote, zaburzenia przemiany materii oraz schorzenia

drég zotciowych. Skutecznie obniza poziom cukru we Krwi.,

Franciszek idealny towarzysz na diecie!

Przyspiesza trawienie, poprawia przemiane materii. Polecany jest osobom
cierpigcym na zgage, choroby wrzodowe, przewlekte niezyty zotadka

i dwunastnicy, czy majgcym problemy z zaparciami. Dziata przeciwzapalnie.
W znaczny sposob tagodzi tez nastepstwa naduzycia alkoholu.

Polecamy réwniez
Aqua kosmetyki z dodatkiem
wysowskich wad leczniczych

www.wysowianka.pl
www.uzdrowisko-wysowa.pl
www.facebook.com/Wysowianka
www.facebook.com/uzdrowiskowysowa.sa

UZDROWISKO WYSOWA S.A.
38-316 Wysowa-Zdrdj 149




w kwietniu: zdrowe odchudzanie

» Zafunduj sobie detoks .8
» Tych grzechdw nie popetniaj s. 10

» Zdrowe substytuty cukru s. 11

Nie zaburzaj
rOWNOWagl organizmu

W mediach prezentowane sg szczupte i piekne kobiety.
Kazdej z nas zalezy na zgrabnej sylwetce, wiec podswiadomie im zazdroscimy.
Czesto chcemy wygladac jak one i odchudzamy sie, nie biorgc pod uwage tego,
ze najwazniejsza jest rbwnowaga organizmu, ktérg bardzo tatwo zaburzyc.

6 Zyj Zdrowo i Aktywnie kwiecienn 2014



szystkie boimy

sie otytosci. To

chorobliwy stan,

ale zaczyna sie

bardzo niewin-
nie — od stopniowego tycia, ktore
poczqgtkowo bagatelizujemy. Do-
step do duzej ilosci jedzenia, spo-
Zzywanie go w po$piechu oraz
siedzqcy tryb zycia powoduijq, ze
coraz tatwiej jest nam przybieraé
na wadze.

Wskazniki nadwagi

W dzisiejszych czasach kroluje
kult szczuptej sylwetki. Jednak za-
miast ulegac presji ideatéw kultu-
rowych, lepiej pozna¢ zapotrzebo-
wanie organizmu oraz policzy¢
swoje BMI. Wielu kobietom wyda-
je sie, ze majq nadwage, podczas
gdy ich BMI jest w normie.

Zeby obliczy¢ wskaznik masy
ciata podziel swojq wage (w kg)
przez wzrost (wyrazony w me-
trach) podniesiony do kwadratu.
Mozesz do tego uzy¢ kalkulatoréw
BMI, ktére bez problemu znaj-
dziesz w internecie. Jak zinterpre-
towac¢ wynik? Prawidtowa wartos¢
wskaznika BMI wynosi 18,5-24,99.
Przyjmuije sie, ze w przypadku
wartosci 25,00-29,99 mamy
do czynienia z nadwagg,
30,00-34,99 z | stopniem otyto-
$ci, 35,0-39,99 z Il stopniem oty-
tosci, zas powyzej 40,0 z Il
stopniem otytosci. Nalezy przy
tym zaznaczy¢, ze sq to wartosci
orientacyjne, dotyczqce oséb od
14. roku zycia. Nie mozna ich od-
nosi¢ do sportowcédw, kobiet
w cigzy oraz oséb starszych.

Do diagnozy nadwagi oprécz
obliczania BMI stosuje sie row-
niez inne metody. Jest to ko-
nieczne, poniewaz wskaznik BMI
nie bierze pod uwage tego, czy
na ciezar sktada sie gtownie
tkanka ttuszczowa czy miesnio-
wa. Niektdrzy dietetycy wykorzy-
stujq np. badanie technikq BIA,
przeprowadzajqc za jego pomo-
cq szczegotowq analize sktadu
ciata, ktéra obejmuje m.in. okre-
$lenie masy tkanki miesniowej,
tluszczowej i kostnej, a takze
wieku metabolicznego oraz

wskaznika podstawowej prze-
miany materii.

Niezbedna
rébwnowaga

Tycie ma Scisty zwiqzek z meta-
bolizmem ttuszczéw. Dochodzi do
niego w wyniku zachwiania réw-
nowagi w organizmie, a dokfad-
nie rownowagi miedzy dwoma
procesami, ktére zachodzq w ko-
mérkach ttuszczowych — lipogene-
zq i lipozq.

Pierwszy z nich polega na two-
rzeniu sie kolejnych komérek
ttuszczowych, za$ drugi — na spa-
laniu trojglicerydow znajdujgcych
sie wewnqtrz nich. Lipozie towa-
rzyszy termogeneza, czyli uwalnia-
nie ciepta, ktére rowniez odgrywa
bardzo wazngq role w procesie od-
chudzania. Jesli lipogeneza domi-
nuje nad lipozqg, wtedy tyjemy.

Zeby spali¢ tuszcz, muszq zo-
sta¢ wydzielone adrenalina i no-
nadrenalina, ktére przyspieszajq
przebieg tego procesu. Dlatego
wiasnie zalecany jest wysitek fi-
zyczny, poniewaz ¢wiczenia sty-
mulujq wydzielanie tych
hormonow.

Najbardziej tyjemy
ZImaqg

Nadeszta wiosna: czas, w ktorym
zaczynamy walke z tluszczykiem.
Mobilizujemy sie do wykonywania
¢wiczen fizycznych oraz przestrze-
gania diety. Dlaczego zimg mamy
tendencje do tycia?

Mogtoby sie wydawag, ze to
przez bozonarodzeniowe przy-
smaki, ale nie one sq gtéwnq
przyczynq przybierania na wadze
w tym czasie. W okresie jesien-
no-zimowym na Ziemie dociera
mniej $wiatta, a zawsze, gdy robi
sie ciemno, szyszynka wydziela
melatonine, by przygotowac or-
ganizm do snu. W zimie jest
ciemno przez duzq cze$¢ dnia,
wiec szyszynka produkuje wiek-
szq ilo$¢ melatoniny, co ma istot-
ny wptyw na apetyt: wzrasta
wowczas taknienie, poniewaz or-
ganizm dostaje sygnat o potrze-
bie gromadzenia zapasow
jedzenia.

Istnieje réwniez podejrzenie, ze
przybieranie na wadze jest spowo-
dowane niskim poziomem wita-
miny D, do ktérej przyswojenia
potrzebujemy $wiatta stoneczne-
go. A jako Zze w okresie jesienno-
-zimowym go brakuje, to tatwo w
tym czasie o jej niedobor. Gdy do
niego dochodzi, kalorie z jedzenia
W mniejszym stopniu sq przemie-
niane w energie i zostajg zmaga-
zynowane w postaci tkanki
tluszczowe;j.

Popularnosciq cieszy sie takze
hipoteza, ze w pewien sposéb je-
ste$my skazani na odkfadanie sie
tluszczu w tych okresach. Nasi
przodkowie jesieniq i zimq mieli
duzo gorszy dostep do pozywienia
i byli narazeni na gtéd. Stqd orga-
nizm gromadzit zapasy ttuszczu,
zeby umozliwi¢ przetrwanie. Nie
bez znaczenia jest rowniez to, ze
najczesciej o tej porze roku mamy
niewiele ruchu, bo z powodu
chtodu czesto trudno zmobilizo-
wac sie do wychodzenia z domu.

Uwaga choroba

Tycie jest objawem réznych
chordb i dolegliwosci, dlatego
jesli niespodziewanie stajesz sie

grubsza, mimo ze nie zmienita$
swoich nawykéw zywieniowych,
najlepiej skonsultuj sie z leka-
rzem.

Jesli tyciu towarzyszy sennos$¢,
brak energii, problemy z koncen-
tracjq oraz uczucie zimna, przy-
czynq takiego stanu moze by¢
niedoczynnosc tarczycy. W przy-
padku, gdy wystepujq zaburze-
nia miesiqczkowania oraz
nadcisnienie tetnicze, prawdopo-
dobny jest zespét Cushinga,
zwiqzany z zaburzeniami w wy-
twarzaniu kortyzolu przez nad-
nercza, oraz zespot
policystycznych jajnikéw. Nad-
programowe kilogramy mogq
by¢ tez jednym z pierwszych
objawow cukrzycy typu 2. Przy
tej chorobie wystepujq réwniez
bdle nég, skurcze oraz infekcje
skérne.

Ale przyczyny tycia mogq by¢
bardziej prozaiczne, na przyktad
niedobdr snu, stres czy zazywa-
nie niektorych lekow. Moze by¢
ono takze spowodowane niedo-
borem chromu lub magnezu
oraz towarzyszy¢ menopauzie.
Warto aby przyczyne okreslit le-
karz. (ap)

DIETETYKA

, dietetyk, Profidiet

Jak okreslac dzienne
zapotrzebowanie kaloryczne?

Zeby utrzymac prawidfowa mase ciaa, ko-
nieczna jest znajomos¢ indywidualnego dzien-
nego zapotrzebowania na energie,
opracowanie odpowiedniej diety i kontrola spo-
zywanych kalorii.

Warto pamietac, ze dzienne zapotrzebowa-
nie zmienia sie z wiekiem, zaleznie od stanu zdrowia, specyficznych
stanow fizjologicznych, jak np. ciaza czy okres rekonwalescendji, ale
zalezy réwniez od aktywnosci fizycznej. Jest wiec kwestig indywidual-
nych predyspozycji wynikajacych zaréwno z budowy ciata, wzrostu,
udziatu tkanki miesniowej, jak i ptci. Dla kobiet szacuje sie je przeciet-
nie na 2000-2200 kcal, ale nalezy pamietac o uwzglednieniu dodatko-
wych kryteriow, ktdre na nie wptywaja.

Istotnym czynnikiem determinujacym wydatek energetyczny jest ak-
tywnos¢ fizyczna. Cafodzienne zapotrzebowanie kaloryczne kobiety w
wieku 19-30 lat i wadze 45 kg moze sie wahac od 1900 keal przy
siedzacym trybie zycia do 2600 kcal przy bardzo wysokiej aktywnosci,

np. codziennym uprawianiu sportu.
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/afundu| sobie detoks

Objadanie sie i siedzacy tryb zycia to czeste powody pojawiania sie nadprogramowych
kilogramow. Ale do przybrania na wadze mogg doprowadzi¢ rowniez zgromadzone
w organizmie toksyny. Przekonaj sie, ile moze zdziatac detoks.

Z pewnosciq nie raz styszatas,
ze do odchudzania nalezy sie
odpowienio przygotowac.
| nie chodzi tu wylqcznie o moty-
wacje czy planowanie positkow.
Przed rozpoczeciem tego proce-
su warto réwniez oczysci¢ orga-
nizm z toksyn. Dzieki temu
wzmocnisz efekty i wspomozesz
swoje zdrowie.

Czym sg toksyny?

Toksyny to substancje chemicz-
ne, ktore w negatywny sposéb
wplywaijq na nasz organizm, na-
ruszajqc jego réwnowage. Zbie-
rajq sie w ptucach, watrobie,
nerkach i jelitach. Powoduijq pro-
blemy z uktadem pokarmowym,
ostabiajq system immunologicz-
ny, obnizajq nastrdj i zmniejszajq
zdolno$¢ koncentracji. Sprzyjajq
wystgpieniu alergii, bélow gtowy
oraz choréb skéry. Mogq sie
réwniez przyczyni¢ do przybiera-
nia na wadze.

Zrédtem toksyn sq papierosy,
ale nie trzeba by¢ palaczem, by
gromadzity sie w ciele. Przedo-
stajq sie bowiem do niego z po-
wietrzem oraz jedzeniem.
Konserwanty, barwniki, cukier,
ttuszcze nasycone — to substan-
cje, ktoére bardzo obciqzajq orga-
nizm. Skumulowaniu toksyn
sprzyja takze szybkie tempo zy-
cia, stres oraz stosowanie anty-
biotykéw. Jednak nie wszystkie
toksyny docierajq do nas z ze-
wnaqtrz, niektore powstajq w wy-
niku przemian metabolicznych.

Dlaczego warto
oczyscic sie
z toksyn?

Organem, ktory filtruje toksyny,
jest watroba. Jednak gdy jest ich
zbyt duzo, nie daje sobie z tym
rady i zdolno$¢ organizmu do de-
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toksykacji obniza sie. Jezeli watro-
ba nie nadqza z oczyszczaniem,
woéwczas toksyny przedostajq sie
do krwi, nerek i jelit. Gdy zgro-
madzq sie w jelitach, ich funkcjo-
nowanie zostaje zaburzone, a to
moze doprowadzi¢ do otytosci

i wystgpienia zespotu metabolicz-
nego. Dlatego dobrze stosowa¢
metody wspomagajqce.

Zdarza sie takze, ze osoby kté-
re majq nadwage, przechodzq
na diete i zaczynajq ¢wiczy¢, ale
ich dziatania przez dtuzszy okres
nie przynoszq efektow. Warto
wtedy zdecydowad sie na kuracje
oczyszczajqceq, bo problemy ze
zrzuceniem zbednych kilogra-
moéw mogq wynikac z przecigze-
nia organizmu toksynami, ktére
spowalniajq spalanie ttuszczu
i wzmagajq apetyt.

Detoksykacja pomaga uchronic¢
nas przed wieloma chorobami.
Warto tez mie¢ na uwadze, ze
zwiqzki i pierwiastki toksyczne
uposledzajqg wchtanianie sub-
stancji odzywczych. Zatem po
przeprowadzeniu kuracji oczysz-
czajqcej bedziemy znacznie lepiej
przyswajac zawarte w pozywieniu
mineraly i witaminy.

Zbawcza moc
sokow

Jednq z najczesciej stosowa-
nych metod oczyszczenia organi-
zmu jest sokoterapia, czyli
detoksykacja organizmu $wiezo
wyciskanymi sokami. Dlaczego
lepiej je spozywad niz je$¢ suro-
we owoce i warzywa? Skutecz-
no$¢ sokow tkwi w tatwosci ich
przyswajania przez organizm.
O ile trawienie statych pokar-
méw trwa od 2 do 3 godzin, to
ptynow 10-15 minut.

Co wazne, pijqc soki, jestesmy
w stanie dostarczyc o wiele wiecej

kwiecien 2014

sktadnikow odzywczych niz gdy zja-
damy owoce czy warzywa, ponie-
waz zeby uzyska¢ 3-4 szklanki
soku, potrzebnych jest ich ok. 2 kg.
W ten sposob dostarczamy duzq
ilos¢ aminokwasow, btonnika, wita-
min oraz enzymow, ktére kierujq
reakcjami chemicznymi, pomaga-
jac w przywréceniu organizmowi
réwnowagi.

Zeby w jak najwiekszym zakre-
sie skorzysta¢ z dobrodziejstw
sokow, nalezy je pi¢ zaraz po
wycis$nieciu, poniewaz im diuzej
sq przechowywane, tym wiecej
sktadnikéw odzywczych tracq
(w przypadku owocow utleniajq
sie one zazwyczaj po 4 godzi-
nach, w przypadku warzyw
~po 10). (ap)

DOSKONALYM POMYSLEM NA
OCZYSZCZENIE ORGANIZMU SA
SWIEZE SOKI OWOCOWE | WARZYWNE

© Sok z cytryny — zawiera witamine C, chroniacg organizm

przed szkodliwymi skutkami zanieczyszczen. Jest réwniez cen-
nym zrédtem pektyn, zmniejszajgcych uczucie gtodu. Najlepiej
zmieszac sok z cytryny z wodg mineralng i pi¢ go przed posit-

kiem.

® Sok z ogdrka — wspomaga trawienie, dziata moczopednie
i oczyszcza nerki. Reguluje gospodarke wodng, odkwasza or-

czeniu z sokiem z rzodkiewki, ktéry pomaga usung¢ zastoje
w jelitach. Do odchudzajgcego koktajlu warto dodac réwniez
marchewke, ktéra zawiera przeciwutleniacze oraz wspomaga

oczyszczanie z metali ciezkich.

© Sok z natki pietruszki — pietruszka to jedno z najlepszych
warzyw stosowanych do oczyszczania organizmu. Sok z jej
natki wptywa skutecznie na detoksykacje krwi, nerek i watroby

oraz wzmaga trawienie.

© Sok z jabtek — jabtka zawieraja kwas ursolowy: substancje
regulujaca poziom glukozy i stezenie cholesterolu oraz od-

tluszczajacg ciato.
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Tych grzechow
nie popetniaj

Odchudzaj sie rozsadnie i unikaj btedéw.

Restrykeyjne diety, pomijanie po-
sitkéw czy odchudzanie bez planu
oddalajg od osiggniecia upragnio-
nego celu.

Monodiety

Jabtkowa, kapusciana, arbuzo-
wa... to tylko niektore z diet jedno-
sktadnikowych. Nie tedy drogal!
Tego rodzaju sposdéb odzywiania
moze by¢ stosowany maksymalnie
przez 2-3 dni, aby oczysci¢ orga-
nizm. Nie dtuzej, poniewaz nie jest
w stanie dostarczy¢ niezbednych
sktadnikow odzywczych i moze do-
prowadzi¢ do ostabienia, niedobo-
réw, a nawet powaznych
probleméw zdrowotnych. W dodat-
ku uktad pokarmowy moze bardzo
Zle zareagowa¢ na nagtq zmiane

stylu zywienia.

Pomijanie positkow

Powiedzmy to sobie wprost: od-
chudzanie i gtodzenie sie to dwie
rézne sprawy. Pomijajqc positek,
staniemy sie tylko bardziej gtod-
ni, prawdopodobnie zaczniemy
podjadac i spozyjemy wiecej ka-
lorii niz zamierzalismy. Najlepiej
by¢ konsekwentnym i trzyma¢
sie ustalen. Kontrolujqc ilo$¢ po-
karmu oraz godziny positkow,
osiqgniesz wiecej niz odmawia-
jac sobie jedzenia.

Za mata ilos¢ kalorii
Spozywanie ponizej 1000 kcal
dziennie prawdopodobnie zaowo-

cuje szybkq utratq wagi, ale po
skonczeniu diety z pewnosciq poja-
wi sie efekt jo-jo. Dzieje sie tak dla-
tego, ze organizm przyzwyczaja si¢
do dziatania na wolniejszych obro-
tach i spala kalorie znacznie dtuzej
niz kiedys. Ciato prawdopodobnie
zinterpretuje sytuacje dostarczania
bardzo matej ilosci kalorii jako gto-
déwke i zacznie gromadzi¢

tluszcz — na wypadek gdyby zabra-
kfo pozywienia. Diugotrwate rady-
kalne ograniczenie kalorii moze
doprowadzi¢ do obnizenia pozio-
mu energii i problemoéw z koncen-
tracjq, a nawet zaburzen
hormonalnych, anemii, obrzekow
stawow czy zawrotow glowy.

Brak ruchu

Do nadwagi w duzej mierze
przyczynia sie siedzqcy tryb zycia.
Cwiczenia sq waznym elemen-
tem programu odchudzania!
Spalanie ttuszczu rozpoczyna sie
po ok. 30 min treningu. Ruch
pomaga w zwiekszeniu tempa
przemiany materii i stabilizuje
poziom cukru we krwi. Jednak
przyniesie efekty tylko wéwczas,
gdy bedzie regularny i wykony-
wany przez dtuzszy czas. (ap)

Nie ograniczaj picia wody!

© Dietetycy zalecaja, zeby podczas odchudzania spozywaé
przynajmniej 2 litry wody dziennie.

@ Pijac dwie szklanki wody przed positkiem, wypetnisz
zotadek i dzieki temu spozyjesz od 75 do 90 kcal mniej.

@ Podczas spalania ttuszczu dochodzi do uwalniania
produktéw ubocznych przemiany materii. Zeby je usunac,
potrzebna jest odpowiednia ilos¢ wody.

@ Woda jest niezbedna watrobie do metabolizowania
ttuszczu. Bez nawodnienia tfuszcz bedzie sie spalat wolniej.

© Kiedy wody jest za mato, zostaje zaburzony proces
odprowadzania ciepta przez skére (pocenia sie).



Biaty cukier buraczany oraz cu-
kier trzcinowy to puste kalorie, ktd-
re nie dostarczajg nam substancji
odzywczych. W dodatku zawarta
w nich sacharoza moze negatyw-
nie wplywa¢ na organizm: ostabiaé
jego odpornos¢, powodowac
préchnice, otytos¢, przyczyniad sie
do choréb serca i zaburzac¢ prace
trzustki.

Czesto jednak mamy ochote na
mate co nieco. Co mozesz zrobic,
gdy nadejdzie taka chwila? Do po-
stodzenia positkdw czy napojow
uzyj substytutéw cukru.

Stewia

Stosowana przez indianski szczep
ro$lina zostata odkryta w 1905 ro-
ku przez wioskiego botanika. Po
przeprowadzeniu badan okazato
sie, ze stewia ma do zaoferowania
wiele dobrodziejstw.

Zawiera witaminy B i C oraz mi-
neraly (wapn, magnez, zelazo, po-
tas, cynk i selen). Hamuje
taknienie i rozwoj drozdzakow,
wzmacnia odpornos¢, nie powodu-
je préchnicy oraz pomaga w obni-
zaniu ci$nienia krwi. Poza tym jest
znacznie stodsza niz cukier bura-
czany, wiec mozna jej uzy¢ znacz-
nie mniej, by uzyska¢ podobny
stopien stodkosci.

Sama stewia jest produktem ni-
skokalorycznym, jednak zdarza
sie, ze sprzedawane sq stodziki,
w ktorych jest ona tylko jednym
ze sktadnikéw, a inne substancje
ze sktadu takich preparatéw spra-
wiajq, ze produkt staje sie kalo-
ryczny. Zanim wiec kupisz stewie,
sprawdz na opakowaniu zawar-
tos¢ kalorii.

Ksylitol

To cukier pozyskiwany z kory
brzozy, ktéry w przeciwienstwie do
stewii ma smak bardzo zblizony
do cukru. Ale tak jak ong, jest
produktem bezpiecznym dla dia-
betykéw, poniewaz ma niski in-

w kwietniu: zdrowe odchudzanie

/drowe substytuty cukru

Przekonaj sie, w jaki sposéb zastapic cukier z korzyscig dla linii i Twojego zdrowia.

deks glikemiczny (az 14 razy niz-
szy niz tradycyjny cukier). Ksylitol
zwieksza przyswajanie magnezu

i wapnia, co pozytywnie wptywa
na kosci. Ponadto dziata bakterio-
bdjczo i moze by¢ stosowany

w infekcjach drég oddechowych,
niezycie nosa i przy zapaleniu
ucha $rodkowego. O ile sacharo-
za powoduje prochnice, to ksylitol
dziata odwrotnie: pomaga w za-
pobieganiu chorobom zebdw

i dzigset. Stanowi rowniez dobry
substytut cukru dla osob na diecie
odchudzajqcej, poniewaz jego
wartos$¢ kaloryczna jest o 40 proc.
nizsza niz cukru buraczanego.

Melasa

Melasa jest produktem ubocz-
nym, powstatym w trakcie wytwa-
rzania cukru. Co prawda zawiera
sacharoze, jednak nie wiecej niz
50 proc. w przypadku melasy
otrzymywanej podczas produkciji
cukru buraczanego. W melasie
trzcinowej sacharozy jest mniej,
ok. 38 proc. W przeciwienstwie do
tradycyjnego cukru jest bogata
w witaminy i mineraty. Jest bardzo
dobrym zrodtem zelaza i witamin
z grupy B, dlatego poleca sie jq
osobom cierpigcym na anemie.
Oprocz tego korzystnie wptywa na
ukfad trawienny, nerwowy oraz im-
munologiczny.

Dlaczego lubimy
stodki smak?

Mogtoby sie wydawa¢, ze ma-
my stabos¢ do jedzenia stodyczy,
poniewaz w naszej kulturze sq
formq nagrody. Ale prawdopo-
dobnie przyczyna jest inna. Nasi
przodkowie na podstawie smaku
rozpoznawali, czy dany produkt
jest trujqcy, czy nie. Wystrzegali
sie gorzkiego jedzenia, za$ stodki
smak informowat ich o tym, ze
majq do czynienia z produktem,
ktory spokojnie mogq spozyc.
Profesor Robert Lustig widzi

w cukrze substancje, ktéra bar-
dzo silnie dziata na mozg i uza-
leznia jak narkotyk. Przeprowa-
dzone na szczurach doswiadcze-

nia pokazuijq, ze zwierzeta od
kokainy i heroiny wolq cukier,

a po jego odstawieniu wykazujq
duzy niepokdj. (ap)

Zestawienie substytutéw cukru

100 g cukru zawiera 400 kcal i prawie zadnych substancji
odzywczych. Dowiedz sie, jak jest w przypadku jego

substytutow

Nazwa Witasciwosci llos¢ kalorii

substytutu zdrowotne w 100 g

Stewia zawiera witaminy (B, C), mineraty (wapn, listki: O kcal
magnez, zelazo, cynk, potas i chrom)

Ksylitol ufatwia mineralizacje, dziata przeciwgrzybi- 240 kcal
czo, opOznia procesy starzenia sie organizmu

Melasa zawiera witaminy z grupy B i mineraty (zela- 290 kcal
zo, potas, fosfor, magnez, wapn)

Glukoza organizm przyswaja je fatwiej niz sacharoze, 400 kcal

i fruktoza maja nizszy indeks glikemiczny niz cukier
buraczany

Miod zawiera witaminy B, Ci K, dziata bakteriob6j- 315-330 kcal
czo, przyspiesza gojenie sie ran, obniza ci-
snienie

Syrop zawiera btonnik i inuline (naturalny probio- 310 kcal

z agawy tyk), ma niski indeks glikemiczny

Syrop zawiera wapn, fosfor, magnez i potas, wita- 265 kcal

klonowy miny A i B, antyoksydanty

Stod zawiera witaminy z grupy B, poprawia trawie- 315 kcal

ryzowy nie, wzmacnia zotadek
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Moc zielonej kawy

Ostatnio zielona kawa staje sie coraz popularniej-
sza wsrod oséb dbajqeych o linie. | nie ma
sie czemu dziwi¢ — jej nieprzepalone

ziarna regulujq wchtanianie cukrow
w uktadzie pokarmowym, przez
co zapobiegajq przeksztatcaniu
sie ich w tkanke ttuszczowq.
Jest to mozliwe dzieki temu, ze
zawiera silny antyoksydant:
kwas chlorogenowy (ACG).
Czarna kawa nie daje takich
efektéw — w trakcie wypalania ja-
géd kawowca kwas ten ulega roz-

ktadowi. Picie zielonej kawy oczywiscie

nie zastqpi diety czy wysitku fizycznego, N 1
ale bedzie je skutecznie wspomagaé. Mozesz jq a’p ISZ
o odchudzaniu!

. . o & 3 E 5
"" Z badan wynika, ze opisanie swojego pro-
. .

. " . R cesu odchudzania pozwala osiqgng¢ lep-
Powiedz | tak" ziemniakom

Panuije stereotypowe przekonanie, ze osoby na diecie odchudzajqcej po-

i

spozywac w formie ptynnej albo w kapsutkach. (ap)

sze efekty niz gdy sie o tym doswiadczeniu

opowiada. Badanie zostato przeprowadzo-
ne na 134 kobietach podzielonych na dwie
winny wystrzega¢ sie spozywania ziemniakéw. Jest to jednak mit. W rze- grupy eksperymentalne: pierwszq, ktdrej
czywistosci to nie same ziemniaki sq kaloryczne, tylko ich okrasa. zadaniem bylo opisanie osobistej historii
Okazuije sie bowiem, ze mogq one sprzyja¢ odchudzaniu. Co prawda zwiqzanej z odchudzaniem, i druggq, ktéra
maijq wysoki indeks glikemiczny (szybko podnoszq poziom cukru we po prostu odpowiadata na pytania. Kobie-
krwi), ale z drugiej strony zawierajq btonnik, ktdry nie tylko ty z pierwszej grupy tracity $rednio 1,38

reguluje prace jelit, ale zaspokaja na diugo gtod. proc. masy ciata w ciggu dwéch tygodni,
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Badanie australijskich uczonych wykazato, ze za$ z drugiej grupy znacznie mniej: 0,23

ziemniaki osiggnely jeden z najlepszych wy- proc. (ap)

nikow w skali sytosci! Mozesz wiec spozy-
wac je bez obaw o linie: najlepiej

gotowane na parze i w mundurkach, po-
niewaz przyrzqdzane w ten sposdb zacho-

wuijq najwiecej sktadnikéw odzywczych. (ap)
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Oddychaj i chudnij! ~ >auna wspomaga Twoja walke
z niechcianym tluszczykiem

Czy technika czerpania oddechu moze mie¢ wptyw

na naszq wage? Tak, gdyz oddychanie to proces Zeby odchudzanie byto skuteczne, dobrze jest oczysci¢ organizm z toksyn. Pomoze
zwiqzany z funkcjonowaniem catego organizmu: w tym intensywne pocenie. Oczywicie mozna wylewac siédme poty podczas mor-
rowniez z trawieniem, o czym doskonale wiedzq derczego treningu, ale dobrym rozwigzaniem bedzie réwniez wizyta w saunie. Poce-
Chinczycy i Tybetanczycy. Specjalny sposob oddy- nie odgrywa bardzo waznq role: nie tylko

chania pomoze w spalaniu ttuszczu i w zmniejsze- zapobiega przegrzaniu, ale réwniez pozwa-

niu taknienia. la usunq¢ z ciata toksyny. Jest to rowniez

Wyprobuj te metode. Wystarczy, ze usiqdziesz na wysitek dla organizmu, ktéry przy wyprodu-

krzesle, z nogami w rozkroku, zgietymi pod kqtem kowaniu 1g potu spala 0,586 kcal. Siedzqc

90 stopni. Jedna dtor powinna zosta¢ zwinieta przed telewizorem czy komputerem, nie

w pies¢, a druga jq obejmowac. tokcie potéz na spalasz kalorii, ale siedzqc w saunie, tak!

kolanach, a gtowe oprzyj na dtoniach. Biorgc 24 Pamietaj jednak o tym, by po wyjsciu z niej

razy wdech i wydech w tej pozycji, znakomicie do- uzupetni¢ plyny, poniewaz w saunie orga-

tlenisz organizm. (ap) nizm traci duzo wody. (ap)
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prawdy | mity

Napoj tyzu
To gazowane srodki, ktorych celem jest pobudzenie organizmu. Ich spozycie siega 50 min
litrow rocznie. Czy na pewno dziatajg? Czy nie wptywajg negatywnie na zdrowie?

Poprawiajg pamiec i koncentracje

Drzieje sie tak ze wzgledu na zawarte w nich witaminy z gru-

py B, ktére odpowiadajg m.in. za sprawnos¢ uktadu
nerwowego, oraz dzieki kofeinie, ktéra pobudza kore mézgo-
wq. Jednak taki efekt jest mozliwy wytqcznie wtedy, gdy
napoje wypijane sq w rozsqdnych ilosciach.

Sq dobre podczas wysitku

fizyaznego

Jednym ze sktadnikéw energy drin-
kéw jest tauryna, ktora przeciwdziata procesom
utleniania, zachodzgcym w miesniach po wysit-
ku fizycznym. Dzieki temu szybciej sie regene-
rujq i sq gotowe do dalszej pracy. Energetyki
zapobiegajq zmeczeniu i zwiekszajq wydolno$c¢
organizmu. Niestety, efekt jest krétkotrwaly, uczu-
cie zmeczenia powraca do$¢ szybko. Ludzki orga-
nizm czerpie energie z pozywienia, spalajqc ttuszcze,
weglowodany i biatka, a tych w napojach energetyzujg-
cych nie znajdziemy.

Sq szkodliwe i nie nalezy ich

w ogodle spozywac

Nie ma zadnych przeciwwskazan, aby doroste, zdrowe osoby
wypity od czasu do czasu napoj energetyzujqcy. Zwltaszcza wtedy, kiedy
muszq uporac sie ze zmeczeniem, np. podczas diugiej podrézy samocho-
dem, diugotrwatej pracy przy komputerze, przed waznym egzaminem lub
po prostu gdy zachodzi konieczno$¢ szybkiego pozbycia sie zmeczenia.
Nalezy jednak pamieta¢ o umiarze, poniewaz ich naduzywanie moze do-
prowadzi¢ do wielu niepozgdanych skutkéow.

Mozna je pi¢ w kazdym wieku

Nieprawda, gdyz zawierajq duzo kofeiny. Powinny ich uni-

kac¢ osoby z wysokim ci$nieniem tetniczym, diabetycy, dzieci,
kobiety w ciqzy oraz karmiqce piersiq, osoby cierpiqce na za-
burzenia neurologiczne, kardiologiczne i schorzenia wqtroby.

Majq szersze dziatanie niz kawa
Oczywiscie! Dzieje sie tak ze wzgledu na zawar-
ty w energy drinkach ekstrakt z guarany i taury-
ne. Guarana zawiera guaranine, czyli
substancje, ktéra pobudza podobnie jak kofe-
ina, ale dziata znacznie szybciej. Ponadto
spowalnia wchtanianie kofeiny, dzieki cze-
mu wydtuza jej dziatanie. Dodatkowo zwal-
cza zmeczenie fizyczne i psychiczne,
zwieksza koncentracje oraz poprawia pro-
cesy zapamietywania. Z kolei tauryna
wykazuje dziatanie przeciwlekowe i wy-
dtuza zdolno$¢ czuwania organizmu.
Po jej spozyciu znika sennos¢ i zmeczenie
migsni.

Mozna je mieszac z alkoholem

Potqczenie to wydaje sie by¢ zupetnie niewin-

ne, ale w rzeczywistosci tworzy mieszanke wybuchowq, ktéra atakuje
watrobe (uszkodzone miejsce moze sie juz nie zregenerowac). Po-
nadto alkohol z dodatkiem kofeiny moze doprowadzi¢ do odwodnie-
nia organizmu, utraty przytomnosci, a nawet do zaburzen serca. W
wielu krajach sprzedaz drinkow alkoholowo-energetyzujgcych pod-
czas réznego rodzaju imprez klubowych jest zakazana. (mi)

POLECAMY \
DLA ZDROWIA| URODYJ Natura gora! = Kettler — Julia Ballon
Koniec z alergia i nieprzyjemnym zapachem Sok z aloesu To idealny rower dla pan, ktdre cenig sobie nie-

AP 3000 oraz EcoBox to jedyne na rynku urzadzenia stuzace do
oczyszczania i uzdatniania powietrza oparte na unikalnej tech-
nologii RCl, nasladujacej procesy naturalnie wystepujace

w przyrodzie. Usuwajg do 99,99 proc. bakterii, wirusow, grzy-
bow i roztoczy. S polecane alergikom. Moga by¢ stosowane w
miejscach uzytecznosci publicznej, gdzie liczy sie komfort i czy-
stos¢. Skutecznie usuwaja nieprzyjem-
ne zapachy — m.in. zapach potu czy
dym nikotynowy.
Maja 2 lata gwaran-
¢ji oraz atest PZH.
Cena: AP3000/3690
zt; EcoBox/1939,99 zt.
Wiecej informadji

na www.activtek.pl

Dr Gaja nie zawiera
dodatku cukru i po-
wstaje wylgcznie

z naturalnych czesci
tej rosliny. Dodatko-
wo posiada ozna-
czenie 0 zawartosci
aloeverosy (ALV — sktadnik, ktory
odpowiada za jakos¢ soku), dzieki
czemu wiemy, w jakich ilosciach
dostarczamy ja do organizmu.

Sok Dr Gaja dysponuje certyfikacja
organicznosci. Do kupienia na
www.miodymanuka.pl.

Cena: 500 ml/ok. 29,00 zt.

zwykfosc i nie lubig przecietnosci. Wystepuje

w dwach wersjach kolorystycznych: czerwonej

i szarej. Rower wyposazony jest w wygodne
siodetko, bagaznik oraz szerokie opony. Do wy-
boru rama niska (47 cm) i rama wysoka (53 cm).
Cena: ok. 3399 zt, www.kettler.pl
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B drowiell

Nie daj sie menopauzie

Wprowadzajac do diety pewne produkty, zmniejszysz nasilenie objawdw przekwitania.

Podczas przekwitania kobieta
przechodzi szereg gwattownych
zmian. Aby wspomdc organizm na-
lezy zwracac¢ szczegdlng uwage na
to, co znajduije sie na talerzu.

Soja

Dolegliwosci zwigzane z meno-
pauzq skutecznie tagodzi soja. Za-
wiera ona fitoestrogeny (naturalne
zwiqzki pochodzenia roslinnego),
ktérych dziatanie zblizone jest do
zenskich hormondw plciowych. Re-
gulujq one gospodarke hormonal-
ng w organizmie kobiet oraz
redukujq uderzenia gorqgca, zmniej-
szajq nocnq potliwos¢, a takze
przeciwdziatajq zaburzeniom kon-
centragji. | co istotne, fitoestrogeny

znacznie ograniczajq ryzyko oste-
oporozy. Badania naukowe prze-
prowadzone w Japonii dowiodly, ze
Azjatki, spozywajgce duzo soi,
znacznie tagodniej przechodzq me-
nopauze niz Europejki. Dlatego, je-
$li wesztas whasnie w okres
przekwitania, koniecznie wiqcz te
ro$line do swojej diety. Pozqgdane
rezultaty osiggniesz, jedzqc 20 g
produktéw sojowych dziennie. Na
sklepowych pétkach, oprécz sojo-
wych ziaren, znajdziesz wiele towa-
row wytworzonych na ich bazie: sos
sojowy (otrzymywany w wyniku fer-
mentacji ziaren soi oraz pszenicy),
mleko sojowe, magke czy ptatki so-
jowe, a takze specyficzng odmiane
sera — tofu.

uza?

Naturalnie i bez hormonow
Soja A+E - BioGarden
suplement diety

Stosuj regulamie
Badi piekna i mioda
Ai 3 aktywne skiadniki,

Waph i witamina D
Podczas klimakterium kosci wielu
kobiet stajq sie stabe i kruche.
Zmiany hormonalne powoduiq,
ze ich gesto$¢ nie utrzymuije sie na
wiasciwym poziomie. Dlatego, aby
podczas menopauzy uniknqc za-
chorowania na osteoporoze, nale-
zy swoje menu wzbogacic¢
o produkty bogate w wapn. Znaj-
dziesz go w mleku i jego przetwo-
rach, sezamie, soi, rybach,
migdatach, brokutach, fasoli. Aby
waph dobrze sie wchtaniat i nie zo-
stat wydalony z organizmu, ko-
nieczna jest witamina D. Organizm
potrafi jq wytwarza¢ sam — pod
wplywem promieni stonecznych.
Jednak w naszej strefie klimatycz-

nej ustrdj cztowieka moze pozyski-
wa¢ witamine D tq drogq jedynie
od maja do pazdziernika. Dlatego
warto uzupetniac jej braki, siegajqc
po watrébke, tososia oraz jaja.
Menopauza to czas, kiedy kobie-
ty narazone sq bardziej na zacho-
rowanie na miazdzyce oraz
choroby serca. Wszystko za spra-
wq ,ztego” cholesterolu, ktérego
poziom wzrasta. Dlatego ogranicz
spozycie ttuszczdw zwierzecych na
rzecz oliwy z oliwek oraz olejow ro-
$linnych. Starqj sie zjada¢ jak naj-
wiecej $wiezych warzyw i owocow,
a stodkie wypieki zastgp petnoziar-
nistymi ciasteczkami. Dodatkowo
ogranicz picie kawy, zastgp jq zie-
long herbatq czy yerba-mate. (pr)

EKSPERT GINEKOLOG

dr Grzegorz Mrugacz, specjalista potoznictwa i ginekologii,
dyrektor medyczny Kliniki Leczenia Niepfodnosci ,,Bocian”

Jakie suplementy diety zalecane
sq dla kobiet przechodzacych
klimakterium?

Niektore kobiety przechodza okres meno-
pauzy fagodnie, niektorym jednak dokuczli-
we objawy utrudniaja codzienne

funkcjonowanie.

ktore lagodza efekty
menopauzy i przekwitania

Dostepna takie Seja A+E 2 wapniem
BloGarden, kidra dodatkoras
zapohiega osteopomae.

Kup lub zamdw w swoje] aptece

www.biogarden.pl
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Za wigkszo$¢ dolegliwosci odpowiedzialny jest spadek hormonéw
ptciowych, w tym estrogenu, ktérego produkcja wraz z wiekiem spa-
da. Jego niedobdr powoduje uderzenia goraca, zaburzenia snu, spadek
libido, wahania nastroju. Odpowiada réwniez za utrate kolagenu
i nawilzenia skory oraz zwiekszenie ryzyka osteoporozy.

Z tego powodu wazne jest przyjmowanie preparatow zawieraja-
cych fitoestrogeny, czyli grupe roslinnych zwiazkéw chemicznych,
budowa przypominajacych estrogeny. W aptece warto naby¢ pre-
parat zawierajacy wycigg z soi, posiadajacy najwiekszg ilos¢ ro-
$linnych estrogendw.

Podczas przekwitania kobiety narazone sg na wystepowanie oste-
oporozy. Dlatego tez powinny zwréci¢ uwage na suplementy boga-
te w wapn oraz witamine Ds, ktdra zwiekszy jego przyswajalnosc.
Na problemy z zasypianiem i ogdlnym rozdraznieniem pomoze ma-
gnez oraz ziotowe herbaty z melisy lub dziurawca. Uderzenia gora-
ca ztagodzi szatwia o delikatnym dziataniu estrogennym.



B zdrowie IR

Ziofa 1 aktywnosc na stres

Kazda z nas boryka sie z problemem stresu — cichym zabdjcg. Sprawdz, jak sobie z nim radzi¢.

Zyjemy w pospiechu. Stres jest
naszq codziennosciq. Warto jed-
nak pamietac o tym, ze sq sytu-
acje, w ktorych jestesmy w stanie
nad nim zapanowac. Nie jest to
proste, ale trzeba podjq¢ wysitek.
Oczywiscie stresu nie uda sie cat-
kowicie wyeliminowac z zycia, ale
mozna go zredukowac.

Sport i joga

Nie od dzi$ wiadomo, ze sport
ma pozytywny wplyw na samopo-
czucie. Dzieki niemu wydziela sie
dopamina oraz serotonina, czyli
zwigzki odpowiadajgce za poczu-
cie szcze$cia. Szczegdlnie pole-
cane jest bieganie. Roztadowuije
napiecie, a takze rozluznia mie-
$nie. W mozgu dochodszi do akty-
wacji dopaminy, a co za tym
idzie, czujemy sie szczesliwsi. Do-
datkowo wysitek, ktory wykonuje-
my podczas joggingu, pozwala
nam zapomnie¢ o tym, co ztego
wydarzyto sie w ciqgu dnia. A je-
$li nie lubisz sie meczy¢, dla Cie-
bie tez znajdzie sie rozwigzanie.
Popularna w dzisiejszych czasach

joga uspokoi Cie i pozwoli sie od-
prezy¢. Trzeba jednak pamieta¢,
ze samodzielna nauka ¢wiczen
moze by¢ trudna. Warto udac¢ sie
na kilka lekcji do profesjonali-
stéw. A podzniej... caty $wiat nale-
zy do Ciebie!

Jedzeniowe
przyjemnosci

Nie od dzi$ mowi sie, ze jestes
tym, co jesz. Jest w tym wiele ra-
cji. Kazdy spozyty produkt ma
ogromny wptyw na Twojq gospo-
darke hormonalng. Im wiecej
tluszczu w pokarmie, tym wieksza
szansa na choroby typu miazdzy-
ca i otyto$¢. | nie daj sie zwiesc
stereotypom, ze ludzie grubsi sq
bardziej radosni. Nie oznacza to
jednak, ze od czasu do czasu nie
mozesz pozwoli¢ sobie na chwi-
leczke zapomnienia. Udowodnio-
no, ze spozywanie gorzkiej
czekolady bardzo dobrze wptywa
na nasze myslenie. Zawarty
w niej magnez zwieksza koncen-
tracje, a inne sktadniki poprawia-
ja humor — podczas jedzenia

czekolady wydziela sie serotoni-
na, czyli hormon szczescia. Oczy-
wiscie nalezy pamietaé, zeby nie
przesadzi¢. Im zdrowiej jesz, tym
jestes szczesliwsza.

Ziofa

Otrzymujemy od natury bar-
dzo duze wsparcie. Na rynku zie-
larskim wcigz pojawiajq sie nowe
specyfiki, ktorych zadaniem jest
poprawa naszego nastroju. War-

to wybra¢ takie, ktére bedq miaty
jak najmniej skutkéw ubocznych.
Na prawidtowq prace uktadu
nerwowego wptywa korzystnie
potqczenie wyciqgu z szafranu
i zen-szenia. Poza tym warto pa-
mietac o tym, ze kojqco i uspo-
kajajgco dziata melisa, ktérg
mozemy zakupi¢ w kazdym skle-
pie spozywczym.

Znajdz rozwiqzanie dla siebie

i uwolnij sie od stresu! (ds)

- .

Szafra

ceum %t

suplement dlety

Dzieki unikalnej kompozycji skladnikow wspiera
prawidfowe funkcfonowanie ukfadu nerwowego.:

& zrafran -

Oras W

ukladi nenrvoweacs

» Fan-sZen — odnEia KorEps

Ne w sriuasEch siresowych
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B dowiell

Nie przecigzaj stawow

Aby zapewni¢ zdrowie stawom, musisz ruszac sie czesto, ale rozsadnie. Nie forsuj ich, bo to
prowadzi do powaznych choréb.

Kazda z nas wielokrotnie do-
$wiadczyta boléw miesni po ciez-
kiej pracy fizycznej czy dolegliwosci
ze strony kregostupa zwigzanych
z dtugim przebywaniem w jednej
pozycji lub dzwiganiem ciezarow.

Nie lekcewaz lekkich
objawow

Czesto mamy do czynienia
z uczuciem zdretwienia karku po
dtugim siedzeniu nad ksiqzkq czy
pracy przy komputerze. Niestety,
te z pozoru lekkie bole mogq
z czasem doprowadzi¢ do powaz-
nych uszkodzen. Jednorazowe
przecigzenie nie wywota zmian
chorobowych, jednak gdy takie sy-

tuacje powtarzajq sie, rozciqgajq
w czasie proces nadmiernego zu-
zywania sie obcigzonych tkanek.
Dlatego o swoje stawy powinnas
dbac przez cate zycie.

Zdrowy ruch

Aby zapewni¢ dobrqg forme swo-
im stawom, musisz czesto sie ru-
szaé. Im wiecej zapewnisz im
ruchu w kazdym mozliwym kierun-
ku, tym mniej bedq sztywne i po-
datne na urazy. Kiedy pracujesz,
czytasz ksigzke lub oglqdasz tele-
wizje, postaraj sie czesto zmieniac
pozycje. To pozwoli utrzyma¢ Two-
je kosci w dobrym stanie. Jesli jed-
nak pracujesz diugi czas przy

biurku, pamietaj, ze waznym ele-
mentem sq przerwy. Staraj sie co
jakis$ czas wstawad z krzesta i cho-
dzi¢ troche po pokoju.

Postawa | miesnie
Caly czas staraj sie mie¢ wypro-
stowane plecy. Podczas siedzenia
i stania nie garb sie! Dobra posta-
wa to ochrona dla stawéw — po-
czqwszy od karku, na kolanach
konczqgc. gwietnymi metodami,
ktére usprawniajq prawidtowq
postawe, jest ptywanie oraz szyb-
kie chodzenie. Im szybciej
chodzisz, tym mocniej pracujq
Twoje miesnie, zeby utrzymac
wyprostowane plecy.

Bardzo wazna jest poprawa ich
kondycji, poniewaz spowoduje
mniejszy nacisk na stawy. Na przy-
ktad nawet mate wzmocnienie ud,
skutecznie zmniejszy ryzyko stanu
zapalnego kolan. Jesli Twoje miesnie
brzucha oraz plecow bedq silniejsze,
znaczqco zwiekszysz ochrone swoich
stawow. Obie partie miesniowe po-
magajq bowiem w utrzymaniu row-
nowagi. Pamietaj, ze im ona jest
lepsza, tym mniejsze jest ryzyko
uszkodzenia, np. przy upadku.

Rozsadnie
ze sportem

Dla Twoich kosci najlepszy be-
dzie sport, ktéry ich nie obcigza.

3

Hyalma

ey aibvora | witamiing O

Eadrin wsaretica zaviera 250 mp kwass haleeoacwegn

Fomr, Bl o s mm i i b e e g g e R ey M D

I wiezadta...

*.* pharmadiet

An OO SeakE Comaaay
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Dobrym wyborem moze by¢ jazda
na rowerze lub ptywanie. Sporty,
ktére obcigzajq stawy, mogq wply-
waé na pogorszenie ich stanu,

a nawet uszkodzi¢ chrzgstke, a te-
go nie chce zadna z nas.

Pamietaj, aby sie nie przetreno-
wac. Po wysitku fizycznym zakwasy
sq normalnq rzeczq, zwykle utrzy-
muiq sie nie diuzej niz 48 godzin.
Jesli czujesz bél diuzej, oznacza to,
ze przemeczyta$ stawy i musisz
dac¢ im odpoczqé. W przeciwnym
razie mozesz doprowadzi¢ do kon-
tuzji i statych uszkodzen.

Dbaj o swoje stawy takze podczas
codziennych obowiqzkéw, np. robie-
nia zakupoéw. Unikaj noszenia cigz-
kich przedmiotow, a siatki najlepiej
nos$ na ramionach, zamiast w dfoni.
W ten sposéb ciezar spoczywa na
silniejszych partiach.

Zdrowa dieta
Pomocne jest takze zgubienie kil-
ku kilograméw. Pozbycie sie zbed-

nego ttuszczyku pomoze odciqzy¢
biodra, kolana, kark oraz plecy.
Zbyt duza masa ciata moze spo-
wodowac¢ pogorszenie sie stanu
ko$ci, a nawet moze doprowadzi¢
do uszkodzenia chrzgstki. Dlatego
wiasnie bardzo wazna jest odpo-
wiednia dieta.

Pamietaj, aby uzupetniaé przede
wszystkim wapn oraz witamine D,
ktére odpowiedzialne sq przede
wszystkim za stan kosci. Wspania-
tym zrédtem wapnia sq produkty
mleczne, sezam oraz zielone
warzywa, na przyktad brokuty
i jarmuz.

Nie zapominaj takze o rybach.
Makrela i toso$ to dobre zrédta
zdrowych kwaséw ttuszczowych
omega-3 i omega-6, ktére pozy-
tywnie wplywajq na Twéj uktad
kostny. Dodatkowo redukuijq stany
zapalne, ktére sq przyczynq bolu.
Jesli nie lubisz ryb, mozesz sprobo-
wac tranu w kapsutkach — réwniez
przynosi wspaniate efekty. (mi)

B zdrowie IR

PROSTE SPOSOBY NA OCHRONE
STAWOW

® jezeli musisz podnies¢ jakis ciezar, staraj sie to robi¢ z pozydji
przysiadu lub kleku, nie zginajac przy tym kregostupa

® podczas pracy unikaj pochylania tutowia do przodu, uzywaj
narzedzi odpowiedniej dtugosci, umozliwiajgcych postawe
wyprostowang

® unikaj gwattownych ruchéw tutowia bez rozgrzewki, zwtasz-
cza skokdéw i skretow

® nos elastyczne obuwie na niskim obcasie, poniewaz pozwoli
to amortyzowac cze$¢ wstrzaséw

SR R

AMYLS Org

Niv mwioes cobtry | espertma. Mods by sosmweny pross denstykie

s
« @

© Wygodnie

— 1 musujaea tablotica drigania

SHutecznie
— 1350 mg siarezan
glukzaminy

) Nowoczesnie
— lompleks MaxiFiex

(¥ Polski Lek s
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ak walczyC z potliwoscig stop

Ten wstydliwy problem obniza komfort zycia i jest przeszkodg w kontaktach.

W kazdej stopie istnieje ponad
250 000 gruczotéw potowych,
ktére sq w stanie wyprodukowac
az jednq czwartq litra potu dzien-
nie. Sama wilgo¢ to jeszcze nie
najwiekszy ktopot. Bardzo czesto
towarzyszy jej nieprzyjemny za-
pach, grzybica oraz stan zapalny.

Odpowiednia
higiena

Jezeli Twoje stopy nadmiernie
sie pocq, powinnas je my¢ co naj-
mniej dwa razy dziennie w chtod-
nej wodzie (obkurcza naczynia
krwiono$ne i hamuije wydzielanie
potu). Pamietaj, aby uzywac do-
brego mydta antybakteryjnego.
Doktadnie wysusz stopy i prze-
strzenie miedzy palcami. Po wy-

tarciu ich recznikiem mozesz je
chwilke podsuszy¢ suszarkg. Na-
stepnie zastosuj antyperspirant

w sprayu lub w proszku. Produkty
z talkiem redukujq wydzielanie
potu i przeciwdziatajq pojawianiu
sie przykrego zapachu. Poza tym
talk dobrze wchtania wilgo¢.

Produkty
naturalne

Pocqce sie nadmiernie stopy
warto codziennie moczy¢ w zioto-
wych naparach. Moze by¢ to zwy-
kfa czarna herbata — wystarczy,
ze 2 torebki zaparzysz w dwoch li-
trach wody. Najwieksze jednak
sukcesy uzyskuje sie przy uzyciu
mieszanki kory wierzby, kory de-
bu, orzecha wioskiego i szatwi.

2-3 tyzki takiej mieszanki zalej li-
trem wody i ogrzewaj az do wrze-
nia, nastepnie wymocz stopy

w naparze.

Ziotowe kapiele
| masaze

Pomocne sq réwniez kgpiele
z wykorzystaniem lawendy, roz-
marynu i tymianku, a takze ma-
saze z uzyciem naturalnych
olejkéw aromaterapeutycznych:
cedrowego, cytrynowego, gera-
niowego, lawendowego, tymian-
kowego, jatowcowego i z drzewa
herbacianego. Rozprowadz je w
olejku bazowym, np. z pestek wi-
nogron, i wcieraj w stopy. Nie tyl-
ko walczq z potem, ale takze
likwidujq brzydki zapach. (mi)

EWYPRC')BUJ ]

EDOMOWE "
| SPOSOBY i
Y

@ regularnie mocz stopy
w wodzie z dodatkiem
potowy kubka soli kuchen-
nej, ktdra reguluje prace
gruczotéw potowych

@ codziennie rano posyp
nogi maka ziemniaczang
— wchfonie pot i zapo-
biegnie otarciom

@ posyp wnetrze butéw
proszkiem do pieczenia,
ktéry redukuje nadmier-
ne pocenie sie stép

B cukriyca
m obrzekami nog
m grzyhica stop

B nadpotliwoscia
m otytoscia

tagodza dolegliwosci zwiazane z:

B stanami zapalnymi skory

SKARPETKI ZDROWOTNE

NIELCISKAJACE
BEZS5ZWOWE

ANTYBAKTERYINE
ANTYGRZYBICZNE

BIOAKTYWNE

Idealne dla kaidego, dbajgcege o komfort i higieng

Skarpetki mozna kupit w sklepach medyczrych, aptekach i sklepach imtemnatowrych  www.deomed.pl info@jjw.pl tel 22 7117158
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Mie) serce dla swojesgo serca

O roli profilaktyki w zapobieganiu chorobom serca rozmawiamy z dr. Markiem Krélem.

Jakie badania profilaktyczne na-
lezy wykonywaé, aby uchroni¢ sie
przed problemami z sercem?

Badania profilaktyczne powinny by¢
przeprowadzane regularnie, najlepiej
co najmniej raz do roku. Taki roczny
,bilans”, powinien zaczq¢ sie od ba-
dan laboratoryjnych krwi o profilu
kardiologicznym (m.in. OB, morfolo-
gia, ptytki krwi, elektrolity, cukier, kre-
atynina, AspAT, ALAT, CPK,
cholesterol catkowity, LDL, HDL, tr¢j-
glicerydy). Wazne sq takze bezbolesne
badania diagnostyczne, obejmujqce
EKG spoczynkowe i wysitkowe oraz
echo serca. EKG to badanie czynnosci
elektrycznej serca. Pozwala ono na
ocene czestosci akgeji serca (ilos¢ ude-
rzeh na minute). Moze wykaza¢ m.in.
zaburzenia rytmu serca, przerost mie-
$nia sercowego, nagte niedokrwienie
serca (niestabilna choroba wiercowa,

zawat serca) oraz przebyty w przeszto-
$ci zawat serca. EKG spoczynkowe nie
pozwala jednak na ocene niedokrwie-
nia w sytuacji obcigzenia serca. Dlate-
go pakiet badan diagnostycznych
powinien objq¢ rowniez tzw. EKG wy-
sitkowe. W trakcie tego badania pa-
cjent idzie po biezni lub jedzie na
rowerku stacjonarnym, pokonujgc
coraz wieksze obcigzenia. Z kolei
echo serca jest badaniem obrazowym
pozwalajgcym na okreslenie m.in.:
budowy i wymiaréw serca, budowy
i funkciji zastawek, nieprawidtowego
przeptywu krwi wewnqtrz serca, obec-
nosci nieprawidfowych struktur w ser-
cu (guzy, skrzepliny).

Jaki rodzaj aktywnosci bedzie
najbardziej korzystny dla serca?

Praktycznie kazdy, ale pod pewnymi
warunkami. Wazne jest, aby ¢wicze-
nia byly regularne, ale nie za bardzo

intensywne. Najlepiej jest éwiczy¢ we
wiasnym tempie, codziennie lub co
drugi dzien, od 15 do 30 minut na
$wiezym powietrzu lub w dobrze prze-
wietrzonym pomieszczeniu. Unikajmy
duzego zmeczenia, bo moze ono wy-
rzqdzi¢ w naszym organizmie wiecej
szkody niz pozytku. Dotyczy to row-
niez ludzi mtodych — nie powinni oni
bez 1-2-tygodniowego przygotowania
fizycznego startowaé w maratonie,
czy np. intensywnie jezdzi¢ na nar-
tach. Cwiczenia aerobowe, wydolno-
$ciowe sq lepsze dla uktadu krgzenia
niz statyczne, pod obcigzeniem, np.
w sitowni.

Czy nieregularny sen zwigksza
ryzyko zachorowan?

Na zwiekszenie ryzyka wystgpienia
choréb serca ma wptyw zaréwno zbyt
krotki, jak i zbyt dtugi sen. Badania
wykazujq, ze idealny dla serca jest

siedmiogodzinny nocny wypoczynek.
Sen powoduje m.in. obnizenie cinie-
nia krwi, zapobiega przybieraniu na
wadze. Efekt to zapobieganie rozwo-
jowi nadcisnienia i cukrzycy typu 2.
Dzieki zrownowazonemu odpoczyn-
kowi minimalizujemy réwniez ryzyko
zwapnienia tetnic, a takze jestesmy
bardziej odporni na stres.

dr n. med. Marek Krol,

Ordynator | Oddziatu Kardiologicz-
no-Angiologicznego Polsko-Ame-
rykanskich Klinik Serca w Ustroniu,
Wiceprezes Zarzadu PAKS
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Nowalijki —

esC czy nie

e$¢!

Kiedy stupek rteci znaczaco wzrasta, na straganach pojawiaja sie mtode warzywa.

Ztakniony witamin organizm spra-
wia, ze jesteSmy w stanie zaptaci¢
wiecej za nowalijkowe przysmaki.
| nic dziwnego, gdyz smakujq o wie-
le lepiej niz ich zimowe odpowiedni-
ki z importu.

Z upraw sztucznych
Uprawa nowalijek odbywa sie
w tunelach foliowych lub szklar-
niach, gdzie panuije letnia aura.
Warzywa majq zapewnione warun-
ki podobne
do pa-

s

nujgcych w naturze. Rosliny precy-
zyjnie sie nawadnia oraz odzywia
nawozami witaminowo-mineralny-
mi. Wszystko po to, aby mogty
szybciej trafi¢ na nasze stoty. Nie-
stety, jako doping czesto stosuje sie
duzq ilo$¢ nawozdw sztucznych

z zawarto$ciq zwiqzkéw azotu. Wia-
$ciwa ilos¢ tego pierwiastka jest ko-
nieczna roslinom do rozwoju.
Pobierajq go w postaci azotanéw

i przeksztatcajg w biatko roslinne.
Jednak jesli dostarczymy nowalij-
kom zbyt duzq ilo$¢ azotu, zostanie
on przez nie catkowicie wchtoniety,
bez wzgledu na potrzeby. Nadmiar
kumulowany jest w lisciach i korze-
niach, bez szkody dla roslin.

W ludzkim organizmie przeksztat-
cane sq jednak w niebezpieczne

Ogrodek na parapecie

Korzen pietruszki, cebule lub kepki szczypiorku posadz w
ziemi i ustaw doniczke blisko okna. Przy umiarkowanym pod-
lewaniu po 2-3 tygodniach mozesz sie cieszy¢ naturalnymi,
bezpiecznymi zbiorami. Natomiast kojarzona z Wielkanoca
rzezucha nie wymaga nawet gleby.

azotyny. Spozywane w duzych ilo-
$ciach, mogq powodowac¢ zatrucia
lub nawet doprowadzi¢ do raka zo-
tadka. Najwieksze ilosci toksyn
przyswajajq: rzodkiewka, satata,
kalarepa, szpinak, szczypiorek, bu-
raki. Mniej podatne na wchtanianie
szkodliwych substanciji sq: korzen
pietruszki, ziemniaki, pomidory, se-
ler, cebula, mtoda marchewka.

Zachowaj umiar
Oczywiscie nie musisz catkowicie
rezygnowac ze spozywania nowali-
jek, gdyz lis¢ sataty na kanapce czy
rzodkiewka nie wyrzqdzq szkody
Twojemu organizmowi. Nalezy jed-
nak stosowac je jako dodatek do
potraw lub ozdobe dan, a nie baze
positku. Przed spozyciem nowalijki
koniecznie dobrze wymyj oraz
obierz ze skorki, gdyz chtong wszel-
kie zanieczyszczenia. Jedynie gruba
skéra ogérka prawie nie przepusz-
cza toksyn. Z mtodej kapusty odry-
waj wierzchnie licie oraz koniecz-
nie usuwaj gtgb, gdyz w nich gro-
madzi sie najwiecej azotandw.
Z koperku wyrzucaj grube fodyzki
— kumulujg sie w nich szkodliwe

substancje. Jesli chodzi o zawar-
to$¢ mineratéw i witamin w warzy-
wach szklarniowych — jest ona
podobna jak w tych wyhodowa-
nych na polu. Nowalijki mogq je-
dynie zawiera¢ mniej bioflawono-
idow oraz witaminy C — ze wzgledu
na brak dostepu $wiatta stoneczne-
go. Musisz pamietac, ze utrata
sktadnikéw odzywczych zalezna jest
rowniez od sposobu przygotowa-
nia. Dtugotrwata obrébka cieplna
pozbawia nowalijki wielu cennych
substanciji. Dlatego, aby zmniejszy¢
straty, gotuj pierwsze warzywa na
parze lub wktadaj bezposrednio do
garnka z wrzqcq wodg.

Ekologiczne wybory
Unikaj targowisk zlokalizowanych
w poblizu ulic. Nowalijki z tatwosciq
pochtaniajq otéw pochodzqcy ze
spalin samochodowych. Ndjlepiej
kupowac rosliny pochodzqce
z upraw ekologicznych lub gospo-
darstw rolnych, gdzie gleba jest sys-
tematycznie badana. Warto mie¢
pewnos¢, ze hodowcy stosuiq sie do
wyznaczonych norm i nie naduzy-
waijq nawozow sztucznych. (pr)

w e Miedzynarodowe Targi Poznanskie

5-6 kwietnia
\ 2014
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Witaminowa moc oliwy

W trosce o zdrowie i dobre samopoczucie spozywaj zdrowe ttuszcze.

Wiosna juz zagoscita u nas na
dobre. W tym okresie, kiedy cata
przyroda rozkwita po zimowej we-
getacji, rowniez Twoj organizm,
przestawiajqc sie na odmienny
tryb funkcjonowania, domaga sie
dodatkowej porcji witamin. Warto
w tym okresie spozywa¢ oliwe
z oliwek, najlepiej organiczng
i extra virgin, wzbogaconq kwasa-
mi omega-3 oraz omega-6,

a takze catym szeregiem witamin
(E, B¢, A, D). Dzieki temu przy
codziennym stosowaniu dostar-
czymy organizmowi optymalng
ilo$¢ tych waznych sktadnikow.

Zbilansowana dieta
Ttuszcz, tak jak kazdy inny
sktadnik zywieniowy, jest niezbed-
ny organizmowi do prawidtowego
funkcjonowania. W diecie powin-
no go by¢ okoto 30 proc. Zbyt ni-
ski poziom ttuszczéw w jadtospisie
moze pociqgac za sobq wiele ne-
gatywnych skutkéw: ostabienie
odpornosci, problemy skérme,
a nawet bezptodnos¢. Aby unik-
nqc tych przykrych konsekwencji,
specjalisci od zywienia polecajq
wzbogacanie codziennej diety
wiasnie oliwq z oliwek. Jej dobro-
czynne dziatanie zawdzieczamy
zawartosci wielu witamin oraz
wielonienasyconych kwasow ttusz-
czowych.

Dobry skfad

Oliwa z oliwek to bogate zrodto
witaminy A, ktéra odgrywa ogrom-
nq role w odbieraniu bodzcow
wzrokowych w siatkéwce oka
(wptywa na jakos¢ widzenia). Od-
powiada tez za prawidtowy wzrost
kosci, zebdw oraz zapewnia wta-
$ciwy rozwoj ptodu. Oliwa z oliwek
zawiera takze witamine E — najsil-
niejszy przeciwutleniacz z catej wi-
taminowej rodziny. Pomaga we
wchtanianiu beta-karotenu przez
$ciany jelita cienkiego, wiasciwym
rozwoju siatkéwki oraz chroni czer-
wone krwinki przed przedwcze-
snym rozpadem. Z kolei witamina
B4 kontroluje przebieg wielu klu-
czowych reakcji biochemicznych
(bierze udziat w metabolizmie
m.in. weglowodandw oraz amino-
kwaséw). Dziata kojgco na uktad
nerwowy i pomaga w walce z bez-
sennosciq. Jej zalety doceni kazda
kobieta, poniewaz pozwala utrzy-
mac dobrg kondycje skory i who-
sow. W oliwie z oliwek znajduije sie
réwniez stojqca na strazy mocnych
ko$ci witamina D. Jest niezbedna
w profilaktyce osteoporozy i krzy-
wicy oraz zwieksza wchtanianie
z przewodu pokarmowego wapnia
i fosforu oraz hamuje wydalanie
tych pierwiastkéw z organizmu.
Korzystnie wptywa takze na uktad
nerwowy, a wiec réwniez na skur-
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cze mieéni i serca (odpowiednia
ilos¢ wapnia umozliwia sprawne
przewodzenie impulséow nerwo-
wych).

Wyjatkowe oblicze
kwasow

Oliwa z oliwek uzupetnia naszq
diete w wielonienasycone kwasy
ttuszczowe — kwasy omega-3
i omega-6. Majq one fundamen-
talne znaczenie dla naszego or-
ganizmu. Stanowiq budulec dla
tkanki mozgowej oraz pozytywnie
wplywaijq na krgzenie krwi (nie
pozwalajq przyklejac sie ztogom
do powierzchni $cianek naczyn
krwiono$nych). Zmniejszajq ryzy-
ko zawatu serca i arytmii, redu-
kujq ci$nienie krwi. | co istotne,
chroniq przed chorobq wrzodowq
dwunastnicy oraz zotqdka. Kwasy
zmniejszajq zespot napiecia
przedmiesiqczkowego i przeciw-
dziatajq wystgpieniu schorzen
uktadu krgzenia.

kwiecien 2014

Majgc na uwadze tak liczne ko-

rzy$ci, warto witaminizowanq oli-
we wigczy¢ do swojej diety na
state. Mozesz dodawac¢ jq do sa-
tatek i makaronéw. Na pewno
podkresli smak kazdego skompo-
nowanego przez Ciebie dania.
Jest dostepna w aptekach oraz
sklepach ze zdrowq zywnosciq
(réwniez internetowych). (pr)

Warto wiedzie¢

Najwiekszym wrogiem oli-
wy z oliwek extra vergine
jest Swiatto stoneczne oraz
powietrze. Nalezy przecho-
wywac jg w temperaturze
od 10 do 18°C w ciemnym
miejscu. Po otwarciu butelki
oliwe najlepiej spozy¢ w
ciggu 3, maksymalnie 6
miesiecy. Nalezy zawsze
szczelnie zakrecac butelke,
by uchroni¢ oliwe przed do-
stepem powietrza.
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/adbaj o szorstkie piety!

Porzucamy zimowe obuwie na rzecz wiosennych pantofli. Cho¢ do lata jest jeszcze
troche czasu, zadbajmy o piety juz teraz, by wkrétce pochwali¢ sie pieknymi stopami.

Problemem, ktory czesto pojawia
sie po zimie, jest przesuszenie i pe-
kanie piet. To efekt noszenia zbyt
ciasnego obuwia, predyspozyciji
genetycznych, niedostatecznego
nawilzenia, nadwagi lub ztej diety.
Skéra na pietach jest bardzo deli-
katna, a nieodpowiednio pielegno-
wana rogowacieje i peka, co
naraza jqg na wnikanie bakterii i wi-
ruséw, a w konsekwencji powazne
choroby.

Od czego zacza¢?
Najwazniejsze jest nawilzanie!
Powinno odbywa¢ sie ono co-
dziennie po kgpieli (u oséb o nad-
miernie wysuszonej skorze zaleca

sie je nawet 2-3 razy dziennie).
Wybieramy balsamy do skéry su-
chej lub pekajqgce;.

Nasze stopy narazone sq na
nadwyrezanie. W codziennym po-
$piechu zapominamy o tym, ze
potrzebujq odpoczynku. Warto
wiec raz na jaki$ czas stworzy¢
sobie szanse na relaks. Popularne
w dzisiejszych czasach SPA jest
bardzo dobrym, cho¢ drogim roz-
wigzaniem. Jednak mozna je zor-
ganizowa¢ w domu. Nie trzeba
wcale wydawac pieniedzy i bra¢
urlopu na wyjazdy. Poswiec¢ pie-
tom kwadrans — dwa, trzy razy
w tygodniu! Wystarczq miska
z cieptq wodgq, olejek bqdz zwykta

@)1,
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oliwa z oliwek. Dla wymagajg-
cych polecamy dodanie ptatkow
rozanych.

Korzystajmy z pumeksu, ktory
postuzy nam jako peeling, lub
z nieco delikatniejszych tareczek.
Warto tez my¢ stopy specjalnymi
mydtami peelingujgcymi z drobin-
kami tupinek orzecha czy pestek.
Doskonale ztuszczq stwardniaty
naskorek.

Higiena i dieta
Niezmiernie wazna jest dieta —
musisz dostarczy¢ swojemu orga-
nizmowi codzienng dawke wita-
min. Prym wies¢ powinny witaminy
Ai E. Jesli pomimo dtugotrwatej

zmiany nawykéw stan Twojej skory
nie poprawi sie, warto zasiegngc
porady farmakologicznej lub uda¢
sie do lekarza specjalisty w celu
zbadania przyczyn i podjecia od-
powiedniego leczenia.

Kondycja Twoich piet jest uzalez-
niona od tego, jakie nosisz obuwie
i skarpety. Twoje buty powinny by¢
przede wszystkim wygodne, nie
mogq uciska¢. A skarpety? Wybie-
raj bawetniane, oddychajqce.

Gdy stopy sq zbyt suche, grozi im
pekanie. Lepiej wiec dba¢ o nie
wiasciwie niz pdzniej borykac sie
z trudno gojqcymi ranami, ktore
bedziesz bole$nie odczuwa¢ pod-
czas kazdego kroku. (ds)

)
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. —. Nled_a.jsu:
g alergii!
'_‘; Alerzina to no-
=t woczesny lek
przeciwhistami-

nowy, ktory szybko likwiduje obja-
wy alergii, m.in. na pytki, kurz,
Zywno$c, siers¢. Zmniejsza dolegli-
wosci juz od 0,5 do 2 godzin od za-
stosowania preparatu i dziata przez
cafa dobe. Alerzina moze byc stoso-
wana przez diugi czas, jest bez-
pieczna zaréwno dla dorostych, jak
i dziedi. Cena: ok. 9 z/10 tabl.

Usta

na wiosne T
Aby Twoje usta
byty w dobrej
kondydji, wigcz
do codziennej |
pielegnacji po-  *
madke ochron-
ng Oeparol® Sunnyday z ,ttoczonym
na zimno" olejem z nasion wiesiotka.
Jest on bogatym zrodiem kwasow
omega-6, ktore wygtadzaja i nawil-
Zajq skore oraz redukuja pekniecia

i szorstko$¢. Pomadka zawiera filtr
przeciwstoneczny SPF 25, chronigcy
usta przed promieniowaniem sto-

Wnym. Cena: 8,14 7t

Naturalny sok

Sok z brzozy z kwasem
chlebowym firmy Oskota,
pomaga utrzymac odpo-
wiedni poziom ptynéw
W organizmie oraz uzu-
petnia niezbedne skfadni-
ki odzywcze. Jest bogaty
w witamine B. Zawarty
w produkcie kwas chlebowy wspo-
maga aktywnos¢ jelit, zmniejsza ob-
cigzenie watroby, usuwa

Z organizmu pozostatosci przemiany
materii, przeciwdziata nadci$nieniu

i zwiekszeniu poziomu cholesterolu
we krwi. Cena 7-9 zi/750 ml

Regenerujacy krem do stop

Krem do stop Sylveco o odswiezajagcym
zapachu szybko sie wchtania i nie pozo-
stawia uczucia lepkosci. Intensywnie

i gteboko nawilza, na-

tluszcza oraz zmiekcza.

Przy regularnym stoso- VT
waniu gwarantuje state i
utrzymanie gtadkich i za- T
dbanych stép. Zapewnia
ochrone przed przesusze-
niem i nadmierym rogo-
waceniem, zapobiega
powstawaniu odciskow.
Cena: ok. 18 z/75 ml




B jak czytac etykiety NS

Pianki do golenia

Produkty do depilacji maja nie tylko usuwac niechciane wtoski, ale réwniez nawilza¢
| wygtadzac skore. Sprawdz, co zawieraja.

2 KWAS STEARYNOWY — jest to orga-
niczny zwiqzek chemiczny, ktory wyste-
puje jako naturalny kwas ttuszczowy.

W kosmetykach jest uzywany do emul-
gowania, zageszczania i stabilizacji
emulsji, a takze jako sktadnik o dziata-
niu nawilzajgcym i ochronnym. Odbu-
dowuije bariere lipidowq i czesciowo
hamuije proces wymywania lipidow

z warstwy rogowej naskorka. Dodanie
kwasu stearynowego zwieksza réwniez
okres przydatnosci kosmetyku oraz spra-
wia, ze emulsja jest bardziej jedwabista i pertowa.

2 CHLOREK GLINU - nieorganiczny zwiqzek
chemiczny, sél kwasu solnego i glinu. Ma postac¢
biatego ciata statego o budowie krystalicznej,
jednak produkty handlowe mogq mie¢ zabarwie-
nie zétte. Substancija jest srodkiem przeciwbakte-
ryjnym i przeciwwirusowym. Moze jednak
powodowa¢ reakgcje skérne w postaci wysypek
czy rozwarstwiania. Ma toksyczny wptyw na uktad
nerwowy, rozrodczy i krwiono$ny.

2 MOCZNIK - jest substancjq, ktéra wystepuje
w organizmie w wyniku przemiany biatek. Stano-
wi jeden ze sktadnikéw naturalnego czynnika,
ktéry odpowiada za utrzymanie wiasciwego na-
wilzenia warstwy rogowej naskérka. Mocznik do-
dawany do kosmetykdw jest pozyskiwany metodq

POLECAMY \

laboratoryjng. Gdy jego stezenie wy-
| nosi 2-10 proc., wykazuje wowczas
dziatanie nawilzajqce, zmiekczajgce
oraz utatwiajqce przenikanie sktadni-
kéw aktywnych do gtebszych warstw
skory. W stezeniu powyzej 10 proc.
- ztuszcza i reguluje rogowacenie na-
skérka.

2 GLUKONIAN SODU (E576) — s¢l
- sodowa kwasu glukonowego. Ma po-

stac biatego lub lekko zéttego prosz-
ku, ktéry nie ma zapachu. Moze wystepowad
rowniez pod postaciq biatego granulatu, ktory
bardzo dobrze rozpuszcza sie w wodzie. Gluko-
nian sodu moze by¢ dodawany do wielu produk-
tow. Uzywany jest jako pozywka dla drozdzy. Nie
sq znane skutki uboczne stosowania go w nad-
miemych ilosciach, jednak maksymalna dawka
tej substancii nie powinna przekracza¢ 50 mg na
1 kg masy ciata. E576 jest uwazany za substan-
cje nieszkodliwg dla zdrowia.

2> WODOROTLENEK SODU - jest nieorganicz-
nym zwiqzkiem chemicznym z grupy wodorotlen-
kéw, ktory nalezy do najsilniejszych zasad. Ma
postac biatej substancji o budowie krystalicznej.
tatwo tqczy sie z dwutlenkiem wegla z powietrza,
dlatego nalezy go przechowywa¢ w szczelnie za-
mknietych naczyniach. Bardzo dobrze rozpuszcza

sie w wodzie, wydzielajgc znaczne ilosci ciepta

i tworzqc silnie zrqcq ciecz. Skazenie skéry
czystym wodorotlenkiem sodu wywotuje bal,
zaczerwienienie, oparzenie chemiczne z peche-

rzami i martwicg.

2 GLICERYNA/GLICEROL — organiczny zwigzek
chemiczny z grupy cukroli. Jego gtéwnym zrédtem
sq ttuszcze roslinne i zwierzece. Ze wzgledu na
swoje dobroczynne wiasciwosci jest stosowany

w kosmetyce — natarta nim skéra nabiera migkko-
$ci. Surowiec ten, przyciggajac wilgo¢ z powietrza,
nawilza naskérek, czyniqc go elastycznym. Ze
wzgledu na mate czgsteczki gliceryna ma zdol-
nos$¢ przenikania przez bariere warstwy rogowe;.
Drzieki temu moze dziata¢ zaréwno na powierzch-
ni skéry, jak i w jej gtebszych warstwach. Po apli-
kaciji pozostaje na ciele nawet do 24 godzin.

2 OCTAN TOKOFERYLU/OCTAN WIT. E — jest
organicznym zwigzkiem chemicznym, esterem
kwasu octowego i witaminy E. Ze wzgledu na
swoje dobroczynne wiasciwosci ma bardzo szero-
kie zastosowanie w kosmetyce. Ester ten zapobie-
ga nadmiernej utracie wody, zmianom starczym

i degeneracyjnym. Nattuszcza, dziata regenerujg-
co i zabezpiecza skére przed dziataniem nieko-
rzystnych czynnikéw srodowiskowych. Dodatko-
wo zwieksza elastyczno$c tkanki tqcznej, zmniej-
sza podraznienia i dziata przeciwzapalnie. (mi)

DLA ZDROWIA | URODYJ

Stop objawom menopauzy
Klimakterium to trudny okres w zyciu
kobiety. Uderzenia goraca znacznie
obnizajg jakos$¢ zycia. Rozwigzaniem
moze by¢ LadyCare. To mate, dyskret- )
ne urzadzenie rozwigzuje problemy —
kobiet z objawami menopauzy. Cena: 145 zt

Nowe podejscie do otrebow

Otreby probiotyczne — orkiszowe firmy Living Food

zawierajg aktywne kultury bakterii probiotycznych

i bfonnik. Dzieki synergicznemu dziataniu preparat

wspiera przywrdcenie pozadanego skfadu flory
bakteryjnej jelit. Ponadto reguluje

proznien oraz przyczynia sie do eli-
minadji toksyn i redukgji wagi.
Dostepnos¢: www.mikroorgani-
zmy.com. Cena 17,80 /150 g

perystaltyke jelit, czestotliwos¢ wy-

Lactissima dla aktywnych

Speqjalistyczna formufa zelu do higieny in- e
tymnej dla kobiet aktywnych przetestowa- = ke s
na zostata przez zawodowe sportsmenki. = ==,
Dzieki fizjologicznemu pH wzmacnia ba- “!'i
riere ochronng i zmniejsza ryzyko infekgji. | .
Zawiera kwas mlekowy wspomagajacy

odbudowe naturalnej flory bakteryjnej miejsc intym-
nych oraz undecylenian, ktéry hamuje rozwoj grzy-
bow chorobotworczych. Cena 12,36 /300 ml

Nowe Jabcusie z cynamonem
Cykoria wprowadza na rynek nowe,
cynamonowe chipsy jabtkowe. Aroma-
tyczne, niezwykle chrupkie i rozptywa-
jace sie w ustach Jabcusie sg idealng
przekaska zaréwno dla dziedi, jak i dla
dorostych. Dodatek prawdziwego cy-
namonu nadaje im niepowtarzalny aromat.
Cena: ok. 3 /40 g www.cykoria.com.pl

il

Dtonie pod ochrong
Antybakteryjna musujaca pianka
do rak przyjemnie masuije dfo-
nie, oczyszczajac je z 99,9 proc.
bakterii, wiruséw i grzybdw.
Produkt dezynfekuje, ale tez od-
Zywia skore rak i paznokci. Dostepny w droge-
riach HEBE i w wybranych aptekach.
www.osmozacare.pl. Cena: 25 zi/50 ml

T
e,
- 4

R

Jabcusie — idealna przekaska!
Aromatyczne, niezwykle chrupkie
chipsy jabtkowe sg tym, co dzieci
lubig najbardziej. Swéj wysmienity
smak zawdzieczajg odpowiednio
dobranym, wytacznie polskim od-
mianom jabtek oraz specjalnej me-
todzie produkgji, pozwalajacej zachowac wartosci
odzywcze zblizone do $wiezych owocow. /

kwiecien 2014 Zyj Zdrowo i Aktywnie

Cena: ok. 3 zt/40g www.cykoria.com.pl
23



BN ¢wicz przez cafy rok B

Przechadzki z kijkami

Nordic walking to forma aktywnosci przeznaczona dla wszystkich,

Nordic walking jest o wiele bardziej

efektywny niz zwykfe chodzenie.
Wzmacnia caly uktad kostno-szkiele-
towy. Jego historia siega lat 20. XX
wieku. Wtedy po raz pierwszy zostat
wprowadzony jako trening dla nar-
ciarzy. Sport ten powstat w Finlandii,
cho¢ nazwa moze sugerowa¢ Nor-
wegie. Trzeba jednak przestrzegac
kilku waznych zasad, bo tak jak w
kazdym sporcie, tu tez mogq zdarzy¢
sie kontuzje. Dobrze jest poczatkowo

zapisac¢ sie na kurs do profesjonali-
sty, ktéry pomoze odpowiednio do-
brac kijki i pokaze, jak bezpiecznie
¢wiczy¢. Dobrze wykonywany marsz
pozwala na osiggniecie lepszych wy-
nikéw zaréwno jesli chodzi o spala-
nie kalorii, jak i wyrabianie migsni.

Wazna technika
Poczgtkowo chodzmy bez wbijania
kijkéw w podtoze, naprzemiennie,
czyli prawa reka z przodu, lewa noga
z tytu i odwrotnie. Wazne jest ztapa-
nie odpowiedniego rytmu. Gdy to sie
uda, bedzie juz tylko tatwiej. Najwaz-
niejsze jest, by nauczyc sie chodzi¢
Jnordycko”, czyli trzymad i wbija¢ kij-
ki z tytu oraz stawia¢ coraz wieksze
kroki. Gdy juz ztapiemy odpowiedni
rytm, staramy sie puszczac uchwyty
kijkéw naprzemiennie. Podczas tre-
ningu pamietajmy o miesniach
brzucha — powinny caly czas
pracowa¢. Chodzqc, napinajmy
je. To bardzo wazne dla krego-
stupa, by go nie nadwyreza¢.
Najistotniejsze jest poznanie
techniki. Warto obejrzec filmy in-
struktazowe w intermnecie i poczy-
ta¢ blogi osob, ktére ,,zarazity”
sie nordic walkingiem i swojq fa-
scynacje pragnq przekazywac
dalej.

Moc korzysci

Dobrze wykonywane ¢wicze-
nia mogq bardzo pozytywnie
wplyngc nie tylko na sylwetke,
ale réwniez samopoczucie. Na-

wet podczas niewielkiego wysitku
wydziela sie dopamina, ktéra wywo-
tuje poczucie radosci. Nordic wal-
king rozwija site i wytrzymato$¢
ramion. Dobrze wykonywany spala
zbednq zawartos¢ ttuszczu w organi-
zmie. Poprawia takze kondycje. Po-
lecany jest szczegdlnie osobom
starszym. Wzmacnia migsnie i redu-
kuje nacisk na piszczele, kolana

i plecy, dzieki czemu nie nadwyreza
stawow. Jest bardzo dobry dla cier-
pigcych na choroby gémego odcin-
ka kregostupa, poniewaz wzmacnia
go i zwieksza mobilnos¢, a takze dla
ludzi otytych — skutecznie, tagodnie
i szybko pozwala spali¢ kalorie. Po-
lecany jest takze osobom, ktdre cier-
piq na choroby serca — pomaga

obnizy¢ ci$nienie.

niezaleznie od wieku.

Dzieki $wiezemu powietrzu
wzmacniamy ukfad odpornosciowy
i dostarczamy organizmowi tlen. Te-
lewizor, komputer i krzyzowki mogq
wiec zej$¢ na dalszy plan. Nordic
walking pozwala na spedzanie czasu
ze znajomymi, wzmochienie starych
przyjazni i zawarcie nowych znajo-
mosci.

Korzysci wynikajgcych nordic wal-
kingu jest duzo wiecej. Jest on jed-
nym z najbezpieczniejszych sportéw.
Nie powoduje kontuzji, o ile oczywi-
$cie jest dobrze wykonywany. W Pol-
sce powstaly juz szkoty nordic
walkingu. Warto zatem zainspirowac
siebie oraz najblizszych i zapisa¢ sie
na kilka lekcji, by nauczyc sie techni-
ki oraz dobra¢ odpowiednie wyposa-
Zenie. (ds)
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Cholesterol pod kontrolg

Cholegin to jedyny na rynku w 100
proc. naturalny produkt ziotowy sku-
tecznie obnizajacy poziom cholesterolu.
Pozytywnie wptywa na procesy tra-
wienne i przemiane materii, wspoma-
ga utrzymanie wiasciwego poziomu
cholesterolu. Skomponowany zostat

na bazie osmiu ziét. Produkt dostepny:
biuro@cholegin.pl, tel.
6183084 99. Cena: zio-
fa w saszetkach
(40 g, 20 sasze-
tek)/25 zt; sypa-
ne (80 g)31zt

Rzesy do nieba w 6 tygodni!
CharmLash® to spefnienie marzen

Esencja jabtka k
Ocet jabtkowy Exquisit fir-

my Kiihne cechuje szcze-

gdlnie delikatny aromat

wina jabtkowego. Nadaje

sie on do przyprawiania

potraw. Doskonale wply-

Odbudowa flory
bakteryjnej

Koncentrat napoju probio-
tycznego Joy Day — Gtog
firmy Living Food zawiera
zywe kultury bakterii pro-
biotycznych, dlatego pole-
cany jest przede wszystkim
przy odbudowie flory bak-
teryjnej jelit. Dostepnos¢: www.mikro-
organizmy.com. Cena 36,00 zi/500 ml

=

o naturalnych, pieknych i diugich
rzesach. Innowacyjne serum stymu-
lujgce wzrost rzes jest oparte na
najnowszych osiagnieciach kosme-
tologii. Dzieki niemu Twoje rzesy
stang sie zauwazalnie diuzsze,
mocniejsze i bardziej geste. W
sprzedazy na: www.charmlash.pl
oraz w wybranych salonach part-

: . . - . ) nerskich CharmineRose®. Cena:

i 0 Réb rozgrzewke. To bardzo wazne, szczegolnie dla poczatkujacych. Nie wy-

: . . e o Jod 290 /3,2 ml lub 190 zi/1,6 ml
chodz z domu bez kilku przysiadéw i cwiczen rozciggajgcych. Miesnie powin- !

{ ny by¢ rozgrzane. TR |

i © Chodz spokojnie. Zaczynaj powoli. Pzniej stopniowo mozesz zwigkszac : ! et

e
tempo chodzenia. Nie powinna$ dopuszczac do tego, by mocno sie zmeczyc. K- S !::h-ll'

wa na przemiane materii

i dobre samopoczucie. Dystrybutor — P
H. W. Levant, Poznan, tel. 61 886 66 00,
info@levant.pl. Cena: ok. 7,99 zi/750 ml

@ NAWAZNIEISZE ZASADY

i © Przygotuj odpowiedni stréj. Wybieramy luzne i wygodne ubranie. Buty na

i obcasie i platformie stanowczo odpadaja. Najlepsze bedg adidasy lub spedjal- :

i ne sportowe buty do biegania.

i © Pamietaj o wodzie. Przed wyjsciem z kijkami na pét godziny warto zaopa-
trzy¢ sie w min. pot litra. Podczas marszu tracimy bowiem wode z organizmu.
Musimy jg uzupetniac.

Cosmabell Foot Peel
Duzo pracujesz i nie masz
na nic czasu? Naféz skarpet-
ki na 2 godziny i zapomnij

o pielegnadii stop na kilka
lub nawet kilkanascie tygodni. Preparat
przeznaczony jest dla kobiet i mezczyzn,
ktérzy cenia sobie swoj czas i stawiaja na
kompleksowe rozwigzania.
www.cosmabell.pl Cena: 79 zt /
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Dowiedz sie, czym jest schodek, ktéry urozmaica trening i zwieksza jego intensywnosc.

Zaijecia ze stepu to choreograficz-
ny uktad z wykorzystaniem platfor-
my, ktérq mozesz podwyzszy¢ lub
obnizy¢ w zalezno$ci od poziomu
wytrenowania. Cwiczenia polegajq
na wchodzeniu i schodzeniu ze stop-
nia. Na tym urzqdzeniu mozesz wy-

stawa. W czasie ¢wiczen glowe po-
winna$ mie¢ uniesionq do gory, rece
wyprostowane, a podczas wchodze-
nia na step nie mozesz sie pochyla¢.
Dodatkowo przy wchodzeniu Twoja
pieta musi pierwsza dotknq¢ schod-
ka, a przy schodzeniu odwrotnie —

kona¢ nawet 250 ¢wiczen w rytm najpierw
muzyki. Celem zaje¢ jest nauka palce, péz- F_
techniki pracy na stepie, krokéw niej pieta. .
podstawowych, ktére sq tqczone Podczas
i wykonywane w rytm muzyki. schodze-

nia pamie-

Zasady treningu

Dla oséb poczqtkujgcych zaleca
sie zajecia basic step aerobik, a bar-
dziej zaawansowani mogq wyprdbo-
wac power step aerobik lub double
step aerobik, w ktérym uzywa sie
dwéch stepow. Najwazniejsza jest
jednak technika, dlatego niezaleznie
od typu zajec najlepiej zaczqé éwi-
czy¢ z trenerem. Nalezy nauczy¢ sie
podstawowych krokéw, a nastepnie
zwiekszad intensywno$¢ oraz wyso-
kos¢ schodka. Dla poczqtkujgcych
najlepszy poziom to 10 cm, a dla za-
awansowanych 25 cm.

W treningu bardzo wazna jest po-

taj, aby stopy kia$¢ w nieduzej
odlegtosci od przyrzqdu, a kolano
zgina¢ nie wiecej niz 90 stopni. Nie
obawiaj sie uktadow treningowych,
poniewaz nie sq one skomplikowane
— jest to zazwyczaj kombinacja pod-
stawowych krokéw. Osoba prowa-
dzgca moze do ¢wiczen dodac inne
elementy w celu podniesienia ich in-
tensywnosci, np. lekkie hantle. Zaje-
cia trwajq 60 min w tym ok. 35 min
to cze$¢ aerobowa.

Sifa i zdrowie
Cwiczenia ze stepem majq na ce-
lu zwiekszenie wytrzymatosci Twoje-

B ¢\icz w domu B
Trener nég

Popracuj nad dolnymi partiami ciata.

Bardzo czesto najwiekszy problem ma-
my z tym, aby utrzyma¢ szczupte biodra,
uda i posladki. To jasne — trzeba ¢wiczy¢,
ale nie kazda z nas ma mozliwos¢ spe-
dzania czasu na sitowni czy w klubach
fitness. Dlatego $wietnym rozwigzaniem
jest trener nog (leg trainer). Urzqdzenie
jest nieduze, mozna je ztozy¢ i schowac
np. do szafy.

W trakcie treningu pracujq te miesnie,
ktére nawet podczas aerobiku sq poru-
szane bardzo rzadko, a ktére majq ten-
dencje do wiotczenia.

B badz aktywna N

Bardzo dobry stopien

go organizmu, poprawe koordynaciji
ruchowej, redukcje tkanki ttuszczo-
wej, a przede wszystkim wzmocnie-
nie dolnych partii mig$niowych.
Podczas treningu najwiekszy nacisk
potozony jest na miesnie ud i tydek,
co pozwala je doskonale wyrzezbic.

Pracuijq takze posladki, biodra,

a nawet brzuch i plecy. Podczas
¢wiczen kosci nie sq tak obcigzone,
jak w przypadku joggingu. Dzieki

Y4

bedzie nie tylko smukfe, ale takze
jedrne i gibkie.

Podczas godzinnych zaje¢ na ste-
pie mozna straci¢ nawet od 400 do
600 kalorii. Zalezy to oczywiscie od
kilku czynnikéw: szybkosci, wysoko-
$ci stepu, dtugosci ¢wiczenia, a takze
od Twojej wagi. Pierwszych efektow,
czyli zwigkszenia napiecia skéry i po-
prawy koordynaciji ruchéw, mozesz
sie spodziewac juz po miesigcu —
przy systematycznym uczeszczaniu
na treningi (2-3 razy w tygodniu).

Oprocz wymienionych korzysci,
¢wiczenia ze stepem przy muzyce, to
takze doskonata zabawa. Poprawia-
ja nastrdj i wspomagajq prace umy-

niewielkiemu schodkowi Twoje ciato  stu. (mi)

- © PODSTAWOWE KROKI

i 0 step touch — krok w prawo, krok w lewo (krok odstawno-dostawny w bok)

i o double step touch — dwa kroki dostawne w bok w jedna strong :

i © V-step — prawq noge stawiasz w przéd po skosie na prawo, a lewg w przéd
po skosie na lewo (stajesz na pietach), wracasz prawg i lewg nogq do pozydji

i wyjsciowej na palce, poruszasz sie po literce V

i 0 A-step —krok taki sam jak V-step, lecz w tyt, przypomina literke A :

i 0 pivot —stawiasz prawa stope przed lewa, na 2 akcent wykonujesz skret bio-
drami, powracasz na 3, noge cofasz na miejsce wyjsciowe —akcentna 4; na
lewa noge odwrotnie

ciggu kilku tygodni. Urzqdzenie
przeznaczone jest zaréwno dla
pan, jak i dla pandéw. Mozna je
roztozy¢ na $wiezym powietrzu, np.
w ogrodzie, jak i w zaciszu wtasne-

Stopy musisz ustawi¢ na ruchomych
pedatach i na przemian przywodzi¢ i od-
wodzi¢ nogi. Istotne jest ustalenie wia-
snego tempa, abys sie nie przetreno-
wata. Pamietaj, ze lepiej éwiczy¢ krécej,
ale codziennie. Urzqdzenie jest wyposa-
zone w wyswietlacz, ktory pokazuje ilos¢
wykonanych powtorzen, liczbe spalonych
kalorii oraz czas ¢wiczen.

Oczywiscie jak z kazdym sportem,
efekty pracy zalezq od Twojej wytrwa-
tosci. Juz nawet kilkuminutowe syste-
matyczne sesje przyniosq rezultaty w

go domu. Dzieki temu mozesz

¢wiczy¢, kiedy i ile razy dziennie
chcesz. Podczas treningu nie mu-
sisz rezygnowac ze swoich co-
dziennych przyjemnosci:
oglgdania ulubionych progra-
mow tv lub stuchania muzy-

ki. Z trenerem nog spalisz
nadmiar tkanki ttuszczo-
wej, wzmocnisz mig-
$nie i wyrzezbisz
sylwetke, nie wycho-
dzqc z domu. (mi)
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bieramy dla Ciebie:
\ngréduldy g)/robiotyczne

Dobre”
bakterie

\ | |
W ciele cztowieka znajduje sie wiecej bakterii niz
komorek wiasnych. W ciggu ewolugji weszlismy

z nimi w $cistg zaleznos¢ — bez nich nie mogtoby
zachodzi¢ wiele procesow zyciowych.

akterie kwasu mlekowego byty od nie-
B pamietnych czaséw uzywane do ukwa-

szania zywnosci. Juz w starozytnosci
fermentowane napoje mleczne zalecane byty
w leczeniu choréb zotqdkowo-jelitowych.
Jednak dopiero rosyjski uczony — llija Miecz-
nikow — na poczqtku ubiegtego wieku opisat
i zasugerowat, ze spozywanie produktow za-
wierajqcych bakterie kwasu mlekowego ko-
rzystnie wptywa na stan zdrowia. To odkrycie
stato sie podstawq do stworzenia wyselekcjo-
nowanych zywych kultur bakterii nazywanych
probiotykami.

Szczegdblne warunki

Aby szczepy drobnoustrojéw mogty wejsc¢
w sktad produktéw probiotycznych, muszq
spetniac¢ kilka wymogdw. Przede wszystkim
powinny z fatwosciq przedostawad sie do jeli-
ta grubego oraz rozmnazad sie w nim. Dzieki
temu szczelnie pokrywajq one nabtonek jelit,
co stanowi bariere ochronnq dla bakterii
chorobotwérczych oraz szkodliwych substan-
cji przemieszczajqcych sie wraz z pokarmem.
Takimi wtasciwosciami cechuijq sie gatunki
bakterii kwasu mlekowego z rodzaju Lacto-
bacillus oraz Bifidobacterium (gtéwnie szcze-
py: Lactobacillus acidophilus, Lactobacillus
casei, Bifidobacterium infantis, Bifidobacte-
rium bifidum).

Korzystne dla zdrowia

Probiotyki majq bardzo duze spektrum dziata-
nia. Przede wszystkim poprawiajq funkcjonowa-
nie $luzéwki uktadu pokarmowego oraz
zapobiegajq zakazeniom jelitowym. Wszystko
dzieki umiejetnosci hamowania rozwoju pato-
gennych mikroorganizméw (probiotyki ograni-
czajq namnazanie sie wirusow, grzybow, bakterii
gnilnych oraz chorobotworczych). Pobudzajq
tym samym uktad odpornosciowy do obrony
przed infekcjami oraz wspomagaijq trawienie
tluszczdéw i biatka. Bakterie probiotyczne tago-
dzq objawy nietoleranciji laktozy, wystepujqcej
u 0s6b, ktdre nie wytwarzajq enzymu niezbed-
nego do jej rozktadu. Dzieje sie tak na skutek te-
go, ze niektdre szczepy bakterii majq zdolnosé¢
wytwarzania tego enzymu. Dowiedziono row-
niez, ze zmniejszajq ryzyko wystepowania alergii,
szczegolnie u oséb narazonych na atopowe za-
palenie skoéry. Dlatego spozywanie produktow
probiotycznych zalecane jest przy antybiotykote-
rapii, zatruciu pokarmowym, biegunce, anty-
koncepcji doustnej. Dobrze sprawdzajq sie
w leczeniu zakazer drég moczowo-ptciowych
czy tych wywotanych przez Helicobacter pylorii.

W serze i kiszonce

Naturalnie bakterie probiotyczne wystepujq
w napojach mlecznych i ich przetworach (jogur-
ty, kefiry, sery, twarogi, zsiadte mleko). Poza tym
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znajduijq sie takze w wykonanych domowym
sposobem kiszonkach (sklepowe czesto sq kon-
serwowane i tracq swoje wiasciwosci), w zakwa-
sie chlebowym, naturalnym zurku,
fermentowanych produktach sojowych (pasta
miso, sosy sojowe). Jednak do niektorych pro-
duktéw dodatkowo wprowadza sie okreslone
szczepy réznych gatunkéw bakterii z rodzajow
Lactobacillus i Bifidobacterium. Wedtug ustalo-
nych norm, aby bakterie wywarly dobroczynny
wplyw na nasz organizm, dany napdj musi za-
wiera¢ co najmniej 10 min bakterii kwasu mle-
kowego w ml (dziesie¢ do potegi siocdmej na
ml). Jesli chcesz mie¢ pewno$¢, ze kupowany
przez Ciebie jogurt czy ser jest probiotyczny,
zwréé uwage na oznaczenia na opakowaniu.
Przede wszystkim musi znalez¢ sie na nim infor-
macja o rodzaju, gatunku i szczepie bakterii
(np. Bifidobacterium (rodzaj) lactis (gatunek)
DN-173 010 (szczep). | co wazne, dziatanie da-
nego szczepu musi by¢ udowodnione naukowo,
co wigze sie z licznymi badaniami. Na opako-
waniu powinny réwniez znajdowac sie wiado-
mosci dotyczqce sposobu przechowywania oraz
o tym, jaka minimalna liczba zywych bakterii
probiotycznych zachowa sie do ostatniego dnia
przydatnosci do spozycia. Organizm ludzki sam
nie produkuje bakterii, dlatego dla zachowania
zdrowia oraz whasciwej mikroflory jelit tak waz-
ne jest dostarczanie ich z zewngtrz. (pr)



Bprezentacja N

Danone Activia
Owsianka z jabikiem
1 cynamonem

Danone Sp. z 0.0.
Masa i cena:
190 g/ok. 2,60 zt
Skiad: mleko, owsianka (woda,
platki owsiane 1,8 proc., ziama
owsa 1,8 proc.), jabtka 7 proc.,

cukier, mleko w proszku odttusz-

czone, skoncentrowany sok jabl-
kowy, biatka mleka, substancja
zageszczajaca: pektyna, skon-
centrowany sok z cytryny, aro-
mat naturalny, zywe kultury
bakterii mlekowych, syrop kar-
melowy, cynamon

Szczep bakterii: ActiRegularis
(Bifidobacterium DN-173010)
Warto$¢ energetyczna

w 100 g/ml: 85 kcal /359 k]
Warto wiedzie¢:

Dzien nalezy zaczynac¢ od po-
zywnego $niadania, ktére za-
pewni energie na kilka

pierwszych godzin. W tej roli do-

brze sprawdzi sie sycaca
owsianka,

ktéra sprawi
przyjemnosc

nie tylko Two-

jemu podnie-

bieniu.

Jogurt Jovi Duet
o smaku truskawka-
kiwi

Lactalis Polska Sp. z 0.0.

Masa i cena:
380 g/ok. 2,50 zt

Skiad: mleko pasteryzowane,
serwatka odtworzona, woda, cu-
kier, skrobia modyfikowana ku-
kurydziana, syrop glukozowo-
-fruktozowy, odttuszczone mleko
W proszku, aromat, truskawka —
sok 0,08% (sok z soku zageszczo-
nego), kiwi — sok 0,05% (sok z so-
ku zageszczonego), koncentrat

z marchwi, koncentrat soku z bu-
raka ¢wiklowego, barwniki: kar-
miny, karoteny, zywe kultury
bakterii jogurtowych

Szczep bakterii: Lactobacillus
acidophilus, Bifidobacterium
lactis

‘Warto$¢ energetyczna

w 100 g/ml: 67 kcal/283 kJ LU
Warto wiedzie¢: y
Jogurt o smaku truskaw- Azl
ki ikiwi to lekki, pelny y
smaku, orzezwiajacy
produkt. Zabrany do
pracy, bedzie doskonalg ¥
przekaska. Dostepny
jest w kilku wersjach
smakowych.

Jogurt batkanski
3% ttuszczu lekki

Maluta Okregowa
Spotdzielnia Mleczarska
Masaicena:
340 g/ok. 3zt

Skiad: mleko, mleko w proszku,
biatka mleka, zywe kultury bakterii
jogurtowych

Szczep bakterii: Lactobacillus
delbrueckii subsp. bulgaricus i
Streptococcus thermophilus
Wartos¢ energetyczna

w 100 g/ml: 72 kcal/303 k]

Warto wiedzie¢:

Jogurt jest fatwo strawny i zdrowy.

Zawiera duza liczbe zywych bakte-

rii i przez diugi czas zachowuje
naturalng $wiezos¢. Jogurt batkan-
ski moze by¢ spozywany bezpo-
Srednio lub uzywany do
sporzadzania sosow, satatek czy
deseréw. Ma gesta konsystencje,
przypominajaca serek, oraz deli-
katny, lekko kwaskowy smak. Pro-
dukowany jest wedlug tradycyjnej
receptury — z za- 3
geszczonego ;.m
mleka. Doskonale i
smakuje z mio-
dem, owocami,
konfiturami czy
musli.

Jogurt naturalny
4,5% ttuszczu
Sredzka Spotdzielnia
Mleczarska Jana

Masaicena:
od 1,40zt do 1,70 z/200 g

Skiad: sklad mleko pasteryzo-
wane, $mietanka pasteryzowa-
na, odttuszczone mleko

W proszku

Szczep bakterii: zywe kultury
bakterii Bifidobacterium i Lato-
bacillus acidophilus

Warto$¢ energetyczna

w 100 g/ml: 87 kcal/364 k]
Warto wiedziec¢:

Jogurt ma fagodny, Smietanko-
wy smak. Dzieki gestej konsy-
stencji moze by¢ 1zejszym
zamiennikiem $mietany. Do-
skonale zageszcza zupy i Sosy,
nie ujmujac nic z ich aromatu.
Warto podkresli¢, ze jogurt jest
niskokaloryczny, w zwigzku

z tym moze
stanowi¢ ele-
ment diety
0s6b
dbajacych

o linie oraz
walczacych
ze zbednymi
kilogramami.

Napéj z probiotycznymi
bakteriami Rados¢ dnia

— Owoce lasu
Living Food Sp. z 0.0.

Masaicena:
200 m/5,20 zt

Skiad: woda, sok jabtkowy, ekstrakt
procesu fermentacji rodlin zioto-
wych, w tym: lidci jezyny, czamej po-
rzeczki, poziomki, ziela skrzypu,
OWOCOW czamej porzeczki i jezyny
oraz kompleks zywych kultur bakte-
rii probiotycznych (2 106 jtk/ml).
Szczep bakterii: Lactobacillus ca-
sei, L. plantarum, L. bulgaricus, L.
acidiphilus, L. fermentum, L. lactis,
Bifidobakterium longum, B. breve, B.
Infantis, Streptoccocus thermophilus
Warto$¢ energetyczna

w 100 g/ml: 10 keal

Warto wiedzie¢:

Polecany jest: osobom potrzebuja-
cym wzmochienia ogélnej odpomo-
Sci organizmu (w tym dzieciom
powyzej 3 lat), przy oczysz-

czaniu ukladu moczowego

oraz dla opéznienia proce-

sOW starzenia sie komorek.

Produkt zostal wyrdzniony

przez Fundacje Rozwoju
Kardiochirurgii im. prof.

Zbigniewa Religi

w Zabrzu.
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Nasi eksperci odpowiadajg na pytania

czytelniczek z zakresu zdrowia, urody i dietetyki.
Piszcie do nas: zdrowo@eurosys.pl
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GINEKOLOGIA

Jak mozna zmniejszy¢ ryzyko zachorowania

na raka jajnika?

Mozemy wiecej”

Prowadzac zdrowy
| tryb zyda — upra-
wiajac sport, unika-
Jac stresu, tytoniu
i ograniczajac spozycie cukru oraz biatek po-
chodzenia zwierzecego — mozemy zmniejszy¢
ryzyko wystapienia niektérych nowotworow.
Réwniez w przypadku profilaktyki raka jajnika
styl zycia jest istotny. Niektérzy naukowcy do-
wodza, ze otytos¢ i siedzacy tryb zydia zwiek-
szajg ryzyko choroby. Jednak mechanizmy
prowadzace do wystapienia tego nowotwo-
ru nie s dokfadnie poznane. Przypuszcza sie,
Ze na jego powstanie ma wptyw wydtuzony
okres aktywnosdi jajnikow. Wzesna pierwsza
miesigczka i pézna menopauza zwiekszajg ry-

ALERGOLOGIA

dr n. med. Ewa Dadalska
ginekolog onkolog z WUM, ekspert kampanii ,,Dla niej.

zyko zachorowania. Badania dowodza, iz sto-
sowanie antykoncepdji hormonalnej przez mi-
nimum 5 lat obniza ryzyko wystapienia raka
jainika. Zmniejsza je takze urodzenie dziecka
przed 25. rokiem Zycia i karmienie piersia.
Szczeg6lng uwage powinny zwracac kobiety
pomiedzy 45. a 65. 1z, ktdre leczyly sie na tor-
biele jajnikow lub endometrioze, a takze te, w
ktorych rodzinie ktos chorowat na nowotwar
—szzegdlnie jajnika lub piersi. Rak jajnika jest
dzi$ uwazany za chorobe przewlekig, pojawi-
ty sie bowiem metody terapii, ktdre przedtuza-
ja Zycie pacentek poprzez wstrzymanie
postepu choroby. Wazne jest pozytywne na-
stawienie do leczenia oraz otwarcie na pomoc
najblizszych.

Co zrobi¢, jesli okaze sie, ze jesteSmy uczuleni na
siers¢ ukochanego czworonoga?

Uczulenia na siers¢
zwierzat sq (zesty
przyczyng alergii
wziewnych,  od
alergicznych niezytéw nosa (z objawami
typu wodniste katary, kichanie i $wigd),
po napady kaszlu czy dusznosci towarzy-
szace astmie oskrzelowej. Zanim podej-
miemy decyzje o oddaniu zwierzaka,
powinnismy wykonac testy alergologicz-
ne w Poradni Alergologicznej. Wymaga-
na jest konsultacja lekarza specjalisty. Jedli
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Magdalena Paciorek
zastepca dyrektora do spraw lecznictwa
Uzdrowisko Kopalnia Soli , Wieliczka”

alergia zostanie potwierdzona, lekarz mo-
Ze rozwazy¢ mozliwo$¢ odczulania na ten
konkretny alergen na siers¢ zwierzecia.
Odczulanie trwa zwykle kilka lat.

Nalezy pamietac, ze szczegdlnie silnym aler-
genem jest siers¢ kota. Nawet jesli zdecydu-
jemy sie usungc zwierzaka z mieszkania, w
otoczeniu i tak pozostang liczne alergeny.
Zanim wiec zdecydujemy sie na oddanie psa
lub kota, koniecznie skonsultujmy sie z leka-
rzem, a decyzje o rezygnadji z opieki nad uko-
chanym czworonogiem przesunmy w czasie.
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MEDYCYNA PODROZY

Na co powinnismy sie
zaszczepi¢, wyjezdzajac
do krajéw egzotycznych?
dr n. med. Ewa

Duszczyk
pediatra

Coraz zesciej Polacy wyjezdzajg na wydecz-
ki zagraniczne. Z podrézq do krajow rozwija-
jacych sie, egzotycznych taczy sie ryzyko
zachorowania na choroby zakazne. Duze na-
stonecznienie i réznice temperatur miedzy
dniem a nocg sprzyjaja zakazeniom. W nie-
ostonieta skore mogg wnikna¢ pasozyty. Za-
kazona drobnoustrojami woda i zywnos¢ to
przyczyny wirusowego zapalenia watroby
typu A oraz biegunek o ciezkim przebiegu,
wywotanych najczesciej Escherichia colii pa-
teczkami salmonelli. W czasie wyjazdow
zwieksza sie ryzyko zachorowania na tezec,
wirusowe zapalenie watroby typu B oraz na
biegunki wirusowe. Ryzyko nabawienia sie
choroby zakaZnej zalezy od regionu $wiata,
charakteru podrézy i jej diugosd. Niewiedza
lub lekcewazenie zagrozef moze skofczy¢ sie
ciezka, zagrazajaca zyciu chorobg, a nawet
zgonem. Nie wszystkie zagrozenia zdrowot-
ne mozna przewidzie¢, ale wielu mozna
zapobiega¢. Szczegélng role odgrywaja
szczepienia ochronne i profilaktyka malarii.
Warunkiem wjazdu do niektdrych krajow jest
szczepienie przeciwko zotte] gorgczce. Arabia
Saudyjska wymaga szczepienia przeciwko
meningokokom. Osoba planujgca wyjazd po-
winna skorzystac z porady lekarskiej, najlepiej
u spedalisty medycyny tropikalnej w certyfi-
kowanych centrach medycyny podrézy.



PSYCHOLOG RAD/ZI

Mysl pozytywnie!

Najzdrowszym sposobem na zycie jest pozytywne myslenie. Warto tez dobrze nastawic sie

do siebie oraz innych.

Negatywne mysli, w ktére tatwo
popas¢, powoduiq ze tracisz zycio-
wq energie, zamiast pozytkowac jq
na podjecie pozytywnych dziatan.
W efekcie, w trudnej sytuacji mo-
zesz poczud jeszcze wigksze znie-
checenie, zmeczenie i bezsilnos¢.
Psychologowie wskazujq, ze umie-
jetnos¢ dostrzegania jasnej strony
codziennych sytuaciji jest kluczowa
dla radzenia sobie z napieciami
i wspomagania zdrowia psychofi-
zycznego. Taka postawa pozwala
dziata¢ zamiast narzekad i stawiac
czota problemom zamiast pogrg-
zac sie w leku.

Czym jest pozytywne
myslenie?

Najpopularniejsza metafora to
szklanka, w ktérej poziom wody
siega doktadnie potowy. Wyobraz
jq sobie, a nastepnie odpowiedz,
jakie byto Twoje skojarzenie. Jest
do potowy petna, czy tez do po-
towy pusta?

Na wigkszo$¢ codziennych wy-
darzeh mozna spojrze¢ z dwéch
perspektyw — dostrzegac raczej
niedostatki i mankamenty albo to,
co dobre i piekne. Trudnosci moz-
na postrzegac jako przeszkody al-
bo jako etapy rozwoju czy dgzenia
do celu. To, w jaki sposéb po-
szczegdlne osoby widzq $wiat, cze-

$ciowo uwarunkowane jest przez
cechy osobowosci, uprzednie do-
$wiadczenia zyciowe i obraz same-
go siebie. Niektorzy majq
pozytywne myslenie we krwi. Inni
majq tendencje do widzenia
wszystkiego w czarnych barwach.
Pozytywne mysli mogq osiqgnqgé
dopiero poprzez $wiadomy tre-
ning. Dobra informacja jest taka,
ze wszystkie nawyki — te myslowe
réwniez — da sie zmienic.

Kluczem w tej zmianie nie jest
unikanie jakichkolwiek negatyw-
nych przezy¢ ani to, by udawac, ze
nie widzi sie problemow, ktore na-
potykamy na swojej drodze. Pozy-
tywne myslenie to optymistyczne
nastawienie do zycia, przekonanie,
ze czeka nas dobro, Ze $wiat i lu-
dzie wokot majq dobrg nature. Ta-
kie podejscie uwidacznia sie juz na
poziomie dialogu wewnetrznego,
czyli tych mysli, ktére pozostajq nie-
wypowiedziane.

Niektorzy ludzie majq tendencje
do widzenia wszystkiego w czar-
nych barwach, a swoje obawy
projektujq na inne osoby i okolicz-
nosci. Projekcja polega na przypi-
sywaniu wydarzeniom i osobom ze
$wiata zewnetrznego wiasnych my-
$li i emocji. Na przyktad osoby
przepetnione nieuswiadomiong
zto$ciq i wrogosciq, widzq innych

Przeksztat¢ mysli i stowa negatywne

na pozytywne

Badz uwazna i kontroluj swoje myslenie oraz dziatania. Jezeli tylko w Twojej
gtowie pojawi sie czarne mysli, zastanow sie, jak je przeformutowac. Oto kilka
przyktadéw wypowiedzi pesymistycznych i ich pozytywnych odpowiednikéw:

M Na pewno mi si¢ nie uda — To wyzwanie, z ktérym warto sie zmierzy¢

B Nikt do mnie nie dzwoni — Odezwe sie do przyjaciot, zeby spytac, co u nich stychac
M Nigdy tego nie robiftam — Mam okazje do nabycia nowych doswiadczen

M Padam z ndg, nie mam na nic sify — Nalezy mi sie odpoczynek!

M Nie mam na nic czasu — Nadszedt czas, by zreorganizowac swoj grafik

jako wrogich i nieprzyjaznych, a za-
leknione postrzegajq sytuacje jako
szczegolnie grozng.

Badz optymistkg
i zyj dtuzej
Pozytywne myslenie to nie tylko
usmiech na twarzy i wiekszy kom-
fort psychiczny, ale rowniez lepsze
zdrowie i bardziej satysfakcjonujqce
relacje z innymi. Powszechnie wia-
domo, ze osoby szczesliwsze cieszq
sie lepszym zdrowiem i zyjq diuzej.
Cechuie je:
— mniejszy poziom stresu,
— umiejetno$¢ radzenia sobie z na-
pieciami,
— mniejsza podatnos$¢ na depresije,
—wyzsza jakos¢ zycia,
— poczucie szczescia,
— mniejsze ryzyko zachorowania na
choroby uktadu krgzenia,
—zdolno$¢ do tworzenia dtugo-
trwalych, szczesliwych zwigzkow
z ludzmi.

Naucz sie tej sztuki

Jesli we krwi masz pesymizm, nie
staniesz sie optymistkq z dnia na
dzien. Wyrobienie nawyku pozytyw-
nego myslenia wymaga czasu. Co
mozna zrobic¢, zeby stopniowo za-
czq¢ dostrzegac w $wiecie i innych
ludziach coraz wiecej pozytywdw?

Znajdz aspekty zycia, w ktérych
jestes szczegodlnie sktonna mysle¢
negatywnie. Dobrze postuzy¢ sie
do tego celu kartkq papieru i dtu-
gopisem. Taka analiza pozwoli Ci
wytypowac te obszary, ktére sq dla
Ciebie trudne i nad ktérymi warto
podjq¢ $wiadomq prace. Zastandw
sie, co dobrego mozna dostrzec
w tych sytuacjach. Mozesz to uczy-
ni¢, odwotujqc sie do metafory
szklanki wody.

Dobrym rozwigzaniem jest tez
prosba o pomoc w znalezieniu po-
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zytywow konkretnych okolicznosci,
skierowana do kogos, kto ma do
nich dystans, na przykfad do przy-
jaciotki.

Znajdz czas w ciqgu dnia, by za-
trzymac sie na chwile i skoncentro-
wa¢ na swoich myslach. Zadawaj
pytania sama sobie: czy myslisz po-
zytywnie? Zastanawiaj sig, czy
mozna spojrze¢ na konkretne sytu-
acje z innej perspektywy.

Wspomagaj sie endorfinami z re-
gularego wysitku fizycznego.
Sport sprawi, ze bedziesz czuta sie
szczesdliwsza i pewniejsza siebie.
Bierz zycie w swoje rece — zamiast
widzie¢ siebie jako zniewolong
przez niezalezne od siebie okolicz-
nosci, wez odpowiedzialno$¢ za
wiasne zycie, stawiaj sobie cele
i nie ustawaj w dgzeniach!

Zwrd¢ uwage na swoje wypowie-
dzi — warto uzywac zwrotow wspo-
magajqcych pozytywne myslenie
w dialogu z sobq samq. Zamiast
zaktada¢ najgorsze scenariusze,
podejdz do sprawy konstruktywnie,
starajqc sie znalezé wyjscie z sytu-
acji lub korzy$¢ (nawet odlegtq),
jaka z niej plynie.

EKSPERT =» PSYCHOLOG

Matgorzata Stanczyk — psycholog,
autorka artykutéw eksperckich i pa-
rentingowych oraz bloga psycholo-
gicznego www.spelnionamama.pl
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Bieganie — solidna dawka endorfin

Z Beatg Sadowska — dziennikarkg i zapalong biegaczka — rozmawia Katarzyna Chrzanowska.

Niedawno zostata
Pani mamg. Jak Pani
fqczy zycie rodzinne
z zyciem zawodowym?

Staram sie to fqczy¢
rozsqdnie, czyli mie¢
czas dla malca, zwtasz-
cza ze go karmie. Jesli
wychodze, to na 2-3
godziny, jesli mam byc¢
gdzies dtuzej, zosta-
wiam pokarm. Na
szcze$cie mam fanta-
stycznego narzeczone-
go, ktory zajmuije sie
razem ze mnq Tytusem.
Mam tez mame, ktéra
nam bardzo pomaga —
przyjezdza do nas czte-
ry razy w tygodniu. Na-
tomiast w piqtki, soboty
i niedziele jestesmy
z matym zupetnie sami
— 24 h na dobe. To czy-
sta przyjemnos$¢, trzeba
sie tylko dobrze zorga-
nizowac.

A piesek? Jak przyjat
Tytusa?

Pies go kocha! Mo-
mo, gdy tylko sie obu-
dzi, maszeruje do Tyska i daje mu
buziaka w gtéwke albo w raczke.
W ogdle caty czas go catuje! To
jest urocze. Oczywiscie musimy
pamieta¢ o tym, zeby go gtaskac
i przytula¢. Gdy ko$ obcy przychodzi
do domu, pies natychmiast startuje
do Tyska, zeby sie upewnic czy jest
bezpieczny. Momo do tej pory byt
centrum wszechéwiata, wiec teraz
musimy naszq mitos¢ dzieli¢.

Przeprowadzata Pani wywiady
z gwiazdami $wiatowego formatu,
np. Nickiem Cavem, Woodym Al-
lenem, Naomi Cambell, Jackiem
Nicolsonem, Monicq Bellucci. Czy
ktoras z tych rozméw szczegdlnie
zapadta w Pani w pamieci?

Byto ich duzo... Pamigtam, ze
kiedy$ Jodie Foster powiedziata, ja-
kg chciataby by¢ mamgq — takgq, ze-
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by jej dziecko, gdy dorosnie, chcia-

to z nig péjs¢ na kolacje i poga-
dac¢. Mysle, ze to jest piekna
definicja dobrego macierzynstwa.
W tym jest bardzo duzo: jest bli-
sko$¢, umiejetnosc rozmowy i to,
Ze po latach chcemy z kim$ funk-
cjonowad, mie¢ kontakt.

W pigtym miesigcu cigzy wy-
startowata Pani w maratonie,
przebiegta Pani 10 km. Czy biegi
to preferowana przez Paniq for-
ma aktywnosci? Czy jeszcze
w jakis$ inny sposéb dba Pani
o kondycje?

Uwielbiam bieganie, biegatam
do konca 6smego miesiqca cigzy,
oczywiscie rozsqdnie — pod nadzo-
rem i za zgodgq lekarza. Wrécitam
do biegania dwa miesiqce po uro-
dzeniu i znowu rozsqdnie — po roz-
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mowie z lekarzem.
Mam rozpisane tre-
ningi — zupetnie inne,
spokojne. W kwietniu
startuje w maratonie
w Londynie, wiec juz
sie przygotowuije. To
jest cudowne, bo tre-
nuje z Tysiem — ma-
my specjalny wozek
biegowy. Wrécitam
do biegania z wielkq
radosciq. Nie mo-
gtam sie doczekac.
To jest zdecydowanie
moja ukochana dys-
cyplina! Zresztq 19
marca wydatam
ksigzke I jak tu nie
biegac¢!”. Napisatam
ja z synkiem na kola-
nach — zaczetam, gdy
byt juz na $wiecie.
Jest w niej oczywiscie
rozdziat o bieganiu
w ciqzy i bieganiu
z dzieckiem.

A jak sie Pani odzy-
wia?

Musze uwazac
i dostarcza¢ malu-
chowi wszystkiego, czego potrze-
buje. Moja dieta musi wiec by¢
dobra, czyli zbilansowana i zawie-
rac¢ dobre ttuszcze, m.in. omega-3.
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“sama o sobie

Dbam o swoje zdrowie, ale...
czasami pozwalam sobie na cos
pysznego i niezdrowego, jak tort
bezowy z zurawing: rozkosz!
Sposob na dobry poczatek

dnia — poranny bieg nad Wistg

- fantastycznie natadowuje dobra
energig na caly dzien, to taka so-
lidna dawka endorfin!
Niezapomniane wakacje — Byto
ich mnostwo, ale chciatabym
wréci¢ do Japonii, bo takiej ciszy
i takiego spokoju w zatfoczonym
miejscu nigdzie indziej nie spo-
tkatam.

o0®0000000000000000000000000000000 0000

Jem ryby, zdrowe oleje, orzechy.
Unikam fasoli, bo nie stuzy syn-
kowi. Unikam tez cukru. Jestem
troche jedzeniowym $wirem. Na
$niadanie bardzo czesto przygo-
towuje komose ryzowq z warzy-
wami, olejem Inianym i pesto,
ktore robie sama — zmiksowany
olej lub oliwa z natkqg pietruszki,
rukolg, roszponkg, do tego pestki
dyni, stonecznika. Jem mato owo-
cow, zdecydowanie wiecej wa-
rzyw. Kilka zdrowych przepiséw
znalazto sie w ksigzce ,| jak tu nie
biegac!”, m.in. ten na mojq popi-
sowqg owsianke na mleku sojo-
wym albo migdatowym.

Zagrata Pani w serialu ,Barwy
szczescia”. Jak czuta sie Pani ja-
ko aktorka?

Och, to byto tak dawno temu,
ze juz zapomniatam! Zagratam
dziennikarke, wiec byto mi ta-
twiej. Zdziwitam sie tylko, ze jest
tyle dubli... Jestem przyzwyczajo-
na, ze po prostu ,wchodze” na
antene, robie co$, wychodze i to
juz jest koniec. W przypadku se-
rialu nie jest tak prosto: z tej stro-
ny kamera, z tamtej kamera,
ujecie takie, siakie... Jedng kwe-
stie musiatam powtarza¢ wielo-
krotnie — na dodatek miata
brzmie¢ doktadnie tak samo. To
byto najwieksze zaskoczenie.

Pamigtka z podro-
zy — przywoze ich
coraz mniej, zazwy-
czaj 53 to herbaty
albo jakie$ przypra-
wy. Juz nie przywo-
ze figurek, bebndw.
Raczej staram sie
wyznawac zasade: mniej znaczy
wiecej, chociaz, gdyby ustyszat
to moj narzeczony, zasmiatby sie,
bo uwaza, ze zagracitam absolut-
nie wszystko, co da sie zagracic.
Moje danie popisowe — komosa
i dorada z pieca z trawa cytryno-
W3, sosem sojowym, miodem

i czosnkiem.
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zaprosili nas

Zakochaj sig
w podrozowaniu!

Marzysz o podrézach? Chcesz odwiedzi¢ ulubione zakgtki?

Do tego 7-9 marca w Gdyni inspirowaty Kolosy, czyli XVI
Ogdlnopolskie Spotkania Podréznikéw, Zeglarzy i Alpini-
stéw, podczas ktorych odbyt sie przeglqgd wszystkich najwaz-
niejszych polskich wypraw i przedsiewziec eksploracyjnych
ostatnich dwunastu miesiecy. W niedziele, na uroczystej gali

zakonczeniowej ogtoszono laure-
Podczas debaty Vital Forum 2014 lekarze i specjalisci z obszaru zdrowia atéw imprezy reasumuijqcej po-
zastanawiali sie, w jaki sposob sktonié kobiety do zadbania o siebie po- dréznicze dokonania Polakéw
przez zmiane sposobu zywienia, aktywnos$¢ ruchowq, korzystanie z badan w 2013 roku. Podczas uroczysto-
profilaktycznych oraz umiejetno$¢ radzenia sobie ze stresem. W spotkaniu $ci promowana byta ksigzka Pio-
wzieli udziat eksperci medyczni, dziennikarze, politycy oraz wiele znanych tra Tomzy ,Pokolenie Kolosow”,

osobistosci, m.in.: Katarzyna Dowbor, Hanna Lis, Anna Popek, Beata Sa- podsumowuijqca pietnascie lat

dowska, Katarzyna Skrzynecka, Kamila Szczawinska. Kobiety miaty mozli- istnienia imprezy. (mi)
wosc skorzystania z bezptatnych badan i konsultacji medycznych. Vital
Forum jest czesciq kampanii spotecznej Witalna Polka, ktérej celem jest . °
zaapelowanie do kobiet, by zaczety dba¢ o zdrowie. (mi) Plena na WIoan

W cieply, marcowy poranek wizazystka Golden Rose Marta Paw-
lik-Antoniak zaprezentowata najnowsze trendy w makijazu na se-

Korzystaj z zycia

Akcja ,Niewykluczone”,

zon wiosha-lato 2014. W tym roku krélujq intensywne, neonowe

barwy na ustach i perfekcyjnie
potgczona ze spektaklem rozéwietlona cera. Przy mocno
teatralnym ,Mate zbrod- zaakcentowanych ustach warto
nie matzenskie”, to postawi¢ na delikatnie podkre-
przedsiewziecie popiera- $lone oczy, aby makijaz byt
jace aktywne

i energiczne kobiety, kto-

harmonijny. Wiosenna aura az
sie prosi, zeby zrezygnowac

re nie godzq sie na wy- z ciezkich, kryjqcych podkta-

kluczenie z roznych déw. Do wyréwnania kolorytu

dziedzin zycia z powodu cery wystarczy puder mineralny,

choréb (jedng z najbardziej dokuczliwych jest zakazenie uktadu moczo- ktory subtelnie rozswietli twarz.
wego). Organizatorzy zachecajq kobiety do dziatania i czynnego uczest- A na sam koniec najwazniejszy

nictwa w zyciu publicznym. Ambasadorkami akgji sq: Monika Pyrek, Olga akeent, o ktdérym nie mozesz

Borys oraz Marysia Sadowska, a pomystodawcq marka Urinal. (mi) zapomnie¢ — usmiech! (pr)

Uwazaj na komary
Te jedne z bardziej ucigzliwych owadéw moga ze-
psu¢ nawet caly urlop. Ludziom zagrazaja jedynie
samice, ktore potrzebuja krwi do rozwoju jaj. Po uka-
szeniu na skorze pojawia sie obrzek oraz opuchniecie

Czas na rower

Stonce coraz mocniej przygrzewa,

wiec odkurz swoj rower i ruszaj w trase!

To Swietna forma aktywnosci. Pedafowa¢

moga wszyscy — bez wzgledu na wiek oraz kondycje fizycz-
na. Jazda na rowerze pozytywnie wplywa na prace serca,
poprawia wydolnos¢ ukfadu oddechowego i co istotne —
nie obcigza kregostupa. Wycieczki rowerowe poprawia
Twoja kondycje oraz sprawig, ze stracisz kilka kilogramow.

Zdrowe wiosy, skora i paznokcie

Wiosna to idealny czas, by zadbac o urode. Podpowiemy, co
zrobi¢, by wiosy byty gtadkie i ISnigce, cera — promienna
oraz dobrze nawilzona, a paznokcie — mocne i zadbane. Do
wakadji jeszcze kilka miesiecy — wykorzystaj je na komplek-
sowg pielegnacje swojego ciafa.

z towarzyszacym uporczywym uczuciem swigdu. Dlate-
go, aby tegoroczng majowke zaliczy¢ do szczegdlnie
udanych, nalezy zastosowa¢ odpowiednie preparaty
odstraszajace komary.

Cera bez tradziku

Obecnie problem tradziku nie dotyczy jedynie nastolatek.
Dotyka réwniez kobiet po 30. roku zycia. Krosty potrafig
pojawiac sie bardzo szybko, nawet w ciggu jednego dnia.
Rozpoczynajac walke z tradzikiem, nalezy sobie uswiado-
mi¢, iz jest to choroba przewlekta i leczenie moze trwac
miesigcami, a nawet latami.
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