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3
uwa żaj na prze zię bie nia

Wio sna już w peł ni, ale zda rza się, że cięż ko zno si my na głe zmia ny
po go dy. Trud nym okre sem jest zwłasz cza 12-15 ma ja, gdyż w Pol sce
ma wów czas miej sce zja wi sko kli ma tycz ne na zy wa ne „zim ny mi
ogrod ni ka mi” i „zim ną Zoś ką”, kie dy to na pły wa do nas po wie trze 
z ob sza rów po lar nych.

W zim niej sze ma jo we dni naj le piej na chwi lę za po mnieć, że ma my
wio snę i ubie rać się sto sow nie do po go dy, by unik nąć prze wia nia 
i prze mar z nię cia. Jed nak nie wol no się prze grze wać – gdy bę dziesz
spo co na, mo żesz się ła two prze zię bić. Po le ca my więc ubra nia, któ re
ła two moż na zdjąć, na przy kład roz pi na ne swe ter ki. (ap)

4Mi mo że Wiel ka noc to już hi sto ria, war to kon ty nu ować spo ży wa nie rze żu chy.
Jej za le tą jest to, że moż na ją szyb ko wy ho do wać, kosz tu je bar dzo ma ło i sta -
no wi do sko na ły składnik wio sen nych sa ła tek, ale tak że zup, past, twa ro gów
oraz ka na pek. I co naj waż niej sze – ma wie le wła ści wo ści zdro wot nych!

Za wie ra wapń, man gan i wi ta mi nę K, więc jest po le ca na przede wszyst kim
w pro fi lak ty ce oste opo ro zy. Z ko lei lu te ina i ze ak san ty na chro nią oczy, zaś
chrom wspo ma ga pra cę trzust ki. Rze żu cha polecana jest osobom zma ga ją cym
się z ane mią, po nie waż za wie ra że la zo oraz wi ta mi nę C, któ ra zwięk sza wchła -
nia nie te go pier wiast ka. Jej spo ży wa nie słu ży rów nież uro dzie: znaj du ją ca się 
w niej siar ka wzmac nia wło sy. (ap)

pięć dobrych rad
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Wio sna sprzy ja aler giom. Jed nym z ob ja wów są za czer wie nio ne 
i pie ką ce oczy. Spo so bem na zła go dze nie ta kich sta nów są zio ło we
okła dy, np. z ru mian ku. Za lej to reb kę szklan ką wrząt ku, a gdy
prze sty gnie, na mocz w na pa rze płat ki ko sme tycz ne i po łóż je na
po wie kach i trzymaj 15 mi nut. Mo żesz tak że wy pró bo wać okła dy ze
świe tli ka oraz ko pru wło skie go.

Na opu chli znę wo kół oczu do brze za sto so wać czar ną (nie aro ma -
ty zo wa ną) her ba tę oraz zim ne peł no tłu ste mle ko, a tak że nie zwy kle
ce nio ne w ko sme ty ce wa rzy wo: ogór ka. Okład z je go schło dzo nych
pla strów po zo sta wio ny na po wie kach przez 2-3 mi nu ty nie tyl ko
zmniej szy opu chli znę, ale od ży wi skó rę wo kół oczu. Do zre du ko wa -
nia obrzę ków mo żesz za sto so wać rów nież pla stry su ro we go ziem -
nia ka. (ap)

stosuj okłady na oczy

ko rzy staj ze słoń ca,
ale roz sąd nie

Spo ro mó wi się o tym, że pro mie nio wa nie UV ma ne -
ga tyw ny wpływ na na szą skó rę: po wo du je opa rze nia, przy -
spie sza pro ces sta rze nia się skó ry, a na wet mo że
pro wa dzić do ra ka. Ale prze cież nie mo że my obyć się bez
słońca! Wraz z pokarmem dostarczamy nie wiel ką ilość wi -
ta mi ny D. Po nad 80 proc. jest syn te ty zo wa ne w or ga ni -
zmie własnie pod wpły wem pro mie ni sło necz nych. 
W do dat ku słoń ce po pra wia na strój i wy dol ność ser ca oraz
ma ko rzyst ny wpływ na układ od de cho wy. Nie ma więc
sen su uni kać go za wszel ką ce nę, bo słu ży na sze mu zdro -
wiu. Grunt to za cho wać roz są dek. Je śli wy cho dzisz na ze -
wnątrz, po sma ruj cia ło kre mem z fil trem, a gdy się
opa lasz, uni kaj za śnię cia. (ap)

rzeżucha – kiełki nie tylko
od święta

5

wio sną jedz
kar czo chy

To po pu lar ne w kra jach śród -
ziem no mor skich wa rzy wo u nas
wciąż jesz cze jest ma ło zna ne.
War to je wpro wa dzić do wio sen -
ne go me nu i to nie tyl ko 
z powodu smaku, ale rów nież
wa lo rów od żyw czych. 

Kar czoch jest ce nio ny ze
wzglę du na zba wien ny wpływ na
wą tro bę (dzię ki za war to ści sub -
stan cji zwa nej cy na ry ną, któ ra
od tru wa i re ge ne ru je miąższ). Po -
za tym uspraw nia tra wie nie tłusz -
czów i ob ni ża po ziom
cho le ste ro lu. Za wie ra też spo re
ilo ści wi ta mi ny A, wap nia oraz
fos fo ru. Pomaga w cho ro bach
ukła du po kar mo we go: li kwi du je
bie gun ki, nud no ści i za par cia.
Po zy tyw nie wpły wa też na układ
krą że nia, więc je go spo ży wa nie
mo że za po bie gać miaż dży cy. (ap)
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Nasi part nerzy: 

Nastąpił wiosenny rozkwit! Gdy tylko skierujemy wzrok na naturę,
wszędzie będziemy w stanie dostrzec piękno i doskonałość. Niech to
stanie się dla nas inspiracją. My też możemy takie być! Ale... Zimowy
czas pozostawił po sobie pewne spustoszenia. Mroźne powietrze nie
sprzyjało skórze i włosom. One wymagają regeneracji właśnie teraz,
zanim nastąpi okres upałów, który je osłabi, jeśli nie będziemy korzystać rozważnie z kąpieli
słonecznych. Nie mówmy, że nie mamy na to czasu. Nie odkładajmy pomagania sobie na
później. Wciąż poświęcamy się obowiązkom zawodowym i rodzinnym i czujemy się zbyt
wyczerpane, by zająć się tym, co lubimy. 

Przerwij tę niezdrową gonitwę. Czas znaleźć odskocznię i życiową równowagę. Na
szczęście czas Ci sprzyja! Wolne od pracy dni majowe to doskonała okazja do tego, by
oderwać się od zgiełku codziennego życia. Skorzystaj z przerwy, zrelaksuj się i zadbaj o siebie.
Nic tak dobrze nie wpływa na organizm, jak spokój. Skorzystaj z pomocy natury – delektuj się
ciszą i świeżym powietrzem. Bądź stałą bywalczynią parków, a w weekend majowy wyjedź
nad morze lub w góry. Zapomnij na chwilę o pracy, staniu w korkach i zgiełku miasta. To
jasne, że będziesz musiała do tego wszystkiego wrócić, ale nie myśl o tym i ciesz się chwilami
wytchnienia oraz ciszą. Znajdź równowagę, a wtedy na wszystko znajdziesz czas i nie
będziesz miała pretensji, że coś Cię omija. 

Spójrz na naturę – w niej wszystkie procesy przebiegają synchronicznie i bez żadnych kolizji,
po prostu... w harmonii.

redaktor prowadząca

w ma ju: zdro we 
wło sy, skó ra 
i pa znok cie

6 Od�ży�wia�nie�ma�zna�cze�nie
To, co je my, mo że mieć po zy tyw ny wpływ
nie tyl ko na na sze zdro wie, ale rów nież 
na wy gląd.   

8 Ujędr�nij�wiot�czejącą�skó�rę
Z bie giem lat skó ra tra ci swo ją sprę ży stość.
Do wiedz się, jak za trzy mać ten pro ces
i spra wić, by by ła od po wied nio na pię ta. 

zdro wie

13 Mu�zy�ka�też�mo�że�być�ha�ła�sem
Do Two ich uszu wciąż do cie ra ją ja kieś
dźwię ki. To nie jest obo jęt ne dla Two je -
go zdro wia. 

14 Pij�so�ki�świe�żo�wy�ci�ska�ne
Sprawdź na wła snej skó rze, jak do brze
wpły wa ją na tra wie nie, sa mo po czu cie 
i pra cę ca łe go or ga ni zmu. 

17 Owa�dy�w�na�tar�ciu
Aby ko ma ry i mesz ki nie ze psu ły Ci urlo -
pu, po staw na spo so by, któ re sku tecz ne
je od stra szą. 

die te ty ka

19 Or�kisz�–�zdro�we�ob�li�cze�ziar�na
Po znaj do bro czyn ne wła ści wo ści or ki szu
i na sta łe włącz go do swo je go me nu. 

Uro da

20 Na�czyn�ka�–�nie�pę�kaj�cie
Ce ra na czyn ko wa jest nie zwy kle wy -
ma ga ją ca. Za słu gu je na szcze gól ną
pie lę gna cję. 

21 Znajdź�spo�sób�na�trą�dzik�
po�trzy�dzie�st�ce
Pro blem trą dzi ku nie do ty czy tyl ko
na sto lat ków. Co raz czę ściej po ja wia
się u osób w wie ku do ro słym. 

roz mo wa

30 Słoń�ce�
za�wsze�gdzieś
jest,�na�wet
jeśli�wi�dzi�my
tyl�ko�chmu�ry
Z Ol gą Bo rys 
o spełnionych
marzeniach 
i koniecznej
trosce 
o zdrowie.

nabiał 

bez ka
lorii

strony 26-27
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Odpocznij i znajdź
równowagę!
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Z ja ki mi pro ble ma mi stóp bo ry -

ka my się naj czę ściej wio sną 

i la tem?

Wy jaz dy wa ka cyj ne i zwią za ne 
z ni mi ko rzy sta nie z ką pie lisk na ra -
ża ją nas na za ka że nia grzy bi cą 
i bro daw ka mi. Z ko lei na co dzień
ko rzy sta nie z kli ma ty za cji sa mo -
cho do wej – schła dza nie stóp – po -
wo du je ich se zo no wą nad po tli-
wość. Źle do pa so wa ne obu wie
mo że spo wo do wać ma ce ra cję na -
skór ka mię dzy pal ca mi, co otwie ra
wro ta dla in fek cji grzy bi czych.
Niewygodne obuwie mo że spo wo -
do wać in ten syw niej sze na ra sta nie
na skór ka, a po se zo nie po zo sta wi
trud ne do usu nię cia mo dze le. 
O tej po rze ro ku za zwy czaj od kry -
te sto py są tak że na ra żo ne na ura -
zy, szcze gól nie uszko dze nia
pa znok ci.

Część pro ble mów mo że się
wią zać z nie wła ści wą pie lę gna -
cją. Pod da nie się za bie go wi pe -
di cu re w ga bi ne cie, w któ rym nie
są prze strze ga ne za sa dy hi gie ny,
na ra ża nas na za ka że nie grzy bi -
cą i bro daw ka mi, a mo cze nie
stóp przed za bie giem zwięk sza
ry zy ko za ka żeń. Nie od po wied nie
skra ca nie pa znok ci sprzy ja ich
wra sta niu. Mo że do pro wa dzić do
sta nu za pal ne go wa łu pa znok -
cio we go, prze bie ga ją ce go z wy -
się kiem rop nym i ziar ni ną (tzw.
dzi kim mię sem). 

Wspo mnia ła Pa ni o mo dze lach.

Dlaczego po wsta ją i jak je zli kwi -

do wać? 

Mo dzel jest re ak cją obron ną 
skó ry na nad mier ne ob cią że nie 
w miej scach, gdzie na stę pu je po -
wta rzal ny ucisk. Jest to gru by na -
skó rek w ko lo rze żół tym, bez
wy raź nej gra ni cy prze cho dzą cy 
w zdro wy. Naj częst szą przy czy ną
mo dze li są nie pra wi dło wo ści w bu -
do wie i usta wie niu sto py, spo sób
cho dze nia oraz no szo ne obu wie.
Ty po wy mi miej sca mi ich po ja wia -
nia się są: przo do sto pie, pa luch po
ze wnętrz nej stro nie, pię ta oraz
grzbie to wa stro na sta wów mię dzy -
pa licz ko wych przy usta wia niu mło -
tecz ko wa tym pal ców. Mo dze le
usu wa my w spo sób bez piecz ny tyl -
ko w ga bi ne cie – pod czas za bie gu
pe di cu re. Sku tecz nym roz wią za -
niem są od cią że nia że lo we, or te zy
oraz wkład ki in dy wi du al ne. Aby
po zbyć się pro ble mu na do bre, 
na le ży usta lić je go przy czy nę.

Pę ka ją ce pię ty po wo du ją dys -

kom fort. Ja kie mo gą być przy czy -

ny tej przy pa dło ści i czy moż na

jej za po bie gać?

Przy czyn pę ka nia skó ry na pię -
tach jest wie le. Po pierw sze, za li -
cza my do nich ten den cję do
prze su sza nia się skó ry, czę sto
zwią za ną z nie do czyn no ścią tar -
czy cy, i nie pra wi dło we wy dzie la nie
gru czo łów po to wych. Po dru gie,
mo że to wy ni kać z oty ło ści, źle do -
bra ne go obu wia (zbyt krót ka po -
de szwa w kap ciach, san da łach,
klap kach), zbyt moc ne go i czę ste -
go ście ra nia na skór ka tar ką lub
pu mek sem oraz braku od po wied -
niej pie lę gna cji. 

Przy ten den cjach do pę ka nia pięt
nie zbęd ny jest pro fe sjo nal ny za bieg
w ga bi ne cie, za sto so wa nie opa -
trun ków oklu zyj nych, od po wied nie

do bra nie pre pa ra tów pie lę gna cyj -
nych, uży wa nie odpowiednich
wkła dek że lo wych oraz – je śli to
moż li we – usu nię cie przy czy ny.

Wie le z nas ma pro ble my 

z hal luk sa mi. Czy rze czy wi ście ich

głów ną przy czy ną są wą skie 

bu ty na wysokich obcasach?

Wą skie obu wie jest jed nym 
z czyn ni ków sprzy ja ją cych two rze -
niu się hal luk sów, czy li pa lu chów
ko śla wych. No sze nie bu tów ty pu
ba le ri ny lub na wy so kim ob ca sie
po wo du je osła bie nie mię śni i apa -
ra tu wią za dło we go. W kon se -
kwen cji do cho dzi do ob ni że nia 
i znie sie nia łu ku po przecz ne go sto -
py oraz zmian w usta wie niu m.in.
pa lu cha. Na śród sto piu two rzą się
mo dze le. Pa zno kieć du że go pal ca
ma ten den cję do wra sta nia. Ta de -
for ma cja jest dzie dzi czo na w ok.
58 proc. – głów nie w li nii żeń skiej.
Po zo sta łe czyn ni ki sprzy ja ją ce to:
oty łość, hi per mo bil ność sta wo wa,
przy kurcz ścię gna Achil le sa, pła -
sko sto pie sta tycz ne. Nie wła ści we
obu wie bę dzie mia ło rów nież
wpływ na po wsta wa nie pal ców
mło tecz ko wa tych, ko śla wość ma -
łe go pal ca, pal ce na cho dzą ce na
sie bie. W każ dym przy pad ku jest
du że ry zy ko po wsta wa nia od ci -
sków mię dzy pal ca mi i na grzbie -
to wych czę ściach sta wów
mię dzy pa licz ko wych.

Czy ist nie ją ja kieś nie in wa zyj ne

me to dy le cze nia hal luk sów?

Wszyst ko za le ży od stopnia de -
for ma cji. Hal luks mo że być kon -
se kwen cją pła sko sto pia
po przecz ne go. We wcze snej fa zie
moż na ko ry go wać go wkład ka -
mi, se pa ra to ra mi, spe cja li stycz -
nym apa ra tem ko ry gu ją cym lub
ta pin giem po do lo gicz nym. Przy
za awan so wa nych zmia nach z to -
wa rzy szą cą bo le sno ścią za le ca

się ra czej za bie gi chi rur gicz ne.
Naj waż niej sze jest wcze sne zdia -
gno zo wa nie i pro fi lak ty ka.

Pod su mo wu jąc, jak po win na

wy glą dać co dzien na pie lę gna cja

stóp w se zo nie wio sen no -let nim,

by śmy mo gły unik nąć nie przy -

jem nych do le gli wo ści?

Do brze jest za cząć od pro fe sjo -
nal ne go za bie gu w ga bi ne cie. To
uła twi do mo wą pie lę gna cję. Do
złusz cza nia na skór ka w wa run -
kach do mo wych po le cam pe eling
sol ny lub rę ka wi cę i czar ne my dło
z oli wek – są do sko na łe do złusz -
czania. W okre sie wio sen no -let -
nim w pie lę gna cji skó ry naj le piej
spraw dza się krem na wil ża ją cy,
np. z mocz ni kiem. Wzbo ga co ny
sre brem bę dzie do dat ko wo chro -
nił skó rę przed za ka że nia mi.

Bar dzo waż na jest rów nież pie lę -
gna cja pa znok ci. Naj bez piecz niej
jest skra cać je szkla nym pil ni kiem.
Ma lo wa nie pa znok ci na le ży roz -
po cząć od na ło że nia ba zy, a na -
stęp nie la kie ru. To za bez pie czy
płyt kę przed prze bar wie nia mi.

porozmawiajmy o zdrowiu

EkspErt ➜ podolog
Jolanta Konkol, spe cja li sta po do log,
fi zjo te ra peu ta, in struk tor ma sa żu.
Pro wa dzi szko le nia z za kre su po do lo -
gii m.in. w Kra kow skiej Wyż szej Szko -
le Pro mo cji Zdro wia. Po sia da
mię dzy na ro do wy cer ty fi kat in struk to -
ra w za kre sie sto so wa nia kla mer ko -
ry gu ją cych wzrost pa znok ci.

O właściwej pielęgnacji stóp i ich najczęstszych dolegliwościach rozmawiamy 
z podologiem, Jolantą Konkol.

Wiosną złuszczaj i nawilżaj stopy

 źle do pa so wa ne obu wie mo że
po wo do wać in fek cje grzy bicz ne,
ha lluk sy i mo dze le

 zbyt moc ne i czę ste ście ra nie na -
skór ka pu mek sem pro wa dzi do
pę ka nia skó ry na pię tach

w pie lę gna cji stóp spraw dza ją
się pe elin gi sol ne, czar ne my dło 
z oli wek i kre my na wil ża ją ce

warto wiEdziEć
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To, co jemy, może mieć pozytywny wpływ nie tylko na nasze zdrowie, 

ale również na wygląd. Dowiedz się, jakich pierwiastków i witamin 

powinnaś dostarczać organizmowi, by Twoja skóra promieniała, 

włosy były lśniące, a paznokcie mocne, jak nigdy dotąd.

››Ujędrnij wiotczejącą skórę s. 8

››Aby włos nie spadł Ci z głowy
niepotrzebnie s. 9

››Zregeneruj paznokcie za pomocą
kąpieli i maseczek s. 10

odżywianie
ma znaczenie

w maju: zdrowe włosy, skóra i paznokcie
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w maju: zdrowe włosy, skóra i paznokcie

j
e steś tym, co jesz – gło si
zna ne przy sło wie. A spo -
ży wa ne przez Cie bie
sub stan cje ma ją wpływ
rów nież na Twój wy gląd.

Nie zdro wa die ta – peł na kon ser -
wan tów i tłusz czów na sy co nych 
– mo że spra wić, że na skó rze 
po ja wią się wy pry ski. Nie do bór
mi ne ra łów skut ku je wy pa da niem
wło sów i ła ma niem się pa znok ci.
Nie wy star czy więc sto so wa nie
ko sme ty ków, aby cie szyć się
pięk nym i zdro wym wy glą dem.
Do brze jest rów nież za dzia łać 
od we wnątrz: do star czać or ga ni -
zmo wi cen ne skład ni ki od żyw -
cze.

Wi�ta�mi�ny�A�i�E
Czę sto są wy mie nia ne ra zem 

i fi gu ru ją w skła dzie wie lu pre pa -
ra tów. Nie jest to przy pa dek, po -
nie waż ma ją wie le wspól ne go.
Są roz pusz czal ne w tłusz czach 
i wy ka zu ją zba wien ny wpływ na
stan skó ry, wło sów i pa znok ci
oraz świet nie się uzu peł nia ją.

Za rów no wi ta mi na A, jak i E
zmniej sza ją pla my i prze bar wie -
nia na cie le i za po bie ga ją wy su -
sze niu skó ry. Ucho dzą za
wi ta mi ny mło do ści, po nie waż
spo wal nia ją pro ce sy sta rze nia
się. Po za tym neu tra li zu ją wol ne
rod ni ki oraz re gu lu ją wzrost pa -
znok ci i wło sów. Nie do bór wi ta -
mi ny A mo że po wo do wać

cho ro by skór ne (trą dzik, łusz czy -
cę), a tak że kru chość pa znok ci
oraz ły sie nie plac ko wa te. Z ko lei
nie do bór wi ta mi ny E – gor sze
go je nie się ran i ro go wa ce nie
skó ry.

Pro wi ta mi nę A znaj dziesz 
w pro duk tach po cho dze nia zwie -
rzę ce go: mle ku, ma śle, se rach
i mię sie. Spo re jej ilo ści do star -
czysz wraz z pro duk ta mi
ro ślin ny mi: po mi -
do ra mi, mar -
chwią  oraz
szpi na -
kiem. 
Je że li
cho dzi 
o wi ta -
mi nę E,
jej do -
brym źró -
dłem są
ole je ro ślin ne:
oli wa z oli wek, olej
rze pa ko wy, so jo wy.
Oprócz nich war to wpro wa dzić
do die ty ziar na zbóż, orze chy
oraz na sio na sło necz ni ka i se -
zam. Jed nak pro wi ta mi na A i wi -
ta mi na E mo gą wchła niać się
w or ga ni zmie w róż nym stop niu.
Obie roz pusz cza ją się w tłusz -
czach, więc aby zo sta ły pra wi -
dło wo przy swo jo ne przez
or ga nizm, pro duk ty, któ re je za -
wie ra ją, po win ny być spo ży wa ne
z odro bi ną tłusz czu.

Nie�oce�nio�na�
wi�ta�mi�na�C

Ma bar dzo po zy tyw ny wpływ na
skó rę. Po dob nie jak wi ta mi ny A 
i E wal czy z wol ny mi rod ni ka mi,
a po za tym po ma ga po zbyć się
trą dzi ku i ło jo to ku. Dla te go co -
raz czę ściej pro du ko wa ne są ko -
sme ty ki z jej za war to ścią. Ale
war to ją sto so wać nie tyl ko na

skó rę, lecz rów nież od we -
wnątrz, spo ży wa jąc

bo ga te w nią
pro duk ty. Po -

wszech ne
jest prze ko -
na nie, że
naj wię cej
wi ta mi ny
C za wie ra -

ją kwa śne
owo ce. Ale

bar dzo du że
jej ilo ści moż na

zna leźć rów nież 
w wa rzy wach, np. w na tce

pie trusz ki, pa pry ce czy bruk sel -
ce. Co wię cej: w wy mie nio nych
pro duk tach jest jej znacz nie wię -
cej niż np. w po ma rań czach.

Spo ży wa nie du żych da wek 
wi ta mi ny C do da ce rze bla sku 
i po zwo li w pew nym stop niu
uchro nić skó rę przed szko dli wy mi
pro mie nia mi UV. Witamina 
ta wpły wa rów nież bar dzo do brze
na na czy nia krwio no śne, dzię ki
cze mu za po bie ga po wsta wa niu

pa jącz ków. Przy no si ko rzy ści rów -
nież wło som, po nie waż jest nie -
zbęd na do pro duk cji ich bu dul ca –
bia łek ke ra ty no wych. Ma du ży
wpływ na kształt i struk tu rę wło -
sów oraz za pew nia im sprę ży stość.
Jej nie do bór po wo du je za bu rze nie
pro duk cji bia łek, bu du lec wło sów
ro go wa cie je, przez co roz dwa ja ją
się i sta ją się łam li we.

Cynk
Do bro czyn ne dzia ła nie cyn ku

na ce rę i wło sy po zna ły już ok.
1500 r. p.n.e. Chin ki, któ re ja ko
ko sme ty ki sto so wa ły bo ga te 
w ten mi kro ele ment per ły. Dzia -
ła nia te by ły trafione, po nie waż
cynk, dzię ki an ty ok sy da cyj nym
wła ści wo ściom, sku tecz nie re ge -
ne ru je uszko dzo ną skó rę. W do -
dat ku wy ka zu je sil ne dzia ła nie
prze ciw zmarszcz ko we, dzię ki cze -
mu po zwa la dłu żej cie szyć się
mło dym wy glą dem. Co istot ne:
re gu lu je pro duk cję ło ju, dla te go
jest czę stym skład ni kiem ma ści
na trą dzik oraz szam po nów do
wło sów prze tłusz cza ją cych się 
i z łu pie żem.

Je śli bę dziesz spo ży wać sko ru -
pia ki i mię cza ki, np. ostry gi 
i mał że, to mo żesz być pew na, że
do star czysz so bie spo rych ilo ści
cyn ku. Pier wia stek ten znaj dziesz
rów nież w wą trób ce, mię sie z in -
dyka, a tak że pro duk tach ro ślin -
nych: chle bie ra zo wym, ka pu ście,

polEcamy
dlA zdrowIA I urody

moc minerałów
Krem z minerałami do rąk i paznokci 50
ml zawiera unikalną leczniczą wodę
mineralną z Uzdrowiska Wysowa-Zdrój.
Doskonale zmiękcza, uelastycznia,
nawilża i regeneruje skórę. Zawiera
masło karite, urea, ekstrakt z borowiny,
olej migdałowy, wosk pszczeli ekstrakt
ze skrzypu, który poprawia kondycję
paznokci. Cena: 13,90 zł/szt

by cie szyć się ży ciem
Na pój pro bio tycz ny Ra dość
Dnia Głóg firmy Living Food
dzię ki ży wym kul tu rom bak te rii
pro bio tycz nych od bu do wu je
flo rę bak te ryj ną je lit, wspie ra
pro ces tra wie nia i prze mia ny
za cho dzą ce w je li cie gru bym.
Do dat ko wo za war te w na po ju
skład ni ki neu tra li zu ją ob ja wy de pre sji.
Ce na: 5,20 zł/200 ml

od bu do wa nie flo ry bak te ryj nej
Kon cen trat na po ju pro bio tycz ne go Joy
Day Owo ce La su firmy Living Food za -
wie ra ży we kul tu ry bak te rii pro bio tycz -
nych, dla te go po le ca ny jest przede
wszyst kim przy od bu do wie flo ry bak -
te ryj nej je lit. Po nad to za war te w nim
skład ni ki są wspar ciem dla osób, któ re
po trze bu ją wzmoc nie nia ogól nej od -
por no ści or ga ni zmu. Ce na: 36,00
zł/500 ml

na tu ra w prosz ku
Su ple ment die ty Oste ovis -Bio pro szek za wie ra ła two przy swa jal ny, na tu ral -
ny wapń ze sko ru pek jaj ka ku rze go. Za war ta w pre pa ra cie daw ka wap nia
sta no wi 87 proc. za le ca ne go dzien ne go spo ży cia. Su ple ment die ty za le ca
się przede wszyst kim ko bie tom w okre sie oko ło me no pau zal nym, oso bom
o ogra ni czo nej ak tyw no ści fi zycz nej i po dłu go trwa łym unie ru cho mie niu
oraz oso bom, któ re sto su ją nie wła ści wą die tę. Ce na: 10 zł/100 g

no we Jab cu sie z cy na mo nem
Cy ko ria wpro wa dza na ry nek no we, cy na mo no we
chip sy jabł ko we. Aro ma tycz ne, nie zwy kle chrup kie i
roz pły wa ją ce się w ustach Jab cu sie są ide al ną prze ką -
ską za rów no dla dzie ci, jak i dla do ro słych. Do da tek
praw dzi we go cy na mo nu na da je im nie po wta rzal ny
aro mat. Ce na: ok. 3 zł/40 g  www.cy ko ria.com.pl
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Tyl ko peł no war to ścio wa die ta, bo ga ta w szcze -
gól no ści w ami no kwa sy, peł no war to ścio we biał ko,
be ta -ka ro ten, kwa sy ome ga -3 czy pier wiast ki, np.
wapń, spra wi, iż za dba my o na sze wło sy, skó rę 
i pa znok cie od we wnątrz. Bez te go na nic zda dzą
się ko sme tycz ne tri ki i wi zy ty w ga bi ne tach uro dy. 

Die ta uroz ma ico na w na sio na ro ślin strącz ko wych, ta kie jak groch, so -
cze wi ca czy fa so la, za pew ni nam re gu lar ne do sta wy me tio ni ny i cy ste iny:
ami no kwa sów, któ re spra wia ją, że miesz ki wło so we są od po wied nio
wzmoc nio ne. Rów nie waż ny jest do bro czyn ny wpływ ta kiej die ty na po rost
wło sów. Nie na gan ny stan na szej ce ry mo że nam za pew nić die ta bo ga ta 
w peł no war to ścio we biał ko. Wzbo gać my ją o chu de mię so kur cza ka lub 
in dy ka, w ten spo sób od bu du je my znisz czo ną struk tu rę skó ry, dzię ki cze mu
sta nie się jędr na i ak sa mit na. Po dob ny wpływ na na szą ce rę ma ją pro duk ty
mlecz ne: jo gur t, ke fi r, zsia dłe mle ko oraz ma ślan ka, któ re ko rzyst nie wpły -
wa ją na struk tu rę skó ry i pa znok ci. Be ta -ka ro ten, czy li pro wi ta mi nę wi ta mi ny
A, znaj dzie my w po ma rań czo wych owo cach: mo re lach, brzo skwi niach lub
me lo nach, ale rów nież w mar chwi, czer wo nej pa pry ce, po mi do rach oraz dy -
ni. War to go do star czać or ga ni zmo wi, po nie waż jest nie za stą pio ny w od no -
wie na skór ka. Zdro wy wy gląd skó ry za le ży tak że od jej pra wi dło we go
na wil ża nia. Nie na le ży więc za po mi nać o pi ciu oko ło dwóch li trów wo dy
dzien nie (naj le piej śred nio zmi ne ra li zo wa nej) oraz o od po wied niej ilo ści kwa -
sów tłusz czo wych ome ga -3 w die cie, któ rych bo ga tym źró dłem są tłu ste 
ry by, olej rze pa ko wy i lnia ny oraz ja ja.

EkspErt dIeTeTyk

Pięć grup produktów 
– sprzymierzeńców urody

Aneta�Łańcuchowska, Poradnia�Dietetyczna�Hälsa

ogór kach, grosz ku, pest kach dy ni
czy w kieł kach psze ni cy.

Je że li do star czysz cyn ku w od po -
wied niej ilo ści, wpły nie to po zy tyw -
nie nie tyl ko na Two ją skó rę, ale
też na wło sy i pa znok cie. Bę dziesz
wy glą dać zdro wo, Two ja ce ra bę -
dzie gład ka i o jed no li tym ko lo rze,
wło sy lśnią ce i moc ne, a pa znok cie
prze sta ną się ła mać i roz dwa jać. 

Siar�ka
Jed nym z mi ne ra łów, któ rym

za wdzię cza my pięk ny wy gląd,
jest siar ka. Gdy w or ga ni zmie
jest jej za ma ło, skó ra wiot cze je,
wło sy wy pa da ją, a pa znok cie się
ła mią. Ale ła two moż na do star -
czyć ją wraz z po kar mem, np.
pro duk ta mi biał ko wy mi (ja ja mi,
mle kiem, mię sem czy ry ba mi)
oraz z ro śli na mi, ta ki mi jak: ka -
pu sta, ka la fior, bro ku ły, awo ka do
czy rzod kiew ka.

Dzię ki niej wło sy sta ją się bar -
dziej ela stycz ne i wy trzy ma łe na

zgi na nie. Ten pier wia stek jest
jed nym ze skład ni ków biał ka 
ke ra ty no we go. Siar ka, po dob nie
jak cynk, jest wy ko rzy sty wa na 
do le cze nia ło jo to ku i trą dzi ku.
Dzia ła prze ciw bak te ryj nie i prze -
ciw grzy bi czo, zmniej sza jąc wy -
dzie la nie se bum oraz re gu lu jąc
pra cę gru czo łów ło jo wych. Re -
du ku je ilość łu pie żu po wsta łe go
wsku tek ło jo to ku i za po bie ga je -
go po now ne mu po ja wie niu się.
Jest rów nież nie zbęd na do pra wi -
dło we go wzro stu pa znok ci.

Nie�za�po�mnij�
o�ko�la�ge�nie

Ko la gen jest pod sta wo wym bu -
dul cem ścię gien, tkan ki kost nej 
i chrzęst nej, a tak że skó ry, wło -
sów i pa znok ci. Po 25. ro ku ży cia
za czy na go stop nio wo uby wać,
dla te go war to uzu peł niać je go
bra ki, bo ina czej skó ra szyb ko
tra ci swo ją sprę ży stość, a wło sy 
i pa znok cie sta ją się słab sze. 

Znaj dziesz go w wie lu pro duk -
tach po cho dze nia zwie rzę ce go:
ry bach, w ga la re cie, zu pach na
wy wa rze z ku rzych nó żek, zu pie 
z ry bich głów, ga la ret kach z nó -
żek wie przo wych lub cie lę cych,
sprosz ko wa nej chrzą st ce i płe -
twie re ki na, sal ce so nie wło skim,
go lon ce i po dro bach. Naj le piej
do dat ko wo spo ży wać pro duk ty 
o du żej za war to ści biał ka, bo
wów czas otrzy mu je my wię cej po -
trzeb nych ami no kwa sów. Waż ne
jest tak że do star cza nie spo rej ilo -
ści wi ta mi ny C, po nie waż wte dy
ko la gen le piej się przy swa ja.

Do star cza nie ko la ge nu po pra wi
struk tu rę skó ry, wło sów i pa znok -
ci, po nie waż od bu do wa ne zo sta -
nie biał ko w ko mór kach ca łe go
or ga ni zmu. Je śli nie lu bisz jeść
wy mie nio nych pro duk tów spo -
żyw czych, mo żesz za sto so wać
su ple ment z ko la ge nem wzbo ga -
co nym o wi ta mi ny, któ re uła twią
je go wchła nia nie. 

Nie�na�sy�co�ne�kwa�sy
tłusz�czo�we

Nasz or ga nizm sam ich nie wy -
twa rza, dla te go ko niecz ne jest
spo ży wa nie po kar mów, któ re są
w nie bo ga te. Rów nież ze wzglę -
du na uro dę, po nie waż ich nie -
do bó r mo że pro wa dzić na wet do
ły sie nia plac ko wa te go. Gdy do -
star cza my ich za ma ło, skó ra
sta je się zro go wa cia ła, wło sy
ma to we, a pa znok cie łam li we. 

Je śli wpro wa dzisz do die ty po -
kar my o du żej za war to ści nie na -
sy co nych kwa sów tłusz czo wych,
mo żesz li czyć na to, że Two je
wło sy sta ną sie le piej na wil żo ne 
i prze sta ną się roz dwa jać. Kwa sy
ome ga -3 i ome ga -6 za po bie gną
rów nież utra cie wo dy z na skór ka,
dzię ki cze mu skó ra bę dzie ela -
stycz na. Wpro wadź więc do die ty
ry by mor skie, olej z sie mie nia
lnia ne go i wie sioł ka, a zo ba -
czysz, jak do bre efek ty to przy -
nie sie. (ap)



Z dnia na dzień ko mór ki re ge -
ne ru ją się co raz wol niej, wią za -
nia ko la ge no we słab ną, 
a ela sty na za ni ka, co spra wia, 
że skó ra wiot cze je. Ne ga tyw nie
wpły wa ją na nią rów nież pa le nie
pa pie ro sów, nad mier ne opa la nie
oraz ska że nie śro do wi ska. Pro ces
wiot cze nia mo że być zwią za ny 
z nie pra wi dło wą die tą, stre sem
oraz za bu rze nia mi hor mo nal ny -
mi. Nie na wszyst kie z tych czyn -
ni ków masz wpływ, ale je śli
bę dziesz dbać o swo je cia ło 
i pie lę gno wać je we wła ści wy
spo sób, wów czas uda Ci się 
przy wró cić skó rze jędr ność. 

Pod�prysz�ni�cem
Co dzien nie pod czas ką pie li

mo żesz uczy nić krok ku uzy ska -
niu bar dziej jędr nej skó ry. Wy -
star czy, że na prze mien nie
bę dziesz sto so wa ła prysz nic ze
stru mie niem wo dy zim nej i cie -
płej. Tem pe ra tu rę zmie niaj co
pół mi nu ty. Zre zy gnuj z my dła,
któ re wy su sza skó rę. Za stąp je
de li kat ny mi olej ka mi i że la mi do
ką pie li. Zwróć uwa gę na to, czy
za wie ra ją na tu ral ne skład ni ki. 

Wy ma suj też cia ło szorst ką rę -
ka wi cą z tra wy mor skiej lub gąb -

ką, by po pra wić krą że nie. Po ką -
pie li po sma ruj skó rę bal sa mem
ujędr nia ją cym. War to rów nież
po świę cić chwi lę twa rzy i pod -
czas na no sze nia kre mu wy ko nać
de li kat ny au to ma saż, by do tle nić
ko mór ki i spra wić, by skład ni ki
ko sme ty ku mo gły wnik nąć 
głę biej.

Waż�ny�pe�eling
Jed nym z naj lep szych spo so -

bów na ujędr nie nie skó ry jest wy -
ko ny wa nie pe elin gu, któ ry
po zwa la na usu nię cie mar twych
ko mó rek. Przy spie sza my dzię ki
te mu pro ces od no wy skó ry, po -
pra wia my jej kon dy cję oraz spra -
wia my, że bę dzie le piej chło nę ła
ak tyw ne sub stan cje za war te 
w ko sme ty kach do pie lę gna cji.

W wy ni ku pe elin gu skó ra sta je
się bar dziej na pię ta i na wil żo na.
Pa mię taj jed nak o tym, że by nie
prze sa dzić. Opty mal ne jest wy -
ko ny wa nie za bie gu złusz cza nia
raz w ty go dniu, po nie waż skó ra
mu si mieć czas na re ge ne ra cję.

Wy�pró�buj�ma�sa�że
Mo żesz ma so wać nie któ re czę -

ści cia ła sa mo dziel nie, ale naj le -
piej od dać się w rę ce

spe cja li stów. Je śli cho dzi o ujędr -
nia nie, war to wziąć pod uwa gę
ma saż bań ką chiń ską, któ ry zna -
ko mi cie mo de lu je cia ło. Dzię ki
se rii za bie gów róż nej wiel ko ści
bań ka mi moż na zmniej szyć ilość
tkan ki tłusz czo wej, zre du ko wać
cel lu lit i pod nieść po ślad ki. To
do sko na łe na rzę dzie do wal ki ze
zwiot cza łą skó rą.

Do brą de cy zją bę dzie rów nież
orien tal ny ma saż pa łecz ka mi
bam bu so wy mi, któ ry po zwa la
upo rać się z ob wi słą skó rą. Po -
cząt ko wo ma sa ży sta uży wa więk -
szych pa łe czek, póź niej się ga po
mniej sze, by do kład nie wy ma so -
wać ca łe cia ło. Na ko niec de li -
kat nie mu ska skó rę mio teł ka mi
bam bu so wy mi. 

Me�dycz�ne�spo�so�by
Je śli li czą się dla Cie bie szyb kie

efek ty, za wsze mo żesz sko rzy stać
z bo ga tej ofer ty za bie gów me dy -
cy ny es te tycz nej – o dzia ła niu li -
ftin gu ją cym. Ther ma ge
wy ko ny wa ny jest przy uży ciu fal
ra dio wych rów no mier nie roz -
grze wa ją cych ko la gen i tkan kę
łącz ną, przez co głę bo kie war -
stwy skó ry ule ga ją na pię ciu i od -
zy sku je ona jędr ność. Po dob ne

dzia ła nie ma ter mo li fting Zaf fi -
ro, któ ry emi tu jąc pro mie nio wa -
nie pod czer wo ne, pod grze wa
włók na ko la ge no we, przy wra ca -
jąc skó rze ela stycz ność.

In nym za bie giem stwo rzo nym
dla zwiot cza łej skó ry jest Slim
up. Po le ga on na elek tro sty mu la -
cji przy uży ciu de li kat nych im pul -
sów prą du, któ ry do cie ra do
po szcze gól nych grup mię śni
przez umiesz czo ne na nich elek -
tro dy. Za bieg ujędr nia i re du ku je
cel lu lit. Po ma -
ga też zre -
du ko wać
tkan kę
tłusz czo wą.
(ap)
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Ujędrnij wiotczejącą skórę
Z biegiem lat skóra traci sprężystość. Dowiedz się, jak zatrzymać ten proces i sprawić, by była
odpowiednio napięta.
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Peelingi ujędrniające
● Peeling�kawowy�–�wystarczy, że do niewielkiego naczynia

wyciśniesz trochę żelu pod prysznic, oliwki dla dzieci lub oliwy 
z oliwek i dodasz do wybranej substancji 3 łyżeczki zmielonej
kawy. Mieszanka powinna być zwarta i mieć jednolitą barwę.
Rozprowadź ją na tych partiach ciała, które chcesz ujędrnić,
pozostaw na kilka minut na ciele, po czym dokładnie spłucz.

● Peeling�cukrowy�–�do połowy szklanki cukru dodaj łyżkę miodu
oraz jedną trzecią szklanki oliwy z oliwek. Możesz także
wycisnąć do mikstury 3 kapsułki z witaminami A i E.

● Peeling�z�płatków�owsianych�–�wymienione wyżej peelingi
mogą być zbyt mocne do twarzy, szczególnie jeśli masz
wrażliwą cerę. Jednak z pewnością sprawdzi się łagodny peeling
z płatków owsianych, które po rozdrobnieniu należy zmieszać 
z jogurtem naturalnym lub sokiem z cytryny i oliwą z oliwek. 
Na szyję i dekolt możesz również zastosować peeling kokosowy
i orzechowy.

polEcamy
dlA zdrowIA I urody

dla ko biet ak tyw nych
Su ple ment die ty Al phol® Ome -
ga Plus uzu peł nia co dzien ną
die tę w kwa sy ome ga -6 (olej 
z ogó recz ni ka), ome ga-3 (olej 
z lnu zło ci ste go) i wi ta mi ny C, 
E, se len oraz bio ty nę. Na wil ża,
ujędr nia i wy gła dza skó rę,
wspo ma ga pra cę ukła du ner wo -
we go i mó zgu oraz opóź nia pro -
ce sy sta rze nia. Do stęp ny

wyłącznie
w ap te kach.
Ce na: 60
kap su łek 
– ok. 49 zł

zio ło wa pie lę gna cja
Hy po aler gicz ny bal sam my -
ją cy do wło sów z be tu li ną
fir my Sy lve co jest prze zna -
czo ny do każ de go ro dza ju
wło sów, szcze gól nie sła bych,
znisz czo nych, po zba wio nych
bla sku, z ten den cją do wy -
pa da nia. Przy re gu lar nym
sto so wa niu nor ma li zu je stan skó ry
gło wy. Uni kal ne po łą cze nie ole ju jo jo -
ba i ma sła ka ri te z na tu ral ny mi skład -
ni ka mi na wil ża ją cy mi za pew nia
ochro nę przed wy su sze niem i nie ko -
rzyst ny mi wa run ka mi at mos fe rycz ny -
mi. Ce na ok. 26 zł/300 ml
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Każ dy włos prze cho dzi przez
trzy fa zy: fa zę wzro stu, fa zę
przej ścio wą, w któ rej prze sta je
ro snąć, oraz fa zę wy pa da nia,
kie dy ob umie ra. W ten spo sób
tra ci my ich dzien nie ok. 100
sztuk. Jed nak je śli za uwa ży łaś,
że Two je wło sy wy pa da ją gar -
ścia mi, ozna cza to, że ten pro ces
nie prze bie ga u Cie bie pra wi dło -
wo i nad szedł czas, by wła ści wie
za dbać o kon dy cję czu pry ny.

Przy�czy�ny�
wy�pa�da�nia�

Jed nym z naj częst szych po wo -
dów jest stres. Do te go do cho dzi
prze mę cze nie. Je śli w Two im ży -
ciu w ostat nim cza sie zda rzy ło
się coś, co wy trą ci ło Cię z rów no -
wa gi, masz już od po wiedź. Du żo
szkód wy rzą dza rów nież zła die -
ta, w któ rej bra ku je istot nych
skład ni ków, np. cyn ku, krze mu,
wi ta mi ny H, F czy wi ta min 
z gru py B.

Wy pa da nie wło sów mo że być
też skut kiem ubocz nym przyj mo -
wa nia nie któ rych le ków (np.
środ ków an ty kon cep cyj nych), 
a tak że wa hań hor mo nal nych

(np. nie do bo ru es tro ge nu). 
Czę sto to wa rzy szy cho ro bom
skó ry lub za cho dzi na sku tek 
wy ko ny wa nych za bie gów fry zjer -
skich.

Su�ple�men�ta�cja
Nie je steś ska za na na prze rze -

dzo ne wło sy! Mo żesz za sto so wać
sku tecz ną me to dę dzia ła nia: su -
ple men ta cję. Jed nym z naj więk -
szych sprzy mie rzeń ców sil nych
wło sów jest skrzyp po lny, któ ry
war to spo ży wać w ta blet kach 
i w for mie her bat ki. Skrzyp jest
nie zwy kle cen ny ze wzglę du na
du żą za war tość krze mu, dzię ki
któ re mu wło sy sta ją się moc niej -
sze. Co waż ne, przy spie sza rów -
nież od ra sta nie no wych wło sów. 

Na ryn ku do stęp nych jest wie le
pre pa ra tów z kom plek sem wi ta -
min i mi ne ra łów, któ re po pra wią
stan Two jej czu pry ny. Jed nak
przed do ko na niem za ku pu naj le -
piej za po znać się ze skła dem su -
ple men tów. Je śli za wie ra ją
bio ty nę, ami no kwa sy siar ko we,
że la zo, cynk i miedź to praw do -
po dob nie bę dą do brym
rozwiązaniem. 

W�do�mu�i�po�za�
do�mem

Do bie raj szam po ny oraz od -
żyw ki prze zna czo ne do Two je go
ro dza ju wło sów. Je śli wy pa da ją,
naj od po wied niej sze dla nich bę -
dą ko sme ty ki z za war to ścią wi ta -
min, ami no kwa sów oraz
wy cią gów ro ślin nych, np. z bia łe -
go łu bi nu, żeń -sze nia czy drze wa
cy tru so we go. Mo żesz rów nież
użyć róż ne go ro dza ju ma sek
oraz am pu łek na wło sy. War to
też przy go to wy wać so bie wcier ki
z olej ku ry cy no we go, ole ju z ko -

rze nia ło pia nu, czar nej rzod kwi
lub wo dy brzo zo wej. 

Je że li do mo we ku ra cje nie po -
mo gą, mo żesz wy brać się na za -
bieg, pod czas któ re go fry zjer
umy je wło sy szam po nem z ko fe -
iną i men to lem, wy ko na ma saż
gło wy oraz we trze w skó rę pre -
pa rat wzmac nia ją cy miesz ki wło -
so we. Aby oce nić kon dy cję
wło sów oraz do brać od po wied ni
plan le cze nia, naj le piej udać się
do try cho lo ga, któ ry wska że, 
co jest przy czy ną wy pa da nia
wło sów. (ap)

aby włos nie spadł ci 
z głowy niepotrzebnie
Nie rwiesz sobie włosów z głowy, ale je tracisz? Nie martw się i zastosuj odpowienie metody.

● Ze skrzypu po lnego – go�tuj�4�łyż�ki�skrzy�pu�po�lne�go�w�li�trze
wo�dy�przez�5�mi�nut.�Na�stęp�nie�zo�staw�pod�przy�kry�ciem�na
10�mi�nut.�Po�od�ce�dze�niu�i�ostu�dze�niu�opłucz�mie�szan�ką�wło�-
sy�–�za�raz�po�ich�umy�ciu.

● Z po krzy wy – po�krzy�wa�wzmac�nia�ce�bul�ki�wło�sów.�Naj�le�piej�
4-5�nie�wiel�kich�ło�dyg�za�lać�wrząt�kiem�i trzy�mać�15�mi�nut
pod�przy�kry�ciem.�Po�za�sto�so�wa�niu�płu�kan�ki�na�le�ży�owi�nąć
gło�wę�ręcz�ni�kiem�(na�10�mi�nut).

● Z roz ma rynu – za�lej�kil�ka�ga�łą�zek�roz�ma�ry�nu�go�rą�cą�wo�dą�
i�od�staw�do�wy�sty�gnię�cia.�Mo�żesz�do�dać�do�niej�tro�chę�octu
jabł�ko�we�go,�by�wło�sy�sta�ły�się�bar�dziej�lśnią�ce.�Płu�kan�ka
przy�spie�sza�po�rost�wło�sów�i�po�pra�wia�kon�dy�cję�skó�ry�gło�wy.

polecane płukanki
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Zregeneruj paznokcie 
za pomocą kąpieli i maseczek 
Na wszystko znajdzie się rada: również na łamliwe paznokcie. Dowiedz się, dlaczego
są osłabione i poznaj triki, które je wzmocnią.

Wie le ko biet ma ład ne, wy pie lę -
gno wa ne dło nie o na wil żo nej skó -
rze, jed nak ich pa znok cie nie
pre zen tu ją się rów nie do brze. Je śli
na le żysz do gro na ta kich osób –
nie za ła muj rąk! Za sto so wa nie od -
po wied nich me tod po zwo li Ci się
cie szyć zdro wy mi pa znok cia mi.

Naj�częst�sze�pro�ble�my�
Du żym kło po tem jest łam li wość.

Przy czy ną mo że być zła die ta, kło -
po ty z tar czy cą i cu krzy ca. Ale po -
wód mo że być rów nież ze wnętrz ny:
je śli uży wasz zmy wa cza do pa -
znok ci na ba zie ace to nu, a pod -
czas sprzą ta nia sil nych środ ków
che micz nych, to z po wierzch ni pa -
znok ci usu wasz na tu ral ny tłuszcz,
przez co sta ją się kru che.

Bia łe plam ki na pa znok ciach to
pu ste prze strze nie znaj du ją ce się

mię dzy ło ży skiem pa znok ci a war -
stwą ro go wą. Przy czy ną ich po ja -
wie nia się jest za zwy czaj lek ki
uraz, a cza sem nie do bór cyn ku.
Po dob ny mo że być po wód wy stą -
pie nia po przecz nych row ków, jed -
nak by wa ją też efek tem za bu rzeń
me ta bo li zmu i za bu rzeń żo łąd ko -
wo -je li to wych. Z ko lei pio no we
bruz dy mo gą ozna czać sła by do -
pływ krwi do pod sta wy pa znok cia.

Żół ta bar wa pa znok ci to zwy kle
efekt nad uży wa nia la kie ru do pa -
znok ci, któ ry mo że za bar wić płyt kę,
a strzę pie nie się skó rek wo kół pa -
znok ci wy ni ka z nie do bo ru wi ta mi -
ny C i kwa su fo lio we go.

Ką�pie�le�pa�znok�ci
Je śli po dej miesz od po wied nie

dzia ła nia, po mo żesz swo im pa -
znok ciom. Oczy wi ście je śli przy czy -

na jest we wnętrz na, nie obej dzie
się bez kon sul ta cji le kar skiej.

Za bie giem, któ ry war to wy ko ny -
wać co dzien nie, jest mo cze nie pa -
znok ci w oli wie. Pod grzej ją tak, by
była cie pła i mocz w niej pal ce przez
oko ło 15 mi nut. W ten spo sób na -
tłu ścisz wy su szo ne pa znok cie, dzię ki
cze mu sta ną się mniej po dat ne na
ła ma nie się, a tak że wy gła dzisz
skór ki wo kół. Do mo cze nia mo żesz
wy ko rzy stać rów nież pod grza ny ole -
jek ry cy no wy lub ko ko so wy.

Je śli Two je pa znok cie ma ją ten -
den cję do roz dwa ja nia się, wów -
czas za sto suj na stę pu ją cą me to dę:
dwie łyż ki skrzy pu po lne go za lej po -
ło wą szklan ki oli wy, pod grze waj
przez pół go dzi ny, a po prze sty gnię -
ciu od cedź i mocz pal ce w ta kiej
mie szan ce co dru gi dzień (przez 
15 mi nut).

Pa�znok�cio�we�
ma�secz�ki

Ma ski moż na na kła dać nie tyl ko
na twarz czy wło sy, ale rów nież na
pa znok cie. War to spo rzą dzić ma -
secz kę z purée z 2 go to wa nych
ziem nia ków, 2 ły żek oli wy i 2 ły żek
mle ka lub ma skę mio do wą z 4 ły -
żek mio du zmie sza nych z łyż ką oli -
wy z oli wek. Sku tecz na jest rów nież
ma ska z żółt ka jaj ka, kil ku kro pel
cy try ny i ły żecz ki oli wy. 

Naj le piej po na ło że niu ma secz ki
owi nąć pa znok cie fo lią alu mi nio wą
i ręcz ni kiem, zo sta wić na kwa drans
i zmyć cie płą wo dą.

Pa�mię�taj�o�od�żyw�ce
Je śli za miast sto so wać do mo we

me to dy wo lisz za apli ko wać na pa -
znok cie ko sme ty ki, to równiez jest
dobre rozwiązanie. Za miast ma lo -
wać pa znok cie la kie rem, le piej na -

ło żyć na nie od żyw kę wzmac nia ją -
cą. Czę sto za wie ra ona skład ni ki,
któ re od bu do wu ją pły tę pa znok ci,
np. krzem czy wapń. Jest wzbo ga -
ca na skład ni ka mi ta ki mi jak ole jek
ry cy no wy, wi ta mi na A czy E. Ist nie -
ją na wet od żyw ki prze zna czo ne do
pa znok ci z kon kret nym pro ble -
mem, np. cien kich i roz dwa ja ją -
cych się, su chych i kru chych czy
bar dzo mięk kich. 

Oprócz od ży wek war to zwró cić
uwa gę na se rum do pa znok ci, po -
nie waż po zwa la za dbać również 
o ota cza ją cy je na skó rek. Za zwy -
czaj za wie ra kom pleks wi ta min,
róż ne olej ki, a cza sem tak że pro te -
iny je dwa biu. Ta ka kom po zy cja
skład ni ków po zwa la na odzy ska nie
moc nych, ela stycz nych i od por nych
na uszko dze nia pa znok ci, a tak że
na wil że nie skó rek. Je że li Two im
pro ble mem jest wła śnie su cha skó -
ra wo kół pa znok ci, się gnij po bal -
sam lub krem do pie lę gna cji. 

Ja�poń�ski�spo�sób
U ko sme tycz ki mo żesz wy ko nać

nie tyl ko za bie gi prze dłu ża nia pa -
znok ci i ich ozda bia nia, ale rów nież
wzmoc nienia. Bę dą ja śniej sze i sil -
niej sze dzię ki za sto so wa niu mu su -
ją cych ku lek z pa pai i zie lo nej
her ba ty. Na to miast za apli ko wa na
od żyw ka zmięk czy i na wil ży skór ki. 

Do brym roz wią za niem dla kru -
chych i roz dwa ja ją cych się pa znok -
ci jest tak że ma ni cu re ja poń ski.
Pod czas te go za bie gu pa znok cie
zo sta ją wzmoc nio ne i od ży wio ne
pył kiem pszcze lim, krze mion ką 
z mo rza ja poń skie go oraz ke ra ty -
ną, któ re zo sta ją w nie wtar te. 
Na stęp nie są za bez pie cza ne pu -
drem. Ich blask utrzy mu je się do
dwóch ty go dni. (ap)

w maju: zdrowe włosy, skóra i paznokcie

sPrawdź, jak wybielić Paznokcie 
● nie na dar mo Kle opa tra ką pa ła się w mle ku – zba wien nie

wpły wa nie tyl ko na skó rę, ale rów nież na pa znok cie – pod -
grzej 200 ml tłu ste go mle ka do 50 stop ni i za nurz w nim
dło nie

● używaj specjalnej białej kredki do rozjaśnienia końcówek
paznokci

● przed pomalowaniem paznokci nakładaj bazę podkładową
● stosuj specjalne kremy i proszki przeznaczone do

wybielania paznokci dostępne w aptekach   
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w maju: zdrowe włosy, skóra i paznokcie

Te drob ne zia ren ka, bę dą ce źró dłem kwa sów ome ga -3 i ome ga -
-6, mo gą stać się istot nym ele men tem ku ra cji upięk sza ją cej. Je śli
bę dziesz jeść oko ło 2-3 ły żek sie mie nia lnia ne go dzien nie przez 
3 mie sią ce to z pew no ścią za uwa żysz znacz ną róż ni cę. Two je
wło sy bę dą szyb ciej ro sły, a w do dat ku mo żesz spo dzie wać się

praw dzi we go wy sy pu tzw. ba by ha ir,
czy li no wych krót kich wło sków.

War to rów nież dla wzmoc nie nia
i lep sze go na wil że nia wło sów
zro bić płu kan kę z sie mie nia
lnia ne go. Wy star czy, że 
w dwóch szklan kach wo dy
za go tu jesz łyż kę sie mie nia

lnia ne go i od ce dzisz zia ren -
ka, a gdy mik stu ra wy sty gnie,

wy płu czesz nią wło sy po umy -
ciu. (ap)

Siemię lniane
ratunkiem dla włosów 

Two ją taj ną bro nią w przy wra ca niu skó rze jędr no ści mo gą stać się al -
gi. Te bo ga te w związ ki mi ne ral ne glo ny sły ną rów nież z wła ści wo ści
od mła dza ją cych i wy szczu pla ją cych, stąd są czę stym skład ni kiem ko -
sme ty ków. Za war ty w nich kwas al gi no wy po pra wia mi kro krą że nie
i wspo ma ga usu wa nie tok syn, zaś wi ta mi ny z gru py B i be ta -ka ro ten
przy spie sza ją prze mia nę ma te rii. Oprócz te go al gi sil nie na wil ża ją cia -
ło i spra wia ją, że skó ra sta je się le piej na pię ta.
War to wma so wy wać pre pa ra ty z al ga mi w skó rę, po nie waż wte dy cen -
ne skład ni ki mo gą wnik nąć głę biej, a efek ty sto so wa nia ko sme ty ków
są bar dziej wi docz ne. Do wy bo ru masz sze reg kre mów prze zna czo -
nych do twa rzy, jak i bal sa mów, któ re mo żesz na nieść na ca łe cia ło.
Za fun duj sobie za bieg w ga bi ne cie ko sme tycz nym, np. ma secz kę 
al go wą na twarz i de kolt. (ap)

z pilnikiem za pan brat
Że by pa znok cie wy glą da ły do brze, po win ny zo stać sta ran nie opi ło wa ne, stąd
waż ny jest do bór pil ni ka. Uży wa nie no ży czek czę sto po wo du je, że na koń cu
płyt ki pa znok cio wej po wsta je od prysk, któ ry mo że pro wa dzić do roz war stwie -

nia płyt ki. Je śli masz sła be pa znok cie, wy bie raj pil -
ni ki de li kat ne i pa pie ro we, o drob nej ziar ni sto ści,
np. 240. Do brym po my słem bę dą tak że pil ni ki
szkla ne, jed nak na le ży uwa żać ich bar dzo
ostroż nie, by ich nie stłuc, i pa mię tać, że nie na -
da ją się one do wy ko na nia pe di cu re’u. In nym

przy dat nym dro bia zgiem bę dzie po ler ka do pa znok ci,
dzię ki któ rej wy rów nasz po wierzch nie pły tek i spra wisz, że

bę dą lśni ły. Do sztucz nych pa znok ci po trzeb ny jest na to miast
spe cjal ny pil nik o gru bej ziar ni sto ści, w gra ni cach 60-100,
naj le piej, by do bra ła go ko sme tycz ka. (ap)

algi – moc ujędrniania
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Uza leż nia ją 
To stwier dze nie jest praw dzi we dla ta ble tek starszej ge ne ra -

cji, któ re pro du ko wa ne by ły na ba zie bar bi tu ra nów. Nowsze
le ki na sen ne po zba wio ne są sub stan cji uzna wa nych za uza leż nia ją ce.
Dzia ła ją bez po śred nio na ob sza ry mó zgu od po wie dzial ne za uczu cie
zmę cze nia. W prze ci wień stwie do le ków bar bi tu ra no wych, nie po zo sta -
wia ją uczu cia „za mu le nia” po prze bu dze niu. Nie ozna cza to jed nak, że
są zu peł nie nie szko dli we. Każ dy lek na sen ny mo że wy wo łać skut ki
ubocz ne, ta kie jak za wro ty i bó le gło wy czy nie po kój. (mi)

le ki moż na za stą pić te ra pią 
Al ter na ty wę dla ta blet ki na sen sta -

no wi psy cho te ra pia. Jest ona tak
za pla no wa na, aby jej efek tem by ło prze rwa -
nie cią gu nie prze spa nych no cy i od da le nie
oba wy przed ko lej ną. Ba da nia wy ka zu ją, że
w dłuż szym okre sie psy cho te ra pia da je znacz -
nie lep sze re zul ta ty niż le ki na sen ne. Tym bar -
dziej, że ża den z le ków nie jest prze zna czo ny do
dłu go trwa łe go użyt ku. (mi)

nie ob ni ża ją ja ko ści snu 
Wpraw dzie spe cy fi ki te po zwa la ją szyb ciej za snąć, ale

wpły wa ją też na ja kość snu. Jest on mniej kom for to wy i nie
re ge ne ru je or ga ni zmu tak, jak sen na tu ral ny. „Wy mu szo ny” sen nie jest
tak głę bo ki, co skut ku je uczu ciem zmę cze nia na stęp ne go dnia. (mi)

nie roz wią zu ją pro ble mu 
za awan so wa nej bez sen no ści 
Tak. Spe cja li ści za zna cza ją, że ta blet ki na bez sen ność mo -

gą skut ko wać tyl ko w przy pad ku krót ko trwa łych za bu rzeń snu. Jed nak 
w trud niej szych przy pad kach nie roz wią żą pro ble mu. Oprócz te ra pii far -
ma ko lo gicz nej roz wią za niem jest oczy wi ście spe cja li stycz na te ra pia psy -

chia trycz na. Ba da cze uwa ża ją, że w cięż kich przy pad kach za bu rzeń naj -
waż niej sze jest roz po zna nie źró dła cho ro by i wy eli mi no wa nie go. (mi)

ta blet ki z me la to ni ną moż na za ży wać 
re gu lar nie 
Me la to ni na jest hor mo nem wy dzie la nym w no cy, któ ry po -

zwa la za snąć. Je śli pra cu je my w go dzi nach, któ re po win ny śmy prze zna -
czać na sen, a chce my od po cząć w cią gu dnia i za ży wa my ta blet kę,
oszu ku je my or ga nizm. Wy sy ła my do mó zgu in for ma cję, że zro bi ło się
ciem no, że czas na sen. To mo że być roz wią za niem do raź nym. Re gu lar ne

sto so wa nie ta kich ta ble tek pro wa dzi do roz re gu lo wa nia or ga ni -
zmu i na ra że nia go na po waż ne pro ble my zdro wot ne. (dm)

le ki prze ciw de pre syj ne 
ma ją po dob ne dzia ła nie 
do na sen nych 

Nie któ re le ki prze ciw de pre syj ne, po sia da ją ce wła ści -
wo ści uspo ka ja ją ce oraz na sen ne, wy ko rzy sty wa ne są 

w dłu go trwa łej te ra pii kli nicz nej, zwłasz cza u osób, któ re
ma ją i za bu rze nia snu, i de pre sję. Ba da nia wy ka za ły, że po głę -

bia ją one sen (zwięk sza jąc ilość snu wol no fa lo we go) i po lep sza ją je go ja -
kość. Jed nak sto su je się je w du żo mniej szych daw kach niż przy le cze niu
de pre sji i pod ści słą kon tro lą le ka rzy. (dm)

le ki na sen ne moż na od sta wić 
z dnia na dzień 
Na głe od sta wie nie sto so wa ne go re gu lar nie le ku mo że spo -

wo do wać ob ja wy abs ty nen cyj ne, nie tyl ko w po sta ci bez sen no ści, ale tak że
lę ku, a na wet na pa du drgaw ko we go. Za sa da od zwy cza ja nia jest ta ka, że
je śli bie rze my le ki o krót kim okre sie pół tr wa nia, za mie nia my je na lek 
o dłuż szym okre sie, aby je go stę że nie we krwi by ło sta bil ne, co zmniej szy
na si le nie tych ob ja wów. Do pie ro póź niej mo że my stop nio wo ob ni żać daw -
ki, co przy sil nych le kach mo że trwać na wet 6 mie się cy. (dm)

prawdy i mity 

fałsz

fałsz

tabletki na bezsenność

prawda

prawda

Specyfiki nasenne mają tylko jedno zadanie – sprawić, że prześpimy noc. Ale czy są
obojętne dla naszego zdrowia? Jak długo można je przyjmować?
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prawda

fałsz

fałsz

polEcamy
dlA zdrowIA I urody

ne rvo mix – pa lą cy pro blem z gło wy
Oba wiasz się, że rzu ce nie pa le nia od bi je się
ne ga tyw nie na Two ich ner wach? Za miast się
stre so wać się gnij po su ple ment die ty Ne rvo -
mix – pa styl ki do ssa nia o od świe ża ją cym
mię to wym sma ku dla rzu ca ją cych pa le nie.
Ne rvo mix wspo ma ga pra wi dło we funk cjo -

no wa nie ukła du ner -
wo we go oraz ła go dzi
stres i nie po kój, któ re
to wa rzy szą pod czas
rzu ca nia na ło gu. Su -
ge ro wa na ce na:
28,72 zł

krę co ne wło sy pod kon tro lą
Ca me leo Curl Up to se rum na praw cze z ole jem ar ga -
no wym. Prze zna czo ne jest do pie lę gna cji wło sów krę -
co nych i po dat nych na skrę ca nie. Bły ska wicz nie
wzmac nia, na pra wia i na wil ża roz dwa ja ją ce się, de li -
kat ne oraz ła mią ce się koń ców ki. Ce na: 11,20 zł/50 ml

su ple ment dla każ de go
Or ga nicz na wło ska oli wa 
z oli wek Ra nie ri z wi ta mi -
na mi to bo ga te źró dło
kwa sów ome ga-3 i 6. Już
dwie łyż ki te go su ple men -
tu uzu peł nia ją za po trze bo -
wa nie or ga ni zmu na
wi ta mi ny A, B6 i D. Mo że
być spo ży wa na sa mo dziel -
nie lub ja ko część uroz ma ico nej die ty
za rów no przez dzie ci, jak i do ro słych
oraz oso by star sze. Pro dukt jest 
do stęp ny w skle pie in ter ne to wym 
Mio dy ma nu ka.pl. Ce na: ok. 36,00 zł

na ko bie ce do le gli wo ści
Tan tum Ro sa to lek o miej sco wym dzia ła niu
prze ciw za pal nym, prze ciw bó lo wym i od ka ża ją -
cym. Bez po śred nio po za sto so wa niu zmniej sza
od czu wa nie do le gli wo ści: bó lu, świą du, pie -
cze nia. Peł ne opa ko wa nie Tan tum Ro sa za wie -
ra 10 lub 6 sa sze tek. Moż na je ku pić w każ dej
ap te ce, bez re cep ty. Ce na: 30 zł za 10 sa sze tek
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Roz wój cy wi li za cyj ny miast spra wił,
że co dzien nie je ste śmy na ra żo ne na
doj mu ją ce dźwię ki. Aż 80 proc. emi -
tu ją po jaz dy me cha nicz ne, a 10
proc. prze mysł. Resz ta jest wy twa rza -
na przez po cią gi oraz dzia łal ność
miejsc ogól no do stęp nych, ta kich jak
ba ry, ka wiar nie, warsz ta ty. Dłu go -
trwa łe na ra ża nie uszu na te go ty pu
za gro że nia mo że pro wa dzić do wie lu
kom pli ka cji. Dla te go war to wie dzieć,
jak za bez pie czać zmysł słu chu.

Stan�za�gro�że�nia
Każ de go dnia je ste śmy na ra że ni na

ha łas w miej scu pra cy. I nie cho dzi tu
tyl ko o oso by za trud nio ne w prze my -
śle, bu dow nic twie czy służ bach mun -
du ro wych. Pro blem ha ła su do ty czy
nas wszyst kich. Po cząw szy od na -
uczy cie li (ba da nia do wio dły, że dzie ci
i mło dzież po tra fią hałasować bar -
dziej niż bul do że ry czy ma szy ny cięż -
kie), na pra cow ni kach call cen ter
oraz mu zy kach koń cząc. Do -
dat ko wo wie le z nas dla
re lak su słu cha ulu bio nej
mu zy ki z od twa rza czy 
i uży wa do te go...
słu cha wek. Ma ło
kto zda je so bie
spra wę, że no -
wo cze sne
sprzę ty mu -
zycz ne mo gą
być szcze gól nie
nie bez -
piecz ne
dla

na szych uszu. Wszyst ko dla te go, że
ich ja kość dźwię ku jest nie po rów ny -
wal nie lep sza niż urzą dzeń do stęp -
nych kil ka lat te mu. Te – przy du żej
gło śno ści – ra czy ły na sze uszy trud -
ny mi do znie sie nia znie kształ ce nia mi.
To sta no wi ło pew ne za bez pie cze nie.
No wo cze sny sprzęt ofe ru je wy so ką
ja kość dźwię ków przy du żej gło śno -
ści, dla te go słu cha jąc mu zy ki czę sto
bez wied nie do cho dzi my do po zio mu
eks tre mal nie nie bez piecz ne go dla
na sze go słu chu. 

Za�tycz�ki�do�za�dań
spe�cjal�nych

Oczy wi ście naj sku tecz niej szym spo -
so bem ochro ny przed ha ła sem by ło -
by uni ka nie je go źró deł. Nie ste ty, 
w więk szo ści przy pad ków jest to po
pro stu nie moż li we. War to więc sto so -
wać sto pe ry, za tycz ki lub ochron ni ki
słu chu z fil tra mi. 

Sto pe ry są za zwy czaj wy ko -
na ne z wa ty ba weł -

nia no -wi sko zo wej
na sy co nej ma -
są z wo sków
na tu ral nych
(ma sa

mięk nie
pod

wpły -
wem
cie pła
dło ni
lub

ugnia ta nia, dla te go ła two do sto so -
wu je się do każ de go kształ tu ka na łu
ucha) lub ela stycz ne go, mięk kie go
two rzy wa. Do brze spraw dza ją się 
w pra cy i pod czas po dró ży. Uła twią
sku pie nie. Je że li cho dzi o za tycz ki,
wy stę pu ją w kil ku ro dza jach, dzię ki
te mu mo gą być sto so wa ne do róż ne -
go po zio mu ha ła su. Chro nią uszy,
spra wia jąc, że mu zy ka po zo sta je sły -
szal na, a sto pień jej zro zu mie nia nie
zmniej sza się. Do brze spraw dza ją się
więc na kon cer tach lub w dys ko te ce. 

Pod czas od by wa nia dłu gich po dró -
ży wy bierz ro dzaj za ty czek, któ re stłu -
mią uciąż li we i mo no ton ne dźwię ki
oto cze nia. 

Osob ną gru pę sta no wią ochron ni ki
słu chu, któ re mo żesz do brać in dy wi -
du al nie do swo ich po trzeb. Ma ją

spe cjal ne fil try aku stycz ne do sto so -
wa ne do róż ne go po zio mu ha ła su.
Ich dzia ła nie po le ga na se lek tyw nym
tłu mie niu szko dli we go ha ła su, pod -
czas gdy po ziom mo wy po zo sta je 
sły szal ny. Fil try umiesz cza się w mięk -
kich wkład kach in dy wi du al nie do pa -
so wa nych do bu do wy ucha. Tłu mią
ha łas ge ne ro wa ny przez ruch ulicz ny,
urzą dze nia ogro do we, pra ce bu dow -
la ne i prze mysł. Do sto so wa ne są tak -
że do po trzeb mu zy ków. 

W wal ce z ha ła sem waż ne są rów -
nież prze rwy w pra cy oraz sto so wa nie
pro fi lak ty ki le kar skiej, któ ra obej mu je
okre so we ba da nia kon tro l ne. Jed nak
gdy tyl ko ma my ta ką moż li wość,
chodźmy do la su, aby wsłu chiwać się
w je go na tu ral ne od gło sy. Na pew no
wyj dzie nam to na do bre. (pr)

muzyka też może być hałasem
Do Twoich uszu wciąż docierają jakieś dźwięki. To nie jest obojętne dla Twojego zdrowia.

Poziomy hałasu
Maksymalne natężenie hałasu tolerowanego na co dzień
wynosi 65 dB. Tymczasem nasze uszy często muszą znosić
dużo wyższe poziomy dźwięku:
● odgłos samochodowego klaksonu: 90 dB,
● motocykl bez tłumika: 115 dB,
● sprzęt stereo z słuchawkami: 112 dB,
● elektryczne narzędzia ogrodowe: 130 dB,
● urządzenia domowego użytku: 90 dB,
● dyskoteka: 110 dB.
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Pij soki świeżo wyciskane
Sprawdź na własnej skórze, jak dobrze wpływają na trawienie, samopoczucie i pracę
całego organizmu.

Oczysz cza ją z tok syn, wzmac nia ją
sys tem im mu no lo gicz ny i ma ją za -
sto so wa nie w le cze niu wie lu cho -
rób. Ist nie je sze reg te ra pii, 
w któ rych są wy ko rzy sty wa ne. 

Na�do�bre�tra�wie�nie
Do star cza nie du żej ilo ści wi ta min

jest ko niecz ne, że by ak ty wo wać en -
zy my. Są bar dzo po trzeb ne w pro -
ce sie tra wie nia i wchła nia nia
po kar mu. Jed nak ist nie ją mie szan ki
szcze gól nie za le ca ne na róż ne do -
le gli wo ści ze stro ny żo łąd ka czy je lit. 

Wśród ro ślin sku tecz nie wspo ma -
ga ją cych tra wie nie wy mie nia ne są
mar chew ka, bu rak, jabł ko i im bir.
Po pra wia je rów nież eg zo tycz ny
owoc: pa pa ja, za wie ra ją cy pa pa -

inę – en zym tra wią cy biał ka. 
Mo żesz spo rzą dzić sok z po łów ki
pa pai, do dać 3 li ście ka pu sty 
i ćwiart kę cy try ny (skład ni ki te
oczysz cza ją żo łą dek i je li ta z tok -
syn) oraz pla stra im bi ru (za po bie -
ga nud no ściom). Do bry bę dzie
rów nież in ny wa riant so ku: owoc
pa pai, du ży ka wa łek im bi ru oraz 
3 grusz ki (bo ga te w błon nik).

In nym do brym spo so bem na po -
zby cie się do le gli wo ści zwią za nych 
z ukła dem po kar mo wym jest sok 
ze szpi na ku i mar chwi, wy ci śnię tych
w pro por cjach 2:1. Po ma ga szcze -
gól nie na bó le brzu cha, kol kę, przy
za par ciach oraz nad mier nym wy -
dzie la niu ga zów. War to wy pró bo -
wać tak że sok z wi no gron, któ ry

zmniej sza uczu cie cięż ko ści w oko li -
cach nad brzu sza, oraz sok z po -
ziom ki, któ ry jest ide al ny przy
pro ble mach z nad kwa śno ścią oraz
w prze wle kłym za pa le niu wy rost ka
ro bacz ko we go. Sok z mle ka ko ko -
so we go i mar chew ki sto so wa ny jest
w za pa le niu je li ta gru be go. Gdy
ktoś cier pi na za par cia, po wi nien
spo ży wać sok z se le ra, szpi na ku 
i grejp fru ta. Na to miast na bie gun -
kę do bry jest sok z mar chew ki i je -
ży ny. Z ko lei sok z kar czo cha
wpły wa bar dzo ko rzyst nie na wą tro -
bę oraz wo re czek żół cio wy. 

Na�wzmoc�nie�nie�
od�por�no�ści

Dzia ła nie świe żo wy ci ska nych so -
ków nie ogra ni cza się do usu wa nia
z or ga ni zmu tok syn czy uspraw nia -
nia pro ce su tra wie nia. Mo gą one
zdzia łać bar dzo du żo do bre go w
kwe stii od por no ści. Do wzmoc nie -
nia ukła du im mu no lo gicz ne go za -
zwy czaj sto su je się ka pu stę, sa ła tę,
rze żu chę, bro ku ły, jabł ko, mar chew,
cy try nę, im bir oraz chrzan. Aby stać
się mniej po dat ną na cho ro by, spo -
rządź i wy pij sok z ma łe go bu ra ka,
kwia tu bro ku ła, 8 ło dyg se le ra na -
cio we go, 3 mar che wek oraz 2 ząb -
ków czosn ku.

Z ko lei na prze zię bie nie do bre
bę dzie 30 g im bi ru, sok z ca łej cy -
try ny oraz szczyp ta pie przu cay en -
ne. Dla ogól nej po pra wy zdro wia
sto su je się tak że po ma rań cze, ba -
na ny, tru skaw ki, li ście mię ty oraz
mle ko so jo we. Zaś dla re ge ne ra cji
or ga ni zmu – ana na sa i li mon kę.

Na�cho�ro�by�skó�ry
Świe żo wy ci ska ne so ki ma ją tak że

za sto so wa nie we wspo ma ga niu le -
cze nia cho rób skór nych, np. po -
krzyw ki i wy kwi tów. Na ta kie
do le gli wo ści po le ca się zwłasz cza
pi cie so ku z se le ra, ko rze nia i na tki
pie trusz ki, z mar chew ki czy lu cer ny. 

Jak wia do mo, ogór ki są czę stym
skład ni kiem ko sme ty ków, po nie waż
do sko na le na wad nia ją or ga nizm 
i da ją uczu cie orzeź wie nia. Z te go
po wo du war to pić z nich sok. Moż -
na je przy rzą dzać w po łą cze niu 
z so kiem z czar nej po rzecz ki, ja błek
i grejp fru tów. 

Do brym le kar stwem na prysz cze
jest sok z ogór ków z mar chwią i sa -
ła tą. Naj le piej, by mar chew ki by ło
w nim czte ry ra zy wię cej niż ogór -
ków i sa ła ty. Je śli na Two jej skó rze
po ja wia ją się pla my zwią za ne 
z pro ce sem sta rze nia, naj le piej spo -
ży waj sok z mar chwi i zie lo nej pa -
pry ki w pro por cjach 1:2.

Na�ane�mię
Bla da skó ra, osła bie nie, bó le gło -

wy i wy pa da nie wło sów – ta kie są
ob ja wy ane mii. Jed nym z naj częst -
szych jej po wo dów jest nie do bór że -
la za. In ną przy czy ną mo że być za
ni ski po ziom kwa su fo lio we go lub
wi ta mi ny B12. W le cze niu ane mii
czę sto ko niecz ne jest przyj mo wa nie
pre pa ra tów z wy mie nio ny mi skład -
ni ka mi, ale war to tak że prze pro wa -
dzić ku ra cje na tu ral ne. 

Naj bar dziej zna ną ro śli ną, sto so -
wa ną w wal ce z ane mią, są... bu ra -
ki. Nie dzi wi więc to, że są czę stym
skład ni kiem w prze pi sach na so ki,
któ re po ma ga ją upo rać się z tym
pro ble mem. Wy star czy je obrać,
po kro ić i wy ci snąć w so ko wi rów ce.
War to do dać do nich sok z ja błek
lub cy try ny. 

Przy ane mii zna ko mi tym po my -
słem jest pi cie so ków z zie lo nych
wa rzyw bo ga tych w że la zo – bro -
ku łów, szpi na ku i na tki pie trusz ki
(na tka  po za że la zem za wie ra tak że
wi ta mi nę C, któ ra zwięk sza przy -
swa jal ność te go pier wiast ka). Na -
to miast szpi nak jest do brym
źró dłem kwa su fo lio we go.

War to rów nież przy rzą dzić sok ze
świe żych li ści po krzy wy. Wy star czy,

Jakie soki na jakie dolegliwości
Rodzaj soku Dolegliwości Składniki odżywcze

z�mleka�kokosowego� zapalenie prowitamina�A,��
i�marchewki� jelita�grubego� błonnik,�wapń,�magnez

z�selera,�szpinaku� zaparcia� witaminy�C,�E,�
i�grejpfruta� z�grupy�B,�wapń,�fosfor

z�marchewki� biegunka� witamina�C,�prowitamina�A,�
i�jeżyny� magnez,�błonnik

z�karczocha� problemy�z�wątrobą� cynaryna,�inulina,�niacyna�
i�woreczkiem�żółciowym� (witamina�B3)

z�poziomek� nadkwaśność� witamina�C,�garbniki,�
flawonoidy

z�ogórków,� trądzik� potas,�prowitamina�A,�
marchwi�i�sałaty� luteina,�kwas�foliowy

z�buraka� anemia� żelazo,�witamina�C,�
kwas�foliowy

z�rzeżuchy�i�jabłek� przeziębienie� witamina�C,�luteina,�potas,�
żelazo

z�marchwi� problemy�ze�skórą� prowitamina�A,�witamina�C,�
i�zielonej�papryki�� kwas�foliowy

z�marchwi� zapalenie�układu� prowitamina�A,�
i�pietruszki� moczowego�� witamina�C,�żelazo

z�cytryny,�imbiru� przeziębienie� witamina�C,�potas
i�pieprzu�cayenne�
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że zmik su jesz je z 0,5 l wo dy, prze -
ce dzisz przez sit ko i bę dziesz pi ła
dwa ra zy dzien nie. W le cze niu ane -
mii sto su je się rów nież sok z mar -
chwi, dy ni, se le ra, ogór ka, ka pu sty,
rze żu chy oraz pi gwy, a że by wspo -
móc wchła nia nie że la za – sok 
z czar nej po rzecz ki.

Sprzęt�do��wy�ci�ska�nia
Je śli zde cy du jesz się wy ci skać so ki

sa mo dziel nie, z pew no ścią sta niesz
przed dy le ma tem, ja kie urzą dze nie
wy brać. Dla te go war to wie dzieć, ja -
kie są róż ni ce mię dzy so ko wi rów ka -
mi a wy ci skar ka mi.

Pierw sze z nich po zwa la ją na uzy -
ska nie so ku w krót kim cza sie. Są
tań sze od wy ci ska rek, jed nak nie
na da ją się do wy ci ska nia so ku, np.
z wa rzyw li ścia stych: szpi na ku czy
na tki pie trusz ki. Sok wy ci śnię ty za
po mo cą so ko wi rów ki ma też rzad -
szą kon sy sten cję i mniej skład ni ków
od żyw czych niż ten z wy ci skar ki, po -
nie waż w so ko wi rów ce po zo sta je

spo ro miąż szu, któ ry nie zo sta je wy -
ci śnię ty. Ta ki sok jest rów nież na po -
wie trzo ny, a cen ne sub stan cje
ulat nia ją się z nie go szyb ciej, dla te -
go naj le piej spo ży wać go od ra zu
po przy go to wa niu.

Przy za ku pie so ko wi rów ki zwróć
uwa gę zwłasz cza na jej si to. Waż -
ne, aby by ło po zba wio ne pla sti ko -
wych ele men tów i wy po sa żo ne 
w ostrza cen trycz ne. Ina czej so ko -
wi rów ka mo że nie ciąć owo ców 
wy star cza ją co do brze.

Z ko lei dzię ki wy ci skar kom otrzy -
masz sok bo gat szy w wi ta mi ny i mi -
ne ra ły, któ ry bę dziesz mo gła
prze cho wy wać w lo dów ce na wet
do 72 go dzin od mo men tu przy go -
to wa nia. Mo żesz w nich wy ci skać
so ki z każ de go wa rzy wa i owo cu.
Są bar dzo wy trzy ma łe – i co waż ne
w przy pad ku ta kie go sprzę tu – ła -
twe do czysz cze nia.

Wie le osób roz po czy na ją cych
przy go dę ze świe żo wy ci ska ny mi
so ka mi za da je so bie py ta nie: czy

przy go to wy wać je z wa rzyw i owo -
ców ze skór ką czy bez niej? Nie ste -
ty, nie ma ja snej od po wie dzi.
Skór ka jabł ka za wie ra kwas
ur so lo wy, któ ry wy ka zu je
dzia ła nie prze ciw bak -
te ryj ne i zmniej sza
stę że nie cho le ste ro lu
we krwi. Z dru giej
stro ny w skór ce gro ma -
dzą się też che mi ka lia. Po -
pu lar ną ostat nio prak ty ką jest
wo sko wa nie ja błek, któ re prze dłu ża
ich trwa łość. Naj czę ściej są do nie -
go sto so wa ne na tu ral ne sub stan -
cje, ale nie ma my pew no ści ja kie.
Je śli masz do stęp do owo ców 
z dział ki lub upraw eko lo gicz nych,
mo żesz bez wa ha nia wy ci skać je
ra zem ze skór ką. Je śli nie, naj le piej
obie raj owo ce i wa rzy wa.

Ko�rzy�ści�
Już wiesz, jak przy rzą dzić pysz ne

so ki, jed nak war to jesz cze do wie -
dzieć się, dla cze go ich spo ży wa nie

jest ta kie waż ne. Przede wszyst kim
do brze je pić ze wzglę du na za war -
te w owo cach i wa rzy wach wi ta mi -

ny, mi ne ra ły i in ne cen ne
sub stan cje. Nie da się
ukryć, że w for mie so ku
do star czysz ich znacz nie
wię cej niż gdy byś pró bo -
wa ła zjeść ta ką sa mą
ilość wa rzyw i owo ców, 

z któ rych zo stał przy rzą dzo -
ny na pój. W do dat ku pro ces tra wie -
nia pły nów prze bie ga znacz nie
szyb ciej niż po kar mów sta łych – so -
ki są bar dzo ła two przy swa ja ne
przez or ga nizm. 

Co waż ne: spo ży wa jąc so ki,
wzmoc nisz sys tem im mu no lo gicz ny,
usu niesz z cia ła tok sy ny, ła twiej po -
zbę dziesz się ka ta ru czy kasz lu, ale
też wzmoc nisz ser ce, układ tra wien -
ny oraz od de cho wy. W do dat ku
przy wró cisz or ga ni zmo wi pra wi dło -
we pH, po pra wi się wy gląd Two jej
skó ry, a dzię ki za war te mu w so kach
błon ni ko wi – pe ry stal ty ka je lit. (ap)
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Ko ma ry to jed ne z bar dziej uciąż -
li wych owa dów. Im cie plej sza zi ma,
tym wię cej ma my z ni mi pro ble -
mów la tem. Choć w Pol sce nie roz -
no szą ma la rii czy żół tej fe bry,
mo gą sku tecz nie uprzy krzyć wy po -
czy nek na świe żym po wie trzu. 

Roz�po�zna�nie�wro�ga
Po nie waż ko ma ry lu bią wil goć 

i by tu ją w po bli żu roz le wisk, zbior -
ni ków wod nych, ale tak że więk -
szych ka łuż czy po jem ni ków z
wo dą, war to pil no wać, aby w se zo -
nie let nim nie sta wiać pod oknem
ko ne wek czy be czek z desz czów ką,
gdyż mo gą zwa bić je do do mu.

Ko ma ry nie lu bią sil ne go świa -
tła sło necz ne go oraz su che go po -
wie trza. W związ ku z tym ich
naj więk sza ak tyw ność przy pa da
na go dzi ny wie czor ne i po ran ne.
O tej po rze przy da dzą się za tem
za kry wa ją ce cia ło ubra nia. Nie -
wska za ne jest uży wa nie per fum,
zwłasz cza kwia to wych, któ re przy -
cią ga ją ko ma ry naj bar dziej. 
W ra zie wie czor ne go przy ję cia 

na dwo rze war to za opa trzyć się 
w spi ra le, ka dzi deł ka czy świe ce
prze ciw ko ma ro we. 

Za�bez�piecz�cia�ło
Naj po pu lar niej szą me to dą ochro -

ny przed ko ma ra mi jest sto so wa nie
pre pa ra tów che micz nych za wie ra -
ją cych DEET (N -Die ty lo -me ta -to lu -
amid). Im wyż sze stę że nie te go
związ ku, tym sku tecz niej sza ochro -
na. Stę zę nie 20 proc. za pew ni
ochro nę przez ok. 4-5 go dzin. Na -
to miast pro duk ty z niż szym stę że -
niem na le ży apli ko wać co
kil ka dzie siąt mi nut. Pre pa ra ty 
z DEET wy stę pu ją naj czę ściej w ae -
ro zo lu i sto su je się je na ubra nie
oraz skó rę. Przed uży ciem do kład -
nie prze czy taj za le ce nia pro du cen -
ta i ści śle się ich trzy maj, gdyż
DEET sto so wa ny w nad mia rze mo -
że wy wo ły wać ne ga tyw ne re ak cje
ze stro ny ukła du ner wo we go. Je śli
Two ja skó ra jest wraż li wa na dzia -
ła nie sub stan cji che micz nych, mo -
żesz wy po sa żyć się w spe cjal ną
bran so let kę od stra sza ją cą ko ma ry.

Wy ko na na jest z wo do od por ne go
si lo ko nu, dzię ki cze mu nie po wo -
du je aler gii. Jej se kret tkwi w olej ku
ci tro nel li, któ ry zo stał uży ty do na -
są cze nia bran so let ki. Za ło żo na na
rę kę lub no gę od stra sza nie tyl ko
ko ma ry, ale rów nież klesz cze 
i mesz ki. Jej dzia ła nie utrzy mu je się
śred nio przez 48 go dzin. 

Po moc ne są rów nież na tu ral ne
olej ki. Ko ma ry nie lu bią za pa chu
wa ni lii, czosn ku, mię ty i cy try ny.
Mo że je znie chę cić na wet usta wie -
nie na oknie mi secz ki z aro ma tem
wa ni lio wym.

Osła�niaj�okna�
Nie ma za pew ne nic bar dziej iry -

tu ją ce go niż brzę czą cy ko mar 
w miesz ka niu tuż nad na szą gło wą.

Aby owa dy nie do sta ły się do wnę -
trza, w oknach za mon tuj mo ski tie -
ry. Siat ki te bez tru du przy cze pisz
do fu try ny za po mo cą gwoź dzi lub
ta śmy kle ją cej. Mo żesz rów nież wy -
pró bo wać spe cjal ne urzą dze nia
od stra sza ją ce pod łą cza ne do prą -
du. Dzia ła ją one na dwa spo so by:
od strę cza ją ko ma ry za po mo cą ul -
tra dź wię ków, któ re są nie sły szal ne
dla lu dzi oraz zwie rząt do mo wych,
al bo wa bią je świa tłem ul tra fio le to -
wym (nie wi dzial nym go łym okiem)
i uśmier ca ją prą dem.

Na tu ral nym sprzy mie rzeń cem 
w wal ce z ty mi owa da mi są nie któ -
re ga tun ki kwia tów. Na bal ko nie
lub pa ra pe cie mo żesz po sa dzić pe -
lar go nie lub ko ci mięt kę – oczy wi -
ście od po wied nio wcze śnie. (pr)

Owady w natarciu
Aby komary i meszki nie zepsuły Ci urlopu, postaw na sposoby, które skuteczne je odstraszą.

zdrowie 

od stra szaj ko ma ry olej ka mi 
ete rycz ny mi
Składniki:
– 100 ml ole ju ba zo we go (mo gą to być: olej so jo wy, sło necz ni ko -

wy, jo jo ba, z pe stek wi no gron czy ze skłod kich mig da łów),
– 5-10 ml olej ku ete rycz ne go bądź mie szan ki olej ków (ole jek goź -

dzi ko wy, eu ka lip tu so wy, tra wy cy try no wej, pa czu lo wy).
Wykonanie:
Olej ki ete rycz ne wy mie szaj z ole jem ba zo wym i na kła daj na skó rę
naj bar dziej na ra żo ną na ugry zie nia (omi jaj oko li ce oczu). Ca łą pro -
ce du rę po na wiaj co 1-2 go dzi ny. Sa mo dziel nie wy ko na ny śro dek
prze cho wuj w bu te lecz ce z ciem ne go szkła w chłod nym, za cie nio -
nym miej scu.
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zdrowie 

Oste opo ro za jest pod stęp na i czę -
sto nie da je ob ja wów przez dłu gi
czas. Naj bar dziej są na nią na ra żo -
ne ko bie ty, zwłasz cza ra sy bia łej,
ale rów nież Azjat ki i ko bie ty 
o szczu płej bu do wie cia ła. Te z nas,
któ re ma ją ge ne tycz ne skłon no ści
do te go scho rze nia, po win ny roz po -
cząć pro fi lak ty kę już w wie ku 20-30
lat, sto su jąc od po wied nią die tę oraz
pro wa dząc zdro wy styl ży cia. 

Wapń�i�spół�ka
Wapń jest naj waż niej szy, je śli cho -

dzi o utrzy ma nie do bre go sta nu ko -
ści. Za nim się gniesz po su ple men ty,
za dbaj o wła ści wy po ziom te go
pier wiast ka w die cie. Za troszcz się
rów nież o za sa do wość krwi, gdyż 
w przy pad ku je dze nia zbyt wie lu za -
kwa sza ją cych po kar mów (m.in.
mię sa, na biału i cu kru), or ga nizm
mu si po brać wapń z ko ści, aby
utrzy mać krew na po zio mie al ka -
licz nym. Nie na le ży więc prze sa -
dzać z biał kiem zwie rzę cym 
w die cie, gdyż zbyt du ża ilość bę -
dzie dzia łać za kwa sza ją co. Pa mię -
taj o tym, że die ta bo ga ta w sól

rów nież sprzy ja utra cie wap nia.
Do bry mi źró dła mi te go cen ne go
pier wiast ka są m.in. ni sko tłusz czo -
we pro duk ty mlecz ne, sar dyn ki 
w oli wie, al gi oraz ciem ne li ścia ste
wa rzy wa. Mi mo iż pro duk ty mlecz -
ne za wie ra ją du żo wap nia to –
przez za kwa sza ją cy wpływ na or ga -
nizm – nie są za le ca ne w zbyt du -
żych ilo ściach. Zie lo ne li ścia ste
wa rzy wa, ta kie jak: szpi nak, jar muż
czy ka pu sta wło ska, mo gą być na -
to miast spo ży wa ne bez ogra ni czeń,
za rów no w po sta ci świe żo wy ci ska -
nych so ków, jak i zup. Nie za kwa -
sza ją or ga ni zmu – al ka li zu ją.

Nie zwy kle istot na jest rów nież wi -
ta mi na K2, gdyż bez niej wapń nie
bę dzie w sta nie bu do wać ko ści 
i odło ży się w tęt ni cach. Naj lep sze
jej źró dła to pro duk ty fer men to wa -
ne oraz ki szon ki.

Wi ta mi na D to ko lej ny czyn nik
de cy du ją cy o zdro wych i moc nych
ko ściach, po nie waż po ma ga wła -
ści wie wy ko rzy stać wapń, któ ry do -
star cza my z po ży wie nia. Jej
naj lep szym źró dłem jest świa tło sło -
necz ne, jed nak oso by któ re zbyt

krót ko prze by wa ją na dwo rze
(mniej niż 15 mi nut eks po zy cji
dzien nie), po win ny sto so wać su ple -
men ty. War to z nich ko rzy stać rów -
nież je sie nią i zi mą. Po kar my
bo ga te w wi ta mi nę D to: tuń czyk,
ło soś, ma kre la, sar dyn ki, żółt ka jaj,
a tak że pro duk ty mlecz ne.

Hor�mo�ny�
a�oste�opo�ro�za

Ko bie ty o ni skim po zio mie es tro -
ge nów są bar dziej na ra żo ne na
po wsta nie oste opo ro zy. Za bu rze -

nia hor mo nal ne, któ re czę sto do ty -
ka ją ko bie ty po me no pau zie, po -
gar sza ją zdol ność za trzy my wa nia
wap nia w or ga ni zmie. Al ter na ty wę
dla te ra pii es tro ge no wej mo gą sta -
no wić sfer men to wa ne pro duk ty so -
jo we (to fu, te me peh, mi so), któ re
na le ży spo ży wać 2-3 ra zy w ty go -
dniu. W sfer men to wa nej soi znaj -
du ją się bo wiem fi to estro ge ny,
któ re po dob nie jak es tro ge ny, po -
pra wia ją pro ces od kła da nia wap -
nia w ko ściach, a tak że sty mu lu ją
wzrost ko ści i chrzą stek. (msk)

Istnieje wiele kroków, które możemy podjąć, by powstrzymać rozwój choroby, a być
może nawet go odwrócić.

Co jeść, by powstrzymać
osteoporozę?

Kobiety w wieku między 25 a 50 lat

powinny dostarczać organizmowi 1000 mg

wapnia dziennie, a kobiety powyżej tego

wieku – od 1200 do 1300 mg.



W skle pach co raz czę ściej mo -
żesz na tra fić na pro duk ty z or ki -
szu. Chleb, mą ka, ma ka ron czy
na wet ka wa, wy pro du ko wa ne 
na ba zie te go ziar na, we szły już
na sta łe do spo żyw cze go asor ty -
men tu. 

Ziar�no�
z�prze�szło�ścią

Or kisz to sta ry ga tu nek zbo ża,
będący od mia ną psze ni cy. Upra -
wia ny był już w cza sach sta ro żyt -
nych. Ce ni li go Egip cja nie 
i Ger ma nie. Jest o nim wy mian ka
na wet w Bi blii. W XII wie ku spo -
ży wa nie or ki szu pro pa go wa ła
prze ory sza klasz to ru Be ne dyk ty -
nek – św. Hil de gar da. Uwa ża ła
go za śro dek lecz ni czy, po zy tyw -
nie dzia ła ją cy na układ krwio no -
śny oraz mię śnie. Nie ste ty, w XIX
wie ku zbo że to zo sta ło wy par te
przez wy daj niej szą oraz co raz
czę ściej upraw nią psze ni cę. Na
szczę ście dziś, na fa li zdro we go
od ży wia nia i po pu lar no ści upraw
eko lo gicz nych, or kisz znów wra ca
do łask. 

Twar�dzi�za�wod�ni�cy
Psze ni ca psze ni cy nie rów na...

Ta, któ rą upra wia li na si dziad ko -
wie, róż ni się od tej, któ ra jest
upra wia na obec nie. Na prze -
strze ni ostat nich lat na ukow cy
mo dy fi ko wa li ge ne tycz nie oraz
krzy żo wa li ziar na, aby zwięk szyć
plo ny i upro ścić upra wę. Wy ro by
mo że sma ku ją tak sa mo, ale ma -
ją in ny skład. 

Nie na le ży za po mi nać o tym, że
psze ni ca za wie ra du żą ilość glu te -

nu, któ ry jest skład ni kiem uczu la -
ją cym. Or kisz też zawie ra glu ten,
ale jest on le piej przy swa jal ny. Co
waż ne, psze ni ca pod czas zbio rów
po zba wia na jest łu pi ny i dla te go
mo że zo stać za nie czysz czo na
środ ka mi ochro ny ro ślin, pe sty cy -
da mi. Or kisz na to miast ma bar -
dzo moc ną łu pi nę, któ ra
sku tecz nie chro ni ziar no przed
czyn ni ka mi szko dli wy mi. W tej 
łu sce jest też zbie ra ny i do pie ro
pod czas mie le nia zo sta je jej 
po zba wio ny. Nie bez po wo du die -
te ty cy za le ca ją spo ży wa nie pie -
czy wa peł no ziar ni ste go. Chleb 
z bia łej mą ki pod no si po ziom 
cu kru we krwi o wie le bar dziej 
niż ba to ny cze ko la do we czy bia ły
cu kier. 

Co�kry�je�w�so�bie
ziar�no

Or kisz za wie ra skro bię, biał ko,
tłusz cze i mi ne ra ły, takie jak po -
tas, że la zo, cynk, wapń, a także
nie na sy co ne kwa sy tłusz czo we
oraz wi ta mi ny z gru py B i PP.
Dzię ki tym skład ni kom po pra wia
funk cjo no wa nie ukła du po kar mo -
we go oraz wspo ma ga układ krą -
że nia. Jest rów nież źró dłem
kwa su krze mo we go. To do sko na -
ła wia do mość dla ko biet, gdyż
zwią zek ten po pra wia stan skó ry,
wło sów oraz pa znok ci. Do dat ko -
wo po pra wia kon cen tra cję 
i wzmac nia ak tyw ność mó zgu.
Waż nym od kry ciem by ło zi den -
ty fi ko wa nie w or ki szo wym
ziar nie ro da ni du, czy li
sub stan cji wy ka -
zu ją cej dzia ła nie
prze ciw bak te -
ryj ne. Ro da nid
chro ni or ga -
nizm przed 
in fek cja mi 
i wzmac nia
układ im mu no -
lo gicz ny. Po nad to
ba da nia wy ka za ły, że

wy so ki po ziom te go związ ku za -
po bie ga po wsta wa niu w or ga ni -
zmie ko mó rek no wo two ro wych.
Or kisz po le ca ny jest oso bom po
prze by tym za wa le ser ca, nie do ży -
wio nym i wy czer pa nym. Wszyst ko
dla te go, że pod no si wi tal ność,
po pra wia na strój, a tak że wzmac -
nia ser ce. 

Or�kisz�gor�szej�
ja�ko�ści

Or kisz jest zbo żem ła twym 
w upra wie, nie wy ma ga ją cym sto -
so wa nia sztucz nych na wo zów.
Dzię ki te mu du ża cześć or ki szu
pro du ko wa ne go w Pol sce po cho -
dzi z go spo darstw eko lo gicz nych.
Nie ste ty, w ce lu zwięk sze nia wy -
daj no ści upraw, or kisz pró bo wa -
no łą czyć z psze ni cą. Po wsta ło
zbo że, któ re jest wpraw dzie wy -
daj niej sze, ale od bie ga swo imi
wła ści wo ścia mi od na tu ral ne go
or ki szu. Dla te go, ku pu jąc pro -
duk ty or ki szo we, do kład nie czy taj
ety kie ty. Sam cer ty fi kat nie wy -
star czy. Nie roz strzy ga on, z ja ką
od mia ną ma my do czy nie nia. In -
for mu je je dy nie, że da ny pro dukt
po wstał w czy stej eko lo gicz nie
stre fie lub go spo dar -
stwie eko lo gicz -
nym, bez
udzia łu
na -

wo zów sztucz nych i che micz nych
środ ków ochro ny ro ślin. 

War ta po le ce nia jest ka wa 
z or ki szu. Na pój nie za wie ra ko fe -
iny i mo że być spo ży wa ny rów nież
przez dzie ci. Ma de li kat ny smak 
z lek ką nut ką go ry czy. Ka wa 
re gu lu je tra wie nie i za po bie ga
po wsta wa niu ka mie ni żół cio wych.
Jej pi cie po le ca się oso bom 
z nad ci śnie niem, nad kwa so tą czy
cier pią cych z po wo du prze mę cze -
nia. Cie ka wym pro duk tem jest
tak że na pój or ki szo wy. Przy rzą dza
się go na ba zie wo dy, ole ju ro ślin -
ne go, mig da łów i oczy wi ście peł -
no ziar ni ste go or ki szu. Na pój nie
za wie ra lak to zy i mo że być al ter -
na ty wą dla mle ka kro wie go. (pr)

orkisz – zdrowe oblicze ziarna
Poznaj dobroczynne właściwości orkiszu i na stałe włącz go do swojego menu.

dietetyka
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56% – skrobia��
11,6% – białka
2,7% – tłuszcz
2% – minerały�(potas,

żelazo,�cynk,�wapń)

skład orkiszu

Wy bie raj pie czy wo 

or ki szo we, gdyż chleb 

z bia łej mą ki pod no si

po ziom cu kru we krwi 

o wie le bar dziej niż ba -

to ny cze ko la do we czy

bia ły cu kier.
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Wrażliwej skórze szkodzi 
w zasadzie wszystko. Wiosną i latem
szczególnie dotkliwie odczuwa
działanie słońca, wiatru,
klimatyzacji. W odpowiedzi na
warunki środowiskowe, gorące 
i pikantne potrawy, a także stany
emocjonalne ulega zaczerwie-
nieniu. Objawia się to w postaci
cieniutkich niteczek pojawiających
się zwykle w okolicy nosa, policzków
oraz brody. Niteczki te to trwale
rozszerzone naczynia włosowate,
prześwitujące przez naskórek. 
Ich ściany stają się kruche i łatwiej
pękają. 

Poznaj�przyczyny
Problem pękających naczynek

może się pojawić właściwie przy

każdym typie cery. Najbardziej
narażona na ich wystąpienie jest
jednak skóra sucha – ze względu na
delikatną oraz cienką strukturę.
Problem ten dotyka głównie kobiet
po 30. roku życia. Przyczyn jest
dużo. Promieniowanie UV i dym
papierosowy są źródłem wolnych
rodników, które przyczyniają się do
zmian strukturalnych w naczynkach
włosowatych pod skórą. Warto
wspomnieć także o zmieniających
się temperaturach, nieodpowiedniej
diecie (alkohol, mocna kawa 
i herbata, ostre potrawy), które
pogarszają stan skóry. Duży wpływ
mają również czynniki wewnętrzne:
uwarunkowania genetyczne,
menstruacja, stres, zaburzenia
hormonalne.

Ratunek�w�kremie
Skóra naczynkowa, ze względu

na to, że nadmiernie reaguje na
bodźce, wymaga troskliwej
pielęgnacji. Należy ograniczyć
ilość używanych kosmetyków na
rzecz preparatów ze składnikami
aktywnymi. Chodzi o to, aby
twarzy nie podrażniać, gdyż
niewłaściwie dobrane produkty
mogą zaostrzyć zmiany skórne.
Wybierając preparaty pielęgna-
cyjne, dokładnie przeczytaj ich
skład. Unikaj: mentolu, alkoholu
etylowego, glikolu propylenowego,
mocznika, acetonu, mięty
pieprzowej. Używaj delikatnych
kosmetyków bez dodatku mydła 
i SLS. Zrezygnuj z zażywania
gorących kąpieli, mycia twarzy
chlorowaną wodą, a także
stosowania środków mocno
pieniących się i barwionych mydeł.
Do oczyszczania skóry oraz
demakijażu wybierz żel micelarny.
Usunie zanieczyszczenia,
wyeliminuje uczucie pieczenia, 
a także nawilży i zapewni komfort.
Po każdorazowym umyciu twarzy
zastosuj tonik, aby przywrócić
delikatnej cerze fizjologiczne pH
oraz przygotować ją na przyjęcie
kolejnych kosmetyków. W ciągu
dnia stosuj lekki krem z filtrem,
chroniący przed negatywnym
wpływem czynników zewnętrznych

(w szczególności promieniami
UV). Do jego zadań należy
maskowanie zaczerwienień oraz
regeneracja mikrouszkodzeń.
Natomiast na noc warto wybrać
krem wzmacniający naczynka
krwionośne. Zadbaj o to, aby
zawierał uszczelniający kompleks 
z arniki górskiej lub łagodzące
podrażnienia algi morskie. Dobrze
sprawdzi się także zmniejszający
kruchość naczynek miłorząb
japoński oraz działający kojąco
oczar wirginijski. 

Dodatkowa�pomoc
Raz lub dwa razy w tygodniu

stosuj maseczki. Tworzą one
opatrunek, który zmniejsza
wrażliwość naczynek na bodźce
zewnętrzne. Przy problemach 
ze skórą naczynkową należy
wystrzegać się stosowania
peelingów ziarnistych.
Odpowiednie będą natomiast
peelingi enzymatyczne, które nie
zawierają drobinek ścierających
oraz nie są zbyt tłuste. Zawarte 
w nich enzymy roślinne wnikają 
w skórę i usuwają martwy naskórek.
Zazwyczaj enzymy pozyskiwane są 
z ananasa oraz papai. Taki peeling
należy równomiernie rozprowadzić
na oczyszczonej skórze twarzy (pod
żadnym pozorem nie wcierać), 
a następnie zmyć. (pr)

uroda

naczynka – nie pękajcie 
Cera naczynkowa jest niezwykle wymagająca. Zasługuje na szczególną pielęgnację.

wzmocnij skó rę na czy nko wą
Wy bie raj pro duk ty bo ga te w:

● wi ta mi nę K: od po wia da za krze pli wość krwi. Znaj dziesz ją w
wa rzy wach (szpi nak, rze żu cha, sa ła ta, bruk sel ka, ka pu sta pe kiń -
ska) oraz zio łach (ore ga no, pie trusz ka, ba zy lia, ko pe rek).

● wi ta mi nę C: bie rze udział w syn te zie ko la ge nu bu du ją ce go
ścia ny na czyń krwio no śnych. Du że jej ilo ści znaj du ją się w dzi kiej
ró ży i czar nej po rzecz ce, cy tru sach, tru skaw kach oraz wa rzy -
wach (czer wo na pa pry ka, bruk sel ka, ziem nia ki, chrzan).

● fla wo no idy: to ok. 6000 związ ków or ga nicz nych wy stę pu ją -
cych we wszyst kich czę ściach ro ślin. Chro nią skó rę przed ata -
kiem wol nych rod ni ków. Naj lep sze ich źró dła to: aro nia, jabł ka,
zie lo na her ba ta, wi śnie, czer wo ne wi no, ce bu la, ka pu sta wło ska.
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W ga bi ne tach der ma to lo gicz -
nych czę sto spo ty ka się doj rza łe
ko bie ty bo ry ka ją ce się z tzw. trą -
dzi kiem do ro słych. Cza sa mi wal -
czą z nim od wcze snej mło do ści,
ale zda rza się rów nież, że scho -
rze nie to wy stę pu je na gle, choć
w wie ku mło dzień czym nie da wa -
ło o so bie znać. To bar dzo krę pu -
ją ca do le gli wość, zmniej sza ją ca
kom fort ży cia, ob ni ża ją ca atrak -
cyj ność i od bie ra ją ca pew ność
sie bie. 

Nie�este�tycz�ne�kro�sty
Trą dzik po ja wia ją cy się u osób

do ro słych zde cy do wa nie róż ni się
od mło dzień cze go. U na sto lat -
ków to za zwy czaj duża ilość ma -
łych kro stek, za skór ni ków
sku pio nych na twa rzy – zwłasz -
cza w oko li cy czo ła, skro ni 
– a tak że po je dyn cze wy pry ski na
klat ce pier sio wej i ple cach. Na to -
miast w przy pad ku do ro słych
zmia ny obej mu ją dol ną część
twa rzy, bro dę, oko li ce ust, cza sa -
mi rów nież par tie na żu chwie,
szyi. Kro sty po tra fią po ja wiać się
bar dzo szyb ko, na wet w cią gu
jed ne go dnia. Po cząt ko wo od -
czu wa my bo lą ce miej sce. Na -
stęp nie w środ ku ro bi się ma ły
gu zek, któ ry ro śnie. Póź niej po ja -
wia się wy prysk. U ko biet doj rza -
łych trą dzik czę sto nie ma
po sta ci roz sia nej lecz przyj mu je
for mę trwa le utrzy mu ją cych się
zmian za pal nych.

Po�znaj�przy�czy�ny
Wbrew po zo rom ten typ trą dzi -

ku rzad ko ma pod ło że hor mo nal -
ne. Spo ra dycz nie zwią za ny jest 
z tzw. hi per an dro ge ni zmem nad -
ner czy, czę ściej wy stę pu ją cym 

u ko biet doj rza łych niż mło dzie ży.
Hor mo ny mę skie (an dro ge ny)
oraz żeń skie (es tro ge ny) obec ne
są w or ga ni zmach oboj ga płci.
Je śli ich ak tyw ność bądź po ziom
ule ga ją pod wyż sze niu, ma my
wła śnie do czy nie nia z hi per an -
dro ge ni zmem nad ner czy. Ta przy -
pa dłość ob ja wia się nad mier nym
owło sie niem, ob ni że niem to nu
gło su i wła śnie trą dzi kiem. 

Przy czy ną zmian skór nych mo że
być styl ży cia. Prze dłu ża ją cy się
stres, sil ne emo cje, po śpiech,
brak cza su na od po czy nek zde cy -
do wa nie na si la ją ob ja wy skór ne.
Ka ta li za to rem wszel kich
zmian jest die ta,
gdyż do pro -
du ko wa nych
po kar mów
do da je się
wie le
ulep -
sza -
czy.

Rów nież pro mie nie UV, zwięk szo -
na wil got ność po wie trza oraz
prze by wa nie w dusz nych po -
miesz cze niach mo gą na si lać
zmia ny grud ko wo -krost ko we. Pa -
ra dok sal nie, słoń ce ha mu je na -
cie ki i wów czas twarz jest wol na
od wy pry sków. Nie ste ty, to złud na
po pra wa, gdyż za skór ni ki nie 
po ja wia ją się od ra zu, a z ca łą
mo cą wy bu cha ją w okre sie po wa -
ka cyj nym. Od ostat nie go ty go -
dnia sierp nia do po ło wy
paź dzier ni ka ob ser wu je my praw -
dzi we apo geum trą dzi ku. 

Du że zna cze nie ma do bór ko -
sme ty ków i co dzien na

pie lę gna cja. Wie le
ko biet nie oczysz -

cza do kład nie
twa rzy, po -

prze sta jąc
je dy nie na
mlecz ku
do de -
ma ki ja -
żu.
Wów -
czas

wszyst kie za nie czysz cze nia są wkle -
py wa ne do środ ka, co za ty ka po ry.

Za�cznij�
od�pie�lę�gna�cji

Na le ży so bie uświa do mić, iż trą -
dzik to cho ro ba prze wle kła i le cze -
nie mo że trwać mie sią ca mi, 
a na wet la ta mi. Przede wszyst kim
na le ży dbać o od po wied nie oczysz -
cza nie skó ry. Po wy ko na niu de ma -
ki ja żu prze my waj twarz to ni kiem
lub pły nem mi ce lar nym. Szcze gól -
nie po moc ne są sub stan cje, któ re
nie do pusz cza ją do nad mier ne go
ro go wa ce nia skó ry i oczysz cza ją ją
z czo pów za skór ni ko wych. Dla te go
war to wy bie rać ko sme ty ki z kwa -
sem sa li cy lo wym, nad tlen kiem
ben zo ilu, cyn kiem czy siar ką. Oczy -
wi ście po moc ne mo że oka zać się
le cze nie far ma ko lo gicz ne lecz zda -
rza się, że po od sta wie niu le ków
trą dzik po wra ca. Za le ca się przyj -
mo wa nie an ty bio ty ków oraz po -
chod nej wi ta mi ny A – izo tre ti no iny.
Jed nak w przy pad ku sto so wa nia
le ków z izo tre ti no iną trze ba być
pod sta łą kon tro lą le kar ską, gdyż
zbyt du ża daw ka po wo du je sil ne
wy su sze nie i po draż nie nie skó ry.
Jed nak za wsze naj waż niej sza po -
zo sta nie pra wi dło wa pie lę gna cja.
Po le ca się przede wszyst kim spe cy -
fi ki w for mie że lo wej na ba zie si li -
ko nu a nie ole jów mi ne ral nych.
Sku tecz ne są rów nież pe elin gi ziar -
ni ste lub che micz ne z kwa su gli ko -
lo we go. Dzia ła ją złusz cza ją co 
i prze ciw za pal nie. Usu wa jąc war -
stwę ro go wą skó ry, zwięk sza ją też
wchła nia nie ko sme ty ków. Naj -
pierw na le ży wy pró bo wać dzia ła -
nie spe cy fi ków z dro ge ryj nych
pół ek, a do pie ro w dru giej ko lej no -
ści się gać po le ki. (pr)

uroda

W obecnych czasach problem trądziku nie dotyczy tylko nastolatków. Coraz częściej
pojawia się u dorosłych.

zioła na trądzik
W walce z trądzikiem warto sięgnąć po herbatki ziołowe.
Szczególnie polecany jest bratek. Regularnie stosowany
poprawia kondycję skóry trądzikowej oraz wygładza cerę.
Dodatkowo oczyszcza organizm z toksyn i pozytywnie
wpływa na przemianę materii. Picie herbaty z bratka zaleca się
przynajmniej dwa, trzy razy dziennie. 

Znajdź sposób na trądzik 
po trzydziestce
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Jaz da na ro we rze to sport nie mal
dla każ de go, nie za leż nie od wie ku
czy wy dol no ści fi zycz nej. Bar dzo
czę sto jest wręcz za le ca ną for mą
re ha bi li ta cji. Aby za cząć tre ning
wy star czy za opa trzyć się w ro wer 
i już moż na wy ru szać w dro gę. Pa -
mię taj jed nak, że po dłuż szej prze -
rwie, np. se zo nie zi mo wym, na le ży
się od po wied nio przy go to wać. 

Wpływ�na�zdro�wie�
fi�zycz�ne

Jaz da na ro we rze to bar dzo do -
bry tre ning kon dy cyj ny i wy trzy ma -
ło ścio wy. Upra wia na 3-4 ra zy 
w ty go dniu po zwa la ob ni żyć po -
ziom „złe go” i pod wyż szyć po ziom
„do bre go” cho le ste ro lu. To ak tyw -
ność ae ro bo wa, czy li tle no wa.
Sku tecz nie po pra wia funk cjo nal -
ność ukła du od de cho we go oraz
ma do bro czyn ny wpływ na pra cę
ser ca. Re gu lar ny wy si łek spra wia,
że zwięk sza się po jem ność płuc,
dzię ki cze mu krew jest bo ga ta 
w tlen, a ser ce pra cu je ide al nie.
Tre ning, po pra wia jąc wy dol ność
ukła du krą że nia, zmniej sza ry zy ko
wy stą pie nia cho ro by wień co wej.
Wzmac nia rów nież krę go słup,
zwłasz cza od ci nek lę dź wio wy, oraz
mię śnie brzu cha, co po ma ga za -
cho wać pra wi dło wą po sta wę. 

Ko rzyst nie wpły wa rów nież na
sta wy. Jaz da na ro we rze nie po wo -
du je ich prze cią że nia, co ozna cza,
że na wet gdy cier pisz na cho ro by
zwy rod nie nio we czy cho ro bę nie -
do krwien ną koń czyn dol nych, mo -
żesz bez żad nych obaw od da wać
się tej for mie ak tyw no ści. War to,
abyś pa mię ta ła, że jaz da na ro we -
rze za po bie ga ży la kom, po nie waż
uspraw nia prze pływ krwi w łyd -
kach. Ten ro dzaj spor tu po win ny

upra wiać przede wszyst kim oso by,
któ re więk szość dnia spę dza ją 
w po zy cji sie dzą cej lub sto ją cej.

Wpływ�na�syl�wet�kę
Tre ning na ro we rze po ma ga spa -

lić tkan kę tłusz czo wą i utrzy mać
zgrab ną syl wet kę. Dzię ki go dzin nej
jeź dzie z pręd ko ścią oko ło 20 km/h
mo żesz spa lić na wet 600 kcal!
Twój me ta bo lizm przy spie sza, a to
sprzy ja re du ko wa niu cel lu li tu na
udach i po ślad kach. Ro wer po mo -
że Ci tak że wy smu klić uda i łyd ki, 
a tak że wzmoc nić mię śnie nie mal
ca łe go cia ła: po ślad ko we, czwo ro -
gło we uda, mię śnie grzbie tu, brzu -
cha, ob rę czy bar ko wej oraz rąk.
Do dat ko wo cia ło sta je się jesz cze
bar dziej jędr ne, a tak że na bie ra
od po wied nich pro por cji. Pa mię taj,
że wbrew po zo rom, to nie pręd -
kość jaz dy jest naj waż niej sza. Ro -
wer po mo że Ci schud nąć, je śli ca ły
czas bę dziesz pe da ło wać i trzy mać
sta łe tem po.

Wpływ�na�
sa�mo�po�czu�cie

Po cięż kim, mę czą cym dniu tre -
ning na jed no śla dzie mo że wy da -
wać się nie tra fio nym po my słem.
Jed nak nie ma lep sze go spo so bu
na zmę cze nie psy chicz ne jak 
ak tyw ność fi zycz na! Prze jażdż ka
ro we rem po pra cy po mo że Ci się
zre lak so wać, od stre so wać i po zbyć
na pię cia.

Świet nym po my słem są tak że
week en do we prze jażdż ki z ro dzi ną
lub przy ja ciół mi, któ re do ła du ją
Cię przed ko lej nym ty go dniem 
i wy zwa nia mi za wo do wy mi. 
Pa mię taj, że kon takt z na tu rą ma
nie oce nio ny wpływ na hi gie nę 
ży cia i zdro wie psy chicz ne. (mi)

Najpopularniejszy pojazd na świecie może przyczynić się nie tylko do poprawy Twojej
kondycji i osiągnięcia zgrabnej sylwetki, ale również do poprawy stanu zdrowia.

ćwicz przez cały rok

Bądź aktywna wiosną, 
postaw na rower!

 dostosUJ rowEr do swoich wymiarów
 wy so kość sio deł ka – usiądź na sio deł ku, pię tą wy pchnij pe dał w naj niż szy

punkt i sprawdź, czy no ga jest nie co zgię ta w ko la nie. Je śli tak, to zna czy, że
sio deł ko jest na od po wied niej wy so ko ści. Na to miast je śli Two ja no ga jest cał -
ko wi cie wy pro sto wa na lub moc no zgię ta, ozna cza to, że sio deł ko jest za wy -
so ko lub za ni sko i na le ży je po pra wić.

 wy so kość kie row ni cy – to wła śnie jej po ło że nie de cy du je osta tecz nie o Two -
jej po zy cji wzglę dem ro we ru i wy go dzie pod czas jaz dy. Wstęp nie ustaw kie -
row ni cę na tej sa mej wy so ko ści, co sio deł ko. Osta tecz ną wy so kość, któ ra jest
dla Cie bie naj od po wied niej sza, zwe ry fi ku jesz pod czas jaz dy.

 od le gło ści mię dzy sio deł kiem a kie row ni cą – po wszech nie sto su je się bar -
dzo pro stą me to dę, aby ją usta lić – przy staw ło kieć do przed niej po wierzch ni
sio deł ka i skie ruj dłoń w stro nę kie row ni cy, nie od ry wa jąc łok cia. Two je wy -
pro sto wa ne pal ce dło ni po win ny lek ko do ty kać ru ry kie row ni cy przy most ku.
Je śli od le głość w Two im ro we rze jest mniej sza lub więk sza, po win naś ją sko -
ry go wać.

 Usta wie nie sto py na pe da le – oś pe da łu po win na prze cho dzić do kład nie
pod we wnętrz ną ko ścią sto py, któ rą mo żesz wy czuć tuż za paluchem. Pa mię -
taj, że uło że nie stóp po win no być jak naj bar dziej na tu ral ne, bez wy su wa nia
pięt na ze wnątrz i do we wnątrz.



23maj 2014   Żyj Zdrowo i Aktywnie



Żyj Zdrowo i Aktywnie   maj  201424

bądź aktywna

ćwicz w domu

Ćwi cze nia bo dy ball to pod sta -
wo wy ze staw gim na sty ki fit ness.
Są bar dzo lek kie i nie mę czą ce.
Pod czas tre nin gu wy ko rzy sty wa na
jest du ża ko lo ro wa pił ka, na któ rej
przyj mu je się róż ne po zy cje z za -
cho wa niem rów no wa gi. Dzię ki
tym za ję ciom wzmoc nisz mię śnie,
zwięk szysz ela stycz ność cia ła oraz
po czu cie sta bil no ści. Tre ning nie
ob cią ża sta wów sko ko wych, ko la -
no wych i krę go słu pa. Do dat ko wo
po ma ga po zbyć się na pię cia mię -
śnio we go i jest świet nym spo so -
bem na re laks.

Ba�lan�so�wa�nie�na
pił�ce

Pod czas za jęć waż ne jest sku pie -
nie oraz świa do mość ru chów, ja -

kie wy ko nu jesz. Ćwi cząc na pił ce
uru cha miasz du żą licz bę mię śni,
któ re nie pra cu ją pod czas tre nin -
gów w po zy cji sta bil nej. Po przez
szu ka nie ba lan su w róż nych po zy -
cjach na pił ce kształ tu jesz świa do -
mość wła sne go cia ła. Mi mo że
ten ro dzaj tre nin gu nie jest mę -
czą cy dla Two je go or ga ni zmu, pa -
mię taj, aby pra wi dło wo wy ko nać
roz grzew kę. Dzię ki niej przy go tu -
jesz swo je mię śnie, ścię gna i wią -
za dła do pra cy oraz
unik niesz kon tu zji.

Pod czas tre nin gu mo -
bi li zu jesz do dzia ła nia
mię śnie brzu cha
(zwłasz cza mię śnie głę -
bo kie), mię śnie oko ło -
krę go słu po we

(sta bi li zu ją ce i utrzy mu ją ce krę gi 
i krąż ki mię dzy krę go we we wła ści -
wym uło że niu), mię śnie grzbie tu
oraz po ślad ków. Wszyst ko to spra -
wia, że tre ning bo dy ball wspa nia -
le wpły wa na utrzy ma nie
pra wi dło wej po sta wy, a wzmoc nio -
ne mię śnie moc niej sta bi li zu ją
Twój krę go słup, za bez pie cza jąc go

przed wszel ki mi zwy rod nie nia mi. 
Tre ning przy uży ciu du żej ko lo ro -

wej pił ki to wspa nia ła za ba wa.
Za ję cia po le ca ne są każ de mu bez
wzglę du na wiek i po ziom wy tre -
no wa nia, a szcze gól nie oso bom
po ura zach, nie do ma ga niach 
w sta wach i krę go słu pie, z dys ko -
pa tią oraz ko bie tom w cią ży. (mi)

Na pew no już kie dyś mia łaś oka -
zję od bi jać ra kiet ką nad la tu ją cą
lot kę. Oka zu je się, że jest to zna ko -
mi te ćwi cze nie do spa le nia du żej
ilo ści ka lo rii. Bad min ton jest od po -
wied ni dla lu dzi w każ dym wie ku, 
a na do da tek moż na go upra wiać
niemal wszę dzie! 

Pro�sto�ta�gry
Bad min ton angażuje ca łe cia ło

po dob nie jak te nis, jed nak nie wy -
ma ga ta kich na kła dów pie nię dzy 
i umie jęt no ści. Od bi ja nie lot ki roz -
wi ja ko or dy na cję. Bie ga nie po -
zwa la spa lić ka lo rie – ok. 350-400
w cią gu go dzin nej, dość in ten syw -
nej gry. Cią gły ruch świet nie

kształ tu je no gi i po ślad ki. Pod no -
sze nie rąk do za ma chu ćwi czy 
ra mio na, klat kę pier sio wą i zna ko -
mi cie wpły wa na mię śnie brzu cha.
Do dat ko wo ma ko rzyst ny wpływ
na układ krwio no śny i ser ce. 

Dzię ki po pu lar no ści bad min to na
ła two jest zna leźć miej sce i chęt -
nych do za ba wy. W za leż no ści od
wy ma gań moż na grać na dział ce,
w par ku, w klu bie fit ness czy na wet
na po dwór ku przed do mem. 
Co cie ka we, tre no wać mo żesz 
tak że w no cy – wy star czy lot ka 
z flu ore scen cyj ny mi pa tycz ka mi. 
To świet na oka zja do spę dza nia
cza su ze zna jo my mi na spor to wo
oraz do po zna wa nia no wych in te re -

su ją cych osób pod czas pra cy nad
swo im wy glą dem i zdro wiem. (mi)

Nie jesteś miłośniczką biegania, siłowni czy fitnessu? Świetną
alternatywą może być dla Ciebie badminton.

Z rakietką po zdrowie!

 ra kie ta – mu si być lek ka i wy trzy ma ła. Nie mo że być dłuż sza niż 68 cm
ani szer sza niż 23 cm. To waż ne, aby do brze przy le ga ła to dło ni.

 na cią gi – ist nie ją dwa ro dza je na cią gów – na tu ral ne i pro du ko wa ne 
z włó kien sztucz nych. Na tu ral ne są droż sze i mniej trwa łe, jed nak po -
zwa la ją le piej kon tro lo wać lot kę. Gru bość strun to za zwy czaj 0,65-0,73
mm. Grub sze stru ny są bar dziej wy trzy ma łe, ale da ją słab sze od bi cie.
Waż na jest też si ła na cią gu, ale w jej do bo rze naj le piej jest kie ro wać się
po pro stu wy czu ciem.

 lot ki – pra wi dło we wy mia ry to 62 -70 mm przy wa dze 4,74-5,50 gra -
mów. Naj lep sze lot ki pro du ku je się z piór gę sich – po 16 sztuk na eg -
zem plarz. Pió ra za tknię te są w kor ko wej głów ce po kry tej skó rą lub
two rzy wem sztucz nym. Lot ki pió ro we szyb ko się nisz czą i są dro gie, 
ale na ryn ku do stęp ne są rów nież lot ki ny lo no we.

na co zwrócić Uwagę Przy zakUPiE
sPrzętU



Ćwiczenia na okrągło
Marzysz o pięknej sylwetce bez obciążania stawów? Sprawdź, czym jest trening
wykonywany na dużej kolorowej piłce.

dobierz wielkość
piłki do wzrostu
Wzrost w cm Rozmiar piłki 

140-155� 45�cm

156-170� 55�cm

171-180� 65�cm

181-190� 75�cm

>190� 85�cm
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jak czytać etykiety

 Sor�bi�tol�– to or ga nicz ny zwią zek che -
micz ny z gru py cu kro li. Pierw szy raz zo stał
zna le zio ny w doj rza łych owo cach
ja rzę bi ny Py rus au cu pa ria.
Wy stę pu je ja ko bez barw na
sub stan cja kry sta licz na 
o słod kim sma ku. Bar dzo do -
brze roz pusz cza się w wo -
dzie, przy czym ab sor bu je 
i wią że ją z oto cze nia. 
Ze wzglę du na smak czę sto
do da wa ny jest do żyw no ści.
Ma wła ści wo ści za po bie ga ją -
ce wy sy cha niu ko sme ty ków.
Wpły wa na wła ści wo ści apli -
ka cyj ne – zwięk sza kle istość
pre pa ra tów. Po nad to peł ni
ro lę roz pusz czal ni ka dla in -
nych sub stan cji hy dro fi lo -
wych za war tych 
w pro duk tach.

 ty�mol�– zwią zek fe no lo wy.
Jest or ga nicz nym związ kiem che micz nym 
z gru py ter pe nów, bę dą cym sil ną tru ci zną ko -
mór ko wą – uszka dza m.in. wą tro bę, ner ki 
i ser ce. Ty mol jest sub stan cją far ma ceu tycz -
ną, któ ra trud no wchła nia się z prze wo du po -
kar mo we go. Wy ka zu je na to miast sil ne
dzia ła nie bak te rio bój cze, prze ciw grzy bicz ne,

prze ciw rop ne, prze ciw gnil ne i od wad nia ją ce.
Wraż li wość na ty mol wy ka zu ją nie któ re wi ru -

sy, sa pro fi ty oraz pa so ży ty.
Sub stan cja far ma ceu -
tycz na po da na do ust nie
po bu dza wy dzie la nie
so ku żo łąd ko we go, śli -
ny, po tu, wy zwa la od -
ruch wy krztu śny i dzia ła
spa zmo li tycz nie.

 men�tol�– al ko hol
z gru py ter pe nów. Ma
ostry, prze ni kli wy za -
pach mię to wy. Sto so wa -
ny jest ma so wo 
w prze my śle ko sme tycz -
nym i po moc ni czych
środ kach far ma ceu tycz -
nych. Men tol jest wy od -
ręb nia ny głów nie 

z mię ty pie przo wej. 
Jest sła bo roz pusz czal ny 

w wo dzie. Po sia da wła sno ści znie czu la ją ce 
i zmniej sza ją ce po draż nie nie błon ślu zo wych.
Je go wdy cha nie lub spo ży wa nie da je szyb ko
od czu wal ne wra że nie chło du i świe żo ści.
Men tol jest sto so wa ny wspo ma ga ją co w le -
cze niu prze zię bie nia i ka ta ru. Swo je za sto so -
wa nie zna lazł tak że w ak tor stwie, po nie waż

apli ko wa ny na dol ną po wie kę wy wo łu je łza -
wie nie oczu.

 Flu�orek�So�du�– nie orga nicz ny zwią zek
che micz ny z gru py flu or ków, jest so lą kwa su flu -
oro wo do ro we go i so du. Wy stę pu je na tu ral nie
ja ko mi ne rał – wi lio mit. Po wsta je w wy ni ku neu -
tra li za cji kwa su flu oro wo do ro we go. Flu orek so -
du jest naj czę ściej sto so wa nym źró dłem jo nów
flu or ko wych. Fi zycz nie wy stę pu je ja ko bez barw -
ne, kry sta licz ne cia ło sta łe o wy so kiej tem pe ra -
tu rze top nie nia. Flu orek so du jest sub stan cją
tok sycz ną, jed nak je go ilo ści w pro duk tach po -
wszech nych są bar dzo ma łe. Je go za war tość 
w środ kach sto so wa nych w pro fi lak ty ce an ty -
próch ni czej jest na ty le ni ska, że nie po wo du je
żad nych szko dli wych skut ków. Za nie szko dli wą
daw kę flu or ku so du uzna je się 1g dzien nie.

 ola�Flur�– or ga nicz ny zwią zek che micz -
ny. Jest ami no flu or kiem, któ ry za po bie ga po -
wsta wa niu próch ni cy zę bów. Ob ni ża na pię cie
po wierzch nio we śli ny i two rzy jed no rod ną
war stwę na wszyst kich po wierzch niach ja my
ust nej. Lek ko kwa so wy od czyn ami no flu or ku
wspo ma ga two rze nie jed no rod nej war stwy
flu or ku wap nia. Pod czas ata ku kwa sów bak -
te ryj nych jo ny flu oru zo sta ją uwol nio ne i sty -
mu lu ją pro ces re mi ne ra li za cji szkli wa,
za po bie ga jąc po wsta wa niu próch ni cy. (mi)

płyny do płukania ust
Preparaty do płukania jamy ustnej uznawane są za uzupełnienie codziennej higieny. 
Co takiego się w nich znajduje, że są aż tak popularne?

polEcamy
dlA zdrowIA I urody

Pięk na przez noc
Se rum na noc Sy ne sis za wie ra aż 9 do sko na le
skom po no wa nych skład ni ków ak tyw nych po cho -
dzą cych z eko lo gicz nych plan ta cji. Wy ciąg z orze -
cha la sko we go, olej z mig da łow ca, wy ciąg z dzi kiej
ró ży oraz in ne za war te w pro duk cie skład ni ki, do -
bro czyn nie wpły wa ją na Two ją skó rę do głęb nie ją
na wil ża jąc, re ge ne ru jąc i po pra wia jąc ko lo ryt. Już 5 kro pli
wy star cza na peł ną apli ka cję. Ce na: 125 zł/30 ml

zdro we wło sy
Re cep tu ra szam po nu zio ło -
we go Si ne sis opar ta jest na
wy cią gu ze skrzy pu po lne go
oraz do sko na łych skład ni kach
my ją cych. Do dat ko wo za wie ra wy cią gi ro -
ślin ne ze świecz ni cy gro nia stej oraz lu cer ny.
Szam pon za po bie ga wy pa da niu wło sów 
i do da je im ob ję to ści. Do sko na ły jest tak że
dla osób z pro ble ma mi łusz czy co wy mi skó ry
gło wy. Ce na: 39 zł/300 ml

bez do dat ku cu kru
Na tu ral ny Sok z Brzo zy fir my Osko ła
po pra wia rów no wa gę cu kru we
krwi, wpły wa na bi lans ener ge tycz ny
oraz ob ni ża ci śnie nie krwi. Za wie ra
ko rzyst ny dla zdro wia błon nik, wi ta -
mi ny i mi kro ele men ty. Po le ca ny jest
w szcze gól no ści dia be ty kom. Ce na: 7-9 zł/750 ml

rzę sy do nie ba w 6
ty go dni!
CharmLash® to speł -
nie nie ma rzeń o na -
tu ral nych, pięk nych i dłu gich rzę sach.
In no wa cyj ne se rum sty mu lu ją ce wzrost rzęs jest
opar te na naj now szych osią gnię ciach ko sme to lo -
gii. Dzię ki nie mu Two je rzę sy sta ną się za uwa żal -
nie dłuż sze, moc niej sze i bar dziej gę ste. 
W sprze da ży na: www.charm lash.pl oraz w wy -
bra nych sa lo nach part ner skich CharmineRose®.
Ce na: 290 zł/3,2 ml lub 190 zł/1,6 ml  na tu ral na wo da mi ne ral na borjomi 

w bu tel ce szkla nej 500 ml
Jest wy so ko zmi ne ra li zo wa na, na sy co na dwu -
tlen kiem wę gla. To woda po cho dze nia wul ka -
nicz ne go o uni kal nym sma ku i ko rzyst nej
kom po zy cji mi ne ra łów, czer pa na z głę bin gru -
ziń skie go Kau ka zu. Wy łącz ny im por ter i dys try -
bu tor na Pol skę: PiastPoL Klej now ski Ko bie rec ki
Sp.j. Sugerowana ce na: 5,84 zł/500 ml

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



K
aż da z nas chcia ła by cie szyć się szczu płą
syl wet ką. Szu ka jąc ide al ne go roz wią za -
nia, czę sto się ga my po od tłusz czo ny na -

biał, wie rząc, że sta no wi on klucz do zrzu ce nia
zbęd nych ki lo gra mów. Jed nak w po go ni za ide -
al ną syl wet ką po win ny śmy za cho wać zdro wy
umiar. Bo nie wszyst ko, co „slim”, mu si być dla
nas do bre.

Ści�słe�wy�ma�ga�nia
Ozna cze nie pro duk tu wy ra zem „li ght” wy ma -

ga speł nie nia kil ku wy tycz nych. Kon tro lę nad
tym pro ce sem spra wu je Par la ment Eu ro pej ski.
W na szym kra ju wy twór cy żyw no ści, chcąc na
swo im wy ro bie umie ścić ety kiet kę z ta kim na pi -
sem, mu szą za sto so wać się do obo wią zu ją cych
prze pi sów. W ich myśl pro dukt mo że in for mo -
wać o ni skiej war to ści ener ge tycz nej, je że li nie
za wie ra wię cej niż 40 kcal na 100 g w przy pad -
ku to wa rów sta łych i nie wię cej niż 20 kcal 
w od nie sie niu do ar ty ku łów płyn nych. Ozna cza
to, że war tość ener ge tycz na mu si zo stać zmniej -
szo na o przy naj mniej 30 proc. Na lep ki na jo -
gur tach czy ser kach czę sto wska zu ją na
ob ni żo ną za war tość tłusz czu. Co to ozna cza 
w prak ty ce? Ca ła ta jem ni ca kry je się w tym, że
pro dukt o ni skim stę że niu tłusz czu nie po wi nien
za wie rać go w przy pad ku to wa rów sta łych wię -
cej niż 3 g w 100 g, na to miast w od nie sie niu do
wy ro bów płyn nych – nie wię cej niż 1,5 g. 

Zdro�we�ob�li�cze�tłusz�czu
Mu sisz wie dzieć, że w Two jej lo dów ce nie po -

wi nien znaj do wać się je dy nie na biał bez
tłuszczu. Nie eli mi nuj tłuszczu z die ty, gdyż peł ni
on waż ne funk cje w or ga ni zmie. Przede wszyst -
kim jest nie zbęd ny do przy swa ja nia wi ta min w
nim roz pusz czal nych (A, D, E i K) oraz sta no wi
głów ne źró dło ener gii. Po za tym tłusz cze są źró -
dłem nie zbęd nych nie na sy co nych kwa sów
tłusz czo wych (ome ga -3 i ome ga -6), któ rych
nasz ustrój nie po tra fi wy two rzyć sa mo dziel nie,
dla te go na le ży do star czać je z ze wnątrz. Nie na -
sy co ne kwa sy tłusz czo we utrzy mu ją pra wi dło wy
stan skó ry, bu du ją bło ny ko mór ko we, a tak że
re gu lu ją po ziom cho le ste ro lu we krwi, prze ciw -
dzia ła jąc wy stą pie niu miaż dży cy. Ich nie do bór
mo że ob ja wiać się zmia na mi skór ny mi, spad -
kiem od por no ści or ga ni zmu czy zwięk szo ną
wraż li wo ścią na aler ge ny. Oczy wi ście tłusz cze
spo ży wa ne w nad mia rze sta ją się przy czy ną oty -
ło ści oraz sprzy ja ją wy stę po wa niu scho rzeń
ukła du krą że nia. We dług za sad zdro we go od ży -
wia nia cał ko wi ty udział tłusz czu w die cie po wi -
nien sta no wić 25-30 proc. ogól nej ilo ści
spo ży wa nych ka lo rii. Przy czym spo ży cie tłusz -
czu po cho dze nia zwie rzę ce go po win no wy no sić
je dy nie 6-7 proc. ca łej pu li. Wy bie raj więc 
od cza su do cza su se ry pół tłu ste, na to miast 
na twa ro gach oraz mle ku szu kaj ozna czeń: 
1,5-2 proc. tłusz czu. Oczy wi ście nic się nie sta -

nie, je śli bę dziesz cza sa mi jeść se rek 0 proc.
Jed nak pa mię taj, że by wów czas za przy jaź nić się
z ole ja mi ro ślin ny mi. Mlecz ny asor ty ment li ght
war to zo sta wić do dłuż sze go sto so wa nia oso -
bom w wy jąt ko wej sy tu acji zdro wot nej – cier pią -
cym na za bu rze nia li pi do we oraz cho ro by
ukła du krą że nia. 

Mą�dre�wy�bo�ry
De cy du jąc się na pro duk ty „li ght”, mu sisz

wie dzieć, że są one droż sze od kla sycz nej wer sji.
Za wszyst kim kry ją się za awan so wa ne pro ce sy
tech no lo gicz ne, któ re ma ją na ce lu za stą pie nie
tłusz czu in ny mi sub stan cja mi. To nie zwy kle
waż ne, po nie waż no wy pro dukt mu si mieć ta ką
sa mą kon sy sten cję oraz smak jak je go peł no ka -
lo rycz ny od po wied nik. Ku pu jąc ar ty ku ły z ety -
kiet ka mi „slim” czy „fit”, ko niecz nie prze czy taj
skład. Nie któ rzy pro du cen ci re kom pen su ją uby -
tek tłusz czu w swo ich pro duk tach do dat kiem
cu kru. Spa ce ru jąc po mię dzy pół ka mi w su per -
mar ke cie, bądź świa do mą kon su ment ką.
Pamiętaj, że skład ni ki na opa ko wa niach se rów
czy jo gur tów nie są umiesz cza ne w przy pad ko -
wej ko lej no ści. Spis za czy na się od tych, któ rych
w da nym produkcie znaj du je się naj wię cej.
Oczy wi ście spo ży cie raz na ja kiś czas pro duk tu
„li ght” na pew no Ci nie za szko dzi. War to jed -
nak wy bie rać te, w któ rych brak tłusz czu nie   jest
re kom pen so wa ny cu krem. (pr) 
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wybieramy dla Ciebie: 
nabiał bez kalorii

Co kryje się w jogurtach, serach 
i twarogach z etykietką „fit”? 
Czy rzeczywiście można 
spożywać je bez ograniczeń?

Mleczne
produkty
light
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OSM w Piątnicy

Skład: twa róg ziar ni sty, śmie tan -

ka, sól, za gęst nik: gu ma gu ar,

gu ma ksan ta no wa

War tość ener ge tycz na 

100 g pro duk tu: 81 kcal

Ilość tłusz czu w 100 g pro duk -

tu: 3 g

War to wie dzieć:

De li kat ne, ak sa mit ne se ro we gra -

nul ki o lek ko sło na wym sma ku są

za nu rzo ne w de li kat nej śmie tan -

ce. Pro dukt jest źró dłem ła two

przy swa jal ne go biał ka, któ re

przy śpie sza prze mia nę ma te rii 

i da je uczu cie sy to ści na dłu żej.

Za wie ra zni ko mą ilość so li ku -

chen nej i sub stan cji mi ne ral nych.

Ob ni żo na za war tość tłusz czu, nie

po wo du je uczu cia prze peł nie nia,

a wy so ka ilość wę glo wo da nów

za pew nia ener -

gię na ca ły

dzień. To

do sko na ły

składnik

sa ła tek i za -

pie ka nek.

Mleko odtłuszczone 0% 
– Mlekovita Menu B

SM Mlekovita

Skład: biał ko – 3 g na 100 ml, 

wę glo wo da ny – 4,7 g na 100 ml

War tość ener ge tycz na 

100 g pro duk tu: 31 kcal

Ilość tłusz czu w 100 g pro duk tu:

0,05 g

War to wie dzieć:

Mle ko vi ta Me nu B to mle ko od -

tłusz czo ne z wy so ką za war to ścią

biał ka. Jest ide al ne dla osób bę dą -

cych na die cie oraz bo ry ka ją cych

się z pro ble mem nad wa gi. Jed na

szklan ka mle ka to tyl ko 77,5 kcal.

W 100 g pro duk tu znaj dzie my 

4,7 g wę glo wo da nów oraz nie wiel -

ką ilość so dy. Mi mo na praw dę mi -

ni mal nej za war to ści tłusz czu,

mle ko za cho wu je

od po wied ni smak 

i za pach, któ re nie -

wie le róż nią się od

tych, któ re ce chu ją

tra dy cyj ne mle ko od

kro wy. Ter min przy -

dat no ści do spo ży cia

to 180 dni od da ty

pro duk cji. 

Jogobella light

Zott Polska Sp. z o.o.

Skład: mle ko, owo ce (ma li ny 

i sok ma li no wy z kon cen tra tu),

sy rop fruk to zo wy, biał ka mle ka,

kon cen trat so ku z bu ra ków czer -

wo nych, sub stan cje sło dzą ce:

aspar tam, ace sul fam, aro mat,

ży we kul tu ry bak te rii

War tość ener ge tycz na 

100 g pro duk tu: 60 kcal

Ilość tłusz czu w 100 g pro duk -

tu: 1,1g

War to wie dzieć:

Jest to jo gurt o ob ni żo nej za war -

to ści tłusz czu. Nie za wie ra do -

dat ku cu kru. Mo że sta no wić

do brą prze ką ską mię dzy po sił -

ka mi lub za stą pić de ser. War to

do dać do nie go ulu bio ne mu sli

bądź gra no li. Za wie ra aż 9 proc.

owo ców, co

nie prze kła da

się na wzrost

ka lo rii. Jest

ide al ną prze -

ką ską na pod -

wie czo rek czy

ko la cję.

Galbani Mozzarella
Light

Lactalis Polska Sp. z o.o.

Masa i cena:
150 g/ok. 1,90 zł

Masa i cena:
150 g/ok. 1,40 zł

Masa i cena:
1 l./ok. 2,60 zł

Masa i cena:
125 g/ok. 5 zł

prezentacja

Serek Wiejski Lekki
Light 3% tłuszczu

Skład: czę ścio wo od tłusz czo ne

mle ko, sól pod puszcz ka, re gu la -

tor kwa so wo ści: kwa sek cy try no -

wy

War tość ener ge tycz na 

100 g pro duk tu: 167,4 kcal

Ilość tłusz czu w 100 g pro duk tu:

9 g

War to wie dzieć:

Moz za rel la cha rak te ry zu je się

peł nym, świe żym sma kiem przy

za war to ści tłusz czu wy no szą cej

za le d wie 9 proc. Jest mniej ka lo -

rycz na niż tra dy cyj na moz za rel la.

Sta no wi ide al ny skład nik zdro wej

i zbi lan so wa nej die ty. Ide al na dla

we ge ta rian – jest wy two rzo na na

ba zie pod puszcz ki mi kro bio lo -

gicz nej. Mo że być spo ży wa na

bez do dat ków lub ja ko skład nik

za stęp czy dla stan dar do wej moz -

za rel li. Do dat ko wo jest cen nym

źró dłem wap nia 

i biał ka. Po le ca na

jest do piz zy, 

ma ka ro nów 

i sa ła tek.

Hochland Polska

Skład: ser, wo da, od tłusz czo ne

mle ko w prosz ku, so le emul gu -

ją ce, biał ka mle ka, re gu la tor

kwa so wo ści, sól

War tość ener ge tycz na 

100 g pro duk tu: 235 kcal

Ilość tłusz czu w 100 g pro -

duk tu: 15 g

War to wie dzieć:

Fit Gou da to lżej sza od mia na

to pio ne go se ra Gou da. Za wie -

ra aż 40 proc. mniej tłusz czu,

dla te go do sko na le spraw dzi

się pod czas diet od chu dza ją -

cych. Jest rów nież cen nym źró -

dłem biał ka, któ re go na 100 g

pro duk tu przy pa da aż 19 g. Za -

wie ra tak że du żą ilość wap nia,

któ ry wzmac nia na sze ko ści i

zę by. Jest ide al nym do dat kiem

do to stów czy ko recz ków. Pla -

ster ki pa ko wa -

ne od dziel nie

gwa ran tu ją za -

cho wa ne dłu -

go trwa łej

świe żo ści.

Masa i cena:
150 g/cena rekomendowana 4 zł

Ser topiony Fit
Gouda w plastrach



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

Wal�kę� ze� skór�ką�
po �ma�rań �czo �wą
w� wa�run�kach� do�-
mo�wych� moż�na

pro�wa�dzić� na� wie�le� spo�so�bów.� Tak� jak�
w�przy�pad�ku�in�nych�do�le�gli�wo�ści,�waż�ny
jest�przede�wszyst�kim�ruch�oraz�od�po�wied�-
nie�ćwi�cze�nia,�np.�bie�ga�nie,�jaz�da�na�ro�we�-
rze� czy� ae�ro�bik.� Du�że� zna�cze�nie� ma� też
zbi�lan�so�wa�na,�zdro�wa�die�ta.�Po�móc�mo�że
tak�że� sa�mo�dziel�nie� wy�ko�ny�wa�ny� ma�saż
pro�ble�ma�tycz�nych�par�tii�cia�ła.�Dzię�ki�nie�mu
przy�spie�szy�my�me�ta�bo�lizm�ko�mór�ko�wy�oraz
po�pra�wi�my�krą�że�nie�lim�fy�i�krwi.�Ela�stycz�-
ność�na�czyń�krwio�no�śnych�zwięk�szy�my�też
po�przez�na�prze�mien�ny�prysz�nic�cie�płą�oraz

zim�ną� wo�dą.� Mu�si�my� pa�mię�tać� rów�nież�
o�re�gu�lar�nym�na�wil�ża�niu,�któ�re�utrzy�ma�na�-
szą�skó�rę�w�do�brej�kon�dy�cji,�oraz�o�sto�so�-
wa�niu�pe�elin�gów�po�zwa�la�ją�cych�na�lep�sze
prze�ni�ka�nie�sub�stan�cji�ak�tyw�nych�w�głąb
skó�ry.�Przy�ku�ra�cji�do�mo�wej�war�to�wspo�móc
się�pro�fe�sjo�nal�ny�mi�ko�sme�ty�ka�mi�do�stęp�ny�-
mi�w�ga�bi�ne�tach�SPA.�Waż�ny�bo�wiem�jest
ich�skład�–�naj�le�piej,�by�pro�duk�ty�za�wie�ra�ły
skład�ni�ki�o�dzia�ła�niu:�li�po�li�tycz�nym,�prze�ciw�-
o�brzę�ko�wym,�uspraw�nia�ją�cym�mi�kro�krą�że�nie
(np.�fla�wo�no�idy�czy�sa�po�ni�ny,�wy�stę�pu�ją�ce
m.in.�w�kasz�ta�nach�i�krwaw�ni�ku)�i�wspo�ma�-
ga�ją�cym�me�ta�bo�lizm�ko�mó�rek�tłusz�czo�wych
(np.�wy�ciąg�z�zie�lo�nej�ka�wy,�ru�ty�nę,�ko�fe�-
inę,�escy�nę).

koSmeTologIA

Bożena�Seidel
Koordynator�SPA�z�Hotelu�Natura�Residence.

Jakie domowe sposoby pomogą w walce z tzw. skórką
pomarańczową?

Aler�gie� są� co�raz�
po�wszech�niej�szą
d o �l e �g l i �w o �ś c i ą
wśród�lu�dzi.�Mi�mo

że�w�zde�cy�do�wa�nej�więk�szo�ści�przy�pad�ków
nie�za�gra�ża�ją�bez�po�śred�nio�ży�ciu�czło�wie�ka,
to�po�przez�swo�je�uciąż�li�we�ob�ja�wy�w�spo�-
sób�zna�czą�cy�obniża�ją�je�go�ja�kość.�Aler�ge�ny
wziew�ne,�do�któ�rych�na�le�żą:�grzy�by�ple�śnio�-
we,�roz�to�cze�ku�rzu�do�mo�we�go,�pył�ki�itp.,
do�sta�ją�się�do�na�sze�go�or�ga�ni�zmu�wraz�z
wdy�cha�nym�po�wie�trzem.�Prze�no�szo�ne�są
tak�że�na�odzie�ży�i�wie�trzo�nej�po�ście�li.�Nie

jest�moż�li�we�wy�eli�mi�no�wa�nie�ich�na�za�wsze
z�ży�cia�czło�wie�ka,�jed�nak�moż�na�ogra�ni�czyć
ich�wpływ.��Jed�nym�ze�spo�so�bów�jest�czę�ste
pra�nie�odzie�ży�i�wy�po�sa�że�nia�do�mo�we�go
aler�gi�ka�(ko�ce,�ręcz�ni�ki�itp.).�Do�brym��roz�-
wią�za�niem� jest� tak�że� za�opa�trze�nie� się�
w�urzą�dze�nia�oczysz�cza�ją�ce�po�wie�trze,�któ�-
re�usu�ną�aler�ge�ny,�bak�te�rie�i�wi�ru�sy.��
W�ten�spo�sób�nasz�dom�czy�miesz�ka�nie�sta�-
nie�się�bez�piecz�ne�na�wet�dla�ma�łe�go�aler�gi�-
ka.�Przed�za�ku�pem�urzą�dze�nia�war�to�jed�nak
spraw�dzić,�czy�po�sia�da�ono�atest�PZH�oraz�czy
jest�bez�piecz�ne�dla�śro�do�wi�ska.

AlergologIA

Marcin�Malicki
Główny�technolog,�prezes�ActivTek�

Jak ograniczyć kontakt osoby uczulonej z alergenami?

zapytaj eKsperta na wiosnę

STomATologIA

czy istnieją sposoby na
pokonanie lęku przed
dentystą?

Dr�n.�med.�
Prze�my�sław
Uliasz
Kie�row�nik�NZOZ
Pri�ma�-Dent,�spe�-
cja�li�sta�me�dy�cy�-
ny�spo�łecz�nej
lek.�dent.

Pod�sta�wo�wym�kor�kiem�w�wal�ce�z�den�to�-
fo�bią� jest� we�wnętrz�ne� prze�ko�na�nie�
pa�cjen�ta�o�po�trze�bie�le�cze�nia.�Na�le�ży�roz�-
po�cząć�od�wi�zy�ty�ada�pta�cyj�nej,�pod�czas
któ�rej�nie�po�wi�nien�być�wy�ko�ny�wa�ny�ża�-
den�za�bieg�–�pa�cjent�ze�stre�sem�sto�ma�to�-
lo�gicz�nym�oswa�ja�się�wte�dy�z�ga�bi�ne�tem,
le�ka�rzem�i�ak�cep�tu�je�pla�no�wa�ne�le�cze�nie.
Ta�ka�pro�ce�du�ra�an�ga�żu�je�pa�cjen�ta�w�pro�-
ces�lecz�ni�czy�i�psy�chicz�nie�przy�go�to�wu�je
go�do�za�bie�gów.�
Je�śli�den�ty�sta�nie�wzbu�dził�za�ufa�nia,�na�-
le�ży�udać�się�do�ko�lej�ne�go.�Zmia�nę�le�ka�-
rza�po�win�no�się�po�wta�rzać,�do�pó�ki�nie
tra�fi�się�na�od�po�wied�nią�oso�bę.�
Gdy�po�zna�ny�sto�ma�to�log�zo�sta�nie�za�ak�-
cep�to�wa�ny,�a�lęk�wciąż�jest�sil�ny,�pa�cjent
mo�że�po�pro�sić�o�le�ki�uspa�ka�ja�ją�ce�lub�tzw.
gaz� roz�we�se�la�ją�cy,� któ�ry� po�zwa�la� na�
od�prę�że�nie.�Nie�ob�cią�ża�on�or�ga�ni�zmu.�
W�sil�nej�pa�to�lo�gii�stre�su�sto�ma�to�lo�gicz�ne�-
go�ist�nie�je�moż�li�wość�za�sto�so�wa�nia�znie�-
czu�le�nia� ogól�ne�go,� lecz� jest� to� du�ża
in�ge�ren�cja�w�or�ga�nizm.
Den�to�fo�bia�mo�że�mieć�przy�czy�ny�na�tu�ry
psy�chicz�nej�i�na�przy�kład�wią�zać�się�z�nie�-
chę�cią�do�na�ru�sza�nia�prze�strze�ni�oso�bi�-
stej.� Wte�dy� na�le�ży� pod�jąć� pra�cę� nad
re�duk�cją� tej� re�ak�cji,� np.� dzię�ki� po�mo�cy
psy�cho�lo�ga.
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Tem po co dzien ne go ży cia zda je
się wzra stać z de ka dy na de ka dę.
Po stęp tech no lo gicz ny spra wia, że
co raz czę ściej zda rza nam się „za -
bie rać pra cę do do mu”. Na wet w
cza sie wol nym je ste śmy w kon tak -
cie z prze ło żo nym, współ pra cow ni -
ka mi lub klien ta mi – za po śred ni-
c twem służ bo we go te le fo nu ko -
mór ko we go czy lap to pa. Je ste śmy
co raz bar dziej prze cią żo ne obo -
wiąz ka mi i in for ma cja mi. Cią gły
pęd, za bie ga nie, usi ło wa nie, by 
ze wszyst kim zdą żyć, po wo du ją, że
wie le z nas ży je w sta nie na pię cia.
Stres, ja ko na tu ral na re ak cja or ga -
ni zmu, w swo jej pier wot nej po sta ci
jest czymś bar dzo po trzeb nym czło -
wie ko wi. In for mu je o za gro że niu,
mo bi li zu je do dzia ła nia, mo ty wu je,
by nie usta wać w wy sił kach. Kie dy
jed nak bodź ce stre so gen ne są zbyt
sil ne i od dzia ły wują prze wle kle, za -
czy na ją za gra żać na sze mu zdro wiu
psy chicz ne mu i fi zycz ne mu. Od
człon ków ro dzi ny i eks per tów sły -
szy my: „Trze ba zwol nić”. Tyl ko jak?

Po�szu�kaj�rów�no�wa�gi
Psy cho lo go wie do wo dzą, że

do brym spo so bem na ra dze nie

so bie z co dzien nym stre sem jest
za cho wa nie rów no wa gi po mię -
dzy ży ciem oso bi stym i za wo do -
wym. W od po wie dzi na
wzra sta ją ce tem po ży cia i ko -
niecz ność po go dze nia obo wiąz -
ków, do ty czą cych wie lu ról
ży cio wych, po wsta ła kon cep cja
work -li fe ba lan ce. Do ty czy ona
ta kie go za rzą dza nia wła sny mi
ter mi na mi, któ re umoż li wia za -
spo ka ja nie po trzeb i am bi cji za -
rów no w sfe rze za wo do wej, jak 
i pry wat nej. Ce lem jest or ga ni za -
cja cza su, po zwa la ją ca na do bre
wy peł nia nie obo wiąz ków za wo -
do wych i re ali zo wa nie am bi cji,
przy rów no cze snej tro sce o wła -
sne zdro wie, ro dzi nę, du cho wość
i roz ryw kę. Te z nas, któ re na co
dzień są skon cen tro wa ne na
opie ce nad ro dzi ną i do mem,
rów nież po win ny dą żyć do za -
cho wa nia rów no wa gi po mię dzy
po szcze gól ny mi sfe ra mi ży cia. 
W tym przy pad ku klu czem bę -
dzie zor ga ni zo-  wa nie co dzien -
nych obo wiąz ków do mo wych 
i ro dzi ciel skich w ta ki spo sób, by
nie za my ka ły one dro gi do re ali -
zo wa nia ma rzeń i am bi cji.

Za�rzą�dzaj�cza�sem
Chcąc uczy nić co dzien ność bar -

dziej sa tys fak cjo nu ją cą, za miast
pę dzić na łeb na szy ję, war to za -
cząć za rzą dzać swo im cza sem 
w spo sób zor ga ni zo wa ny. Oto kil ka
wska zó wek, jak się do te go za brać.

Za cznij od za sta no wie nia się nad
tym, co jest dla Cie bie waż ne: ja kie
są Two je ce le, pra gnie nia oraz z ja -
ki mi obo wiąz ka mi mu sisz je po łą -
czyć. Za nim wpro wa dzisz
ja kie kol wiek zmia ny, wy obraź so bie
stan rze czy, do któ re go chcia ła byś
do pro wa dzić. Usiądź z ołów kiem 
w dło ni i na pisz, w ja ki spo sób
chcia ła byś spę dzać czas i cze go
szcze gól nie Ci bra ku je. Do pie ro
wte dy mo żesz przy stą pić do usta la -
nia stra te gii, czy li spo so bu na to, by
po sta wio ne so bie ce le osią gnąć. 

Je śli jesz cze nie pro wa dzisz ter mi -
na rza – czas za cząć! Je śli na to -
miast już masz to w zwy cza ju, to od
te raz za cznij ko rzy stać z nie go 
w no wy spo sób. W swój co dzien ny
gra fik wpi suj wszyst kie spra wy, któ -
re są dla Cie bie istot ne. Nie tyl ko
obo wiąz ki zwią za ne z pra cą, do -
mem, czy opie ką nad dzieć mi. Je śli
je steś za pra co wa na, wpisz w swój
roz kład dnia czas spę dza ny z ro dzi -
ną. Pa mię taj też o so bie. Nie jest
moż li we bu do wa nie ży cio wej rów -
no wa gi, kie dy igno ru je się wła sne
po trze by. W przy pad ku, gdy wciąż
bra ku je Ci cza su na sport, a czu -
jesz, że Ci go bra ku je, wy znacz na
to w każ dym ty go dniu kon kret ne
dni i go dzi ny.

Spró buj zwięk szyć swo ją efek tyw -
ność. Ogra nicz czyn no ści, któ re
roz pra sza ją Two ją uwa gę i krad ną
Ci czas. Je śli skon cen tru jesz się na
dzia ła niu w go dzi nach pra cy, mo że
uda Ci się dzię ki te mu wy cho dzić
punk tu al nie do do mu. Ce le bruj też
czas wol ny, szcze gól nie je śli masz

go ma ło. Pil nuj, by go dzi ny, któ re
mo żesz spę dzić z bli ski mi al bo na
ulu bio nych czyn no ściach, nie prze -
cie ka ły Ci przez pal ce. Wszyst kie
zmia ny wpro wa dzaj stop nio wo,
ma ły mi kro ka mi. Nie pla nuj z gó ry
wię cej niż jed ne go lub dwóch ty go -
dni. Wte dy, wcie la jąc plan w ży cie,
bę dziesz wi dzia ła, co się spraw dza,
a co war to zmie nić. Stop nio we
zmie nia nie przy zwy cza jeń czy ni też
cel bar dziej osią gal nym. Je śli za -
miast ma łych zmian zde cy do wa ła -
byś się wy wró cić swój gra fik do
gó ry no ga mi, mo gła byś spra wić, 
że ucier pią na tym Two je obo wiąz -
ki, a w co dzien ne ży cie wkrad nie
się jesz cze wię cej cha osu. 

Sta raj się do strze gać na wet nie -
wiel kie suk ce sy. Za łóż my, że pla -
no wa łaś upra wiać sport trzy ra zy 
w ty go dniu. Uda je Ci się ostat nio
bie gać raz w ty go dniu, cho ciaż
wcze śniej nie po tra fi łaś zna leźć
na to cza su? Świet nie! Wy szłaś 
z pra cy punk tu al nie dwa dni pod
rząd, pod czas gdy do tąd Two ja
ro dzi na i szef zdą ży li już przy wyk -
nąć do cią głych nad go dzin? To
świet ny wy nik!

psycholog radzi

Ciągły pęd, zabieganie, usiłowanie, by ze wszystkim zdążyć, powodują, że wiele z nas żyje 
w stanie chronicznego napięcia. Najwyższa pora, by to zmienić!

EkspErt ➜ pSyCholog 
Mał go rza ta Stań czyk – psy cho log, 
au tor ka ar ty ku łów eks perc kich i pa -
ren tin go wych oraz blo ga psy cho lo -
gicz ne go www.spel nio na ma ma.pl

Znajdź życiową równowagę

■ Por ta le spo łecz no ścio we po tra fią
wcią gnąć na dłu go. Wie le firm blo ku je
pra cow ni kom do stęp do nich z kom pu te -
rów służ bo wych, co zwięk sza wy daj ność.
■ in ter ne to we new sy, fil mi ki, zdję cia.
Spró buj skon tro lo wać, ile cza su po świę -
casz na te czyn no ści. Mo że war to na rzu cić
so bie ja kiś li mit i znów stać się pa nią wła -
sne go cza su?
■ Plot ki – za sta nów się, ile cza su dzien nie
po świę casz na bez pro duk tyw ne i pu ste
roz mo wy? Zre zy gnuj z te go i ten czas po -

święć na bu do wa nie au ten tycz nych re la cji
z bli ski mi lub re ali zo wa nie pa sji.
■ Prze glą da nie ofert skle pów in ter ne -
to wych. Czas po świę ca ny na to le piej wy -
ko rzy stać na od kła da ne od daw na
spo tka nia z przy ja ciół mi, ki no czy ba sen.
■ te le wi zja. Włą czaj je dy nie te pro gra my,
któ re Cię in te re su ją, a zo sta nie Ci mnó -
stwo cza su na to, co lu bisz.
■ su per mar ke ty. Dla męż czyzn po byt 
w nich to czę sto mę czar nia, ale dla czę ści 
z nas – ma ra ton bez koń ca.

W poszukiwaniu straconego czasu

Nie wiesz, gdzie podział się Twój czas? Weekend przeleciał Ci niepostrzeżenie?
Siedzisz w pracy po 10 godzin, a czasu wciąż masz zbyt mało? Zwróć uwagę na
najczęstszych złodziei czasu:
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rozmowa numeru

Z Olgą Borys – aktorką telewizyjną i teatralną – rozmawia Katarzyna Chrzanowska.

Ja ka jest Pa ni wy ma rzo na ro la?

Czy jest ja kaś po stać, w któ rą

chcia ła by się Pa ni wcie lić?

Bę dąc stu dent ką PWSFTviT,
chcia łam za grać ta ką ro lę, za któ -
rą do sta nę na gro dę na fe sti wa lu
szkół te atral nych. I za gra łam Ali -
nę w „Bal la dy nie” i Ewę w „Z Ró -
że wi cza dy plom”, za któ re
do sta łam pierw szą na gro dę.

Kie dy by łam po cząt ku ją cą ak tor -
ką, ma rzy łam o Ju lii czy Ofe lii, za -
gra łam Żab cię w „Kto się boi
Wir gi nii Wo olf?” i Tho ma si nę 
w „Ar ka dii” T. Stop par da. Póź niej
wy ma rzy łam so bie faj ną ro lę ko -
me dio wą i za gra łam Zu zię w „Lo -
ka to rach”. Chcia łam za grać coś,
cze go przede mną nikt nie grał, 
i za gra łam w pra pre mie rze „Ką -
pie li ska Ostrów” Paw ła Hu el le.
Póź niej chcia łam osią gnąć spek ta -
ku lar ny suk ces w ja kimś po pu lar -
nym te le wi zyj nym show i wy gra łam
„Gwiaz dy tań czą na lo dzie”. Mu -
szę uwa żać na swo je ma rze nia, bo
się speł nia ją.

Co we dług Pa ni jest naj trud -

niej sze w za wo dzie ak to ra?  

Nie pew ność!!! Nie waż ne,
jak wy so ko się gniesz i ile zdo -
bę dziesz, ju tro mo żesz zo stać
z ni czym, bo znaj dzie się ktoś,
kto z ła two ścią cię za stą pi.

Czy utożsamiała się Pani 

z którąś z po sta ci gra nych 

w se ria lach te le wi zyj nych lub

spek ta klach te atral nych?

Ni gdy nie utoż sa miam się 
z gra ny mi po sta cia mi, da ję im
co naj wy żej kil ka swo ich cech
oraz ja kieś pod pa trzo ne u in -
nych osób (cha rak te ry stycz ne,
któ re mnie za in try go wa ły bądź
za chwy ci ły).

Jak dba Pa ni o kon dy cję 

fi zycz ną? Upra wia Pa ni ja kiś

sport?

Je stem ogól nie ak tyw ną oso bą
– szyb ko cho dzę, szyb ko mó wię 
i ra czej szyb ko spa lam. Od trzech
mie się cy gram w spek ta klu
„Rand ka w ciem no” – na te re nie
ca łe go kra ju. Ak tor mu si być 
w do brej kon dy cji fi zycz nej i spo ro
się na bie gać. Daw no już nie by -
łam w ta kiej for mie, jak te raz.
Cza sa mi mó wię ze śmie chem na
ustach, że naj lep szy sport to ką piel
z pian ką i lamp ka wi na.

Ja ko dziec ko jeź dzi łam bar dzo
du żo na ro we rze i cho dzi łam po
drze wach. By łam bar dzo dy na -
micz na.

Nie mo gę po wie dzieć, że bym
upra wia ła te raz ja kiś sport, ale od
cza su do cza su cho dzę na pi la tes
i stret ching. Stret ching wy ko nu ję
też w do mu. Mam też in ny spo sób
na ćwi cze nia bez wy cho dze nia 
z nie go – Xbox Ki nect. Jed nak nie
mó wię, że upra wiam sport, bo to
nie jest re gu lar ne. Po pro stu ro bię
to, na co mam ocho tę. Mo że mo -
ja po sta wa róż ni się od tych, któ re

pre zen tu ją in ne ak tor ki, ale cóż,
tak wła śnie jest. Nie lu bię si łow ni,
bie ga nie też mnie nu dzi.

Ostat nio po szłam z ko le żan ką
na jo gę. To fa scy nu ją ce, co moż -
na zro bić z cia łem!

Pro wa dzą cy po pro sił mnie, że -
bym mo że już nie przy cho dzi ła, bo
on nie na uczy mnie wię cej, a boi
się o swój au to ry tet. To praw da, że
mo je cia ło jest bar dzo ela stycz ne.
Mam to w ge nach.

Zwy cię ży ła Pa ni w „Tań cu na

lo dzie”. Czy jaz da na łyż wach by ła

Pa ni pa sją? Kie dy za czę ła się Pa ni

przy go da z łyż wiar stwem?

Mo ja przy go da z łyż wiar stwem
za czę ła się w mo men cie, kie dy
za pro po no wa no mi udział w tym
show. Wcze śniej sport ten zna łam
tyl ko z te le wi zji.

Po cząt ki by ły bar dzo trud ne. Naj -
pierw trzy ma łam się kur czo wo
ban dy, a gdy tyl ko od ry wa łam się
od niej, koń czy ło się to upad kiem.
Gdy już na bra łam więk szej od wa gi,
upa da łam za każ dym ra zem, gdy
zbli ża ła się do mnie tre ner ka. Po
pro stu czu łam się przy niej bar dzo
bez piecz na, dla te go mo je mię śnie
na tych miast się roz luź nia ły i koń -
czy łam na lo dzie. Na szczę ście
mia łam kask i ochra nia cze na pu -
pę, łok cie i ko la na. Wy glą da łam
ko smicz nie. Mój part ner był zły na

Rin ke Ro oy en sa (pro du cen ta pro -
gra mu), bo obie cał mu, że bę dzie
miał świet ną part ner kę. 

Ma Pa ni świet ną syl wet kę. Jak

się Pa ni od ży wia? Czy jest Pa ni na

ja kiejś spe cjal nej die cie?

Dzię ku ję za kom ple ment. Nie
sło dzę, nie so lę (w każ dym ra zie
rzad ko), ogra ni czam mię so i pie -
czy wo. Uni kam wie przo wi ny. Nie
ja dam sło dy czy. Nie pi jam też
słod kich, ga zo wa nych na po jów.
Cięż kie ży cie, ale efek ty są.  

Jest Pa ni am ba sa dor ką ak cji

„Nie wy klu czo ne”, kie dyś wzię ła

Pa ni udział w ak cji „Se kre ty ży cia”

– „Bądź pew na swo jej war to ści”.

Co chcia ła by Pa ni prze ka zać 

na szym Czy tel nicz kom w związ ku

z ty mi dzia ła nia mi?

Obie ak cje skie ro wa ne są do
ko biet. Ma ją uświa do mić pa -
niom, jak są waż ne, i że nie po -
win ny sa me o so bie za po mi nać.
Nie za nie dbuj my sie bie, cho wa -
jąc się za pa ra wan ro dzin nych czy
za wo do wych obo wiąz ków. Po win -
ny śmy wsłu chi wać się w swo je
wła sne po trze by, dbać o zdro wie
fi zycz ne i psy chicz ne. Bądź my
zdro wy mi i szczę śli wy mi ko bie ta -
mi, roz kwi taj my dla sie bie i dla
in nych. Słoń ce za wsze gdzieś tam
jest, na wet je że li wi dzi my tyl ko
chmu ry.

Dbam�o swo�je�zdro�wie,�ale... Bez
„ale”!�Nie�sło�dzę,�nie�so�lę,�ogra�-
ni�czam�je�dze�nie�mię�sa�i�pie�czy�-
wa.�Nie�jem�też�sło�dy�czy.
Przy�naj�mniej�raz�w�ro�ku�ro�bię
kom�plek�so�we�ba�da�nia.
Spo�sób�na do�bry�po�czą�tek
dnia�– go�to�wa�na�ka�wa�
wg�pię�ciu�prze�mian.�
Nie�za�po�mnia�ne�wa�ka�cje�– do�bre

wa�ka�cje�w�do�brym
to�wa�rzy�stwie�za�wsze
bę�dą�nie�za�po�mnia�ne.
Pa�miąt�ka�z�po�dró�-
ży�– naj�czę�ściej�ja�kieś
pro�duk�ty�spo�żyw�cze,
wią�żą�ce�się�z�da�nym
miej�scem,�mo�że�to�być�rów�nież�ja�-
kiś�cie�ka�wy�prze�pis.
Mo�je�da�nie�po�pi�so�we�– lep�szy
ode�mnie�jest�mój�mąż,�on�two�rzy
po�pi�so�we�da�nia.

sama o sobie

słońce zawsze gdzieś jest,
nawet jeśli widzimy tylko chmury



Po czą tek wio sny to ide al ny czas na
pod ję cie ak tyw no ści fi zycz nej. Do dat -
ko wą za chę tą mo że oka zać się naj -
now sza książ ka zna nej dzien ni kar ki
Be aty Sa dow skiej pt. „I jak tu nie bie -
gać!”, któ rej pro mo cja od by ła się 25
mar ca w Em pi ku Ju nior przy ul. Mar -
szał kow skiej. Au tor ka, dla któ rej wcze -
śniej bie ga nie by ło zmo rą, a te raz
mo że po chwa lić się dwu na sto ma ma -
ra to na mi, stwo rzy ła po rad nik ema nu -
ją cy po zy tyw ną ener gią, mo ty wu ją cy
do dzia ła nia, a za ra zem prze ka zu ją cy
fa cho wą wie dzę, dzię ki wple cio nym

wy po wie dziom Ja ku ba Wi śniew skie go, tre ne ra bie go we go. Pod czas spo tka nia
w iście ro dzin nej at mos fe rze Be ata Sa dow ska od po wia da ła na py ta nia zgro -
ma dzo nych go ści i roz da wa ła au to gra fy. (ac)

Beata o radości z biegania

W czerw cu
Se zon na gril lo wa nie
���Od� dłuż�sze�go� cza�su� trwa� de�ba�ta
mię�dzy�na�ukow�ca�mi�na�te�mat�te�go,
czy�da�nia�z�gril�la�nam�szko�dzą.�Gril�lu�je�my
w�za�sa�dzie�wszyst�ko:�mię�sa,�wa�rzy�wa,�owo�ce,�se�ry,�ry�by,
owo�ce�mo�rza.�Do�wiedz�się,�w�ja�ki�spo�sób�przy�rzą�dzać
po�tra�wy,�aby�by�ły�smacz�ne,�a�przede�wszyst�kim�zdro�we.

Uwaga na słońce
Le�ka�rze�alar�mu�ją�o�szko�dli�wo�ści�pro�mie�nio�wa�nia�UV.�Pa�-
mię�taj,�że�pod�sta�wą�jest�sys�te�ma�tycz�ne�na�wil�ża�nie�i�mą�-
dre�ko�rzy�sta�nie�ze�słoń�ca.�Chroń�skó�rę�przed�szko�dli�wy�mi
czyn�ni�ka�mi,�któ�re�mo�gą�ją�po�draż�nić.�War�to,�abyś�przed
let�nim�wy�jaz�dem�upo�rząd�ko�wa�ła�wie�dzę�do�ty�czą�cą�szko�-
dli�wo�ści�pro�mie�nio�wa�nia�ul�tra�fio�le�to�we�go�i�zna�la�zła�spo�-
so�by�na�ochro�nę.

Mleko – pić czy nie pić? 
Trak�to�wa�ne� jest� ja�ko� do�sko�na�łe� źró�dło� wap�nia�
i�waż�ny�skład�nik�co�dzien�nej�die�ty,�ale�mi�mo�to�do�-
cze�ka�ło�się�prze�ciw�ni�ków.�„Pij�mle�ko,�bę�dziesz�ka�le�-

ką”�to�od�po�wiedź�na�gło�śną�przed�kil�ku�la�ty�kam�pa�nię
pro�mu�ją�cą� zdro�we� na�wy�ki� ży�wie�nio�we� wśród� dzie�ci�
i�mło�dzie�ży.�Prze�ko�naj�się,�co�tak�na�praw�dę�kry�je�w�so�bie
mle�ko�i�czy�po�win�no�być�ele�men�tem�co�dzien�nej�die�ty.

Pro bio ty ki na układ mo czo wy 
Za�zwy�czaj�do�urlo�pu�przy�go�to�wu�je�my�się�po�przez�za�kup
roz�ma�itych� spe�cy�fi�ków,� któ�re� po�pra�wia�ją� ko�lo�ryt� skó�ry�
i�chro�nią�przed�pro�mie�nia�mi�UV.�Nie�ste�ty,�czę�sto�za�po�mi�-
na�my�o�tym,�że�ką�pie�li�ska,�pla�że,�ba�se�ny,�je�zio�ra�i�mo�rza
peł�ne�są�roz�ma�itych�bak�te�rii.�Mo�gą�one�po�zo�sta�wić�ślad�w
po�sta�ci�przy�krych�do�le�gli�wo�ści�ukła�du�mo�czo�we�go.�Do�-
wiedz�się,�w�ja�ki�spo�sób�unik�nąć�tych�nie�przy�jem�nych�nie�-
spo�dzia�nek,�i�dla�cze�go�war�to�wspo�ma�gać�się�pro�bio�ty�ka�mi.

PRZECZyTAJ

W NASTęPNyM

NUMERZE

zaprosili nas

31maj 2014   Żyj Zdrowo i Aktywnie

Han na Ba ku ła 
o męż czy znach

Co ko bie ty my ślą o płci prze ciw -
nej? Jak męż czyź ni ro zu mie ją
świat? Co my ślą o ko bie tach? Czy
fak tycz nie sa miec al fa ist nie je? Na
te i in ne py ta nia od po wie dzia ła
Han na Ba ku ła nie tyl ko w swo jej
książ ce „Sa miec Al fa, czy li jak wy -
trzy mać z fa ce tem”, ale rów nież na
spo tka niu au tor skim w re stau ra cji
Kuź nia Kul tu ral na. Jak sa ma
stwier dzi ła, pi sze o „na iw no ści ko -
biet w każ dym wie ku i spry cie fa ce -
tów, też w każ dym”. Ka te go ry zu je
męż czyzn w cie ka wy spo sób i za -
baw nie na zy wa ty py. To lek tu ra ide -
al na na wio sen ne dni! (ds)

stań do wal ki z nad wa gą 
Mar ka Allévo zor ga ni zo wa ła w re stau ra cji Vil la Fok sal spo tka nie 

z eks per tem – prof. dr hab. n. med. Mag da le ną Ol sza nec ką -Gli -
nia no wicz, któ ra po pro wa dzi ła wy kład pt. „Oty łość – przy czy ny za -
gro że nia, le cze nie. Ro la diet VLCD w le cze niu oty ło ści”. 

Pod czas spo tka nia za pre zen to wa no die tę Allévo, sku tecz ny
pro gram kon tro li wa gi, oraz no we pro duk ty, któ re po ja wi ły się 
w ofer cie firmy: zu pę grzy bo wą, ze staw Mix Pack 2 i ba ton ka -
wo wo -cze ko la do wy. Twór cy za chę ca ją in dy wi du al nym pla nem
dzia ła nia, ni sko ka lo rycz -
ny mi, zbi lan so wa ny mi
po sił ka mi i za mien ni ka mi
po sił ków oraz pro duk ta mi
uzu peł nia ją cy mi. Do stęp -
na jest również bez płat na
apli ka cja wspie ra ją ca od -
chu dza nie. (ac)

oczyść się na wio snę!
Wą tro ba jest naj więk szą „fa bry ką

che micz ną” ludz kie go cia ła. Od jej
kon dy cji za le ży pra wi dło wa de tok sy -
ka cja i fil tro wa nie krwi. 3 kwiet nia
od by ła się kon fe ren cja, pod czas
któ rej zo stał za pre zen to wa ny naj -
now szy su ple ment die ty – He pa til
De tox, któ ry dzię ki za war to ści na tu -
ral nych skład ni ków, ta kich jak chlo -
rel la, cho li na i wy ciąg z kar czo cha,
wspo ma ga pro ces de tok sy ka cji i ko rzyst nie od dzia łu je na pra cę wą tro by. Go -
ść mi spe cjal ny mi by li: am ba sa dor ka mar ki – Ma gla de na Różcz ka, spe cja li sta
w za kre sie ży wie nia czło wie ka i die te ty ki – dr inż. Ka ta rzy na Okrę glic ka oraz
Pa weł Kań ka, przed sta wi ciel dzia łu me dycz ne go fir my Te va. Spo tka nie pro -
wa dził Mar cin Pro kop. Po kon fe ren cji uczest ni cy mie li moż li wość od by cia in -
dy wi du al nych kon sul ta cji z die te tycz ką. (mi)
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