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Korzystaj ze stonca,
ale rozsadnie

Sporo méwi sie o tym, ze promieniowanie UV ma ne-
gatywny wplyw na naszq skére: powoduje oparzenia, przy-
spiesza proces starzenia sie skory, a nawet moze
prowadzi¢ do raka. Ale przeciez nie mozemy oby¢ sie bez
storical Wraz z pokarmem dostarczamy niewielkq ilo$¢ wi-
taminy D. Ponad 80 proc. jest syntetyzowane w organi-
zmie whasnie pod wptywem promieni stonecznych.

W dodatku storice poprawia nastréj i wydolno$¢ serca oraz
ma korzystny wptyw na uktad oddechowy. Nie ma wiec
sensu unika¢ go za wszelkqg cene, bo stuzy naszemu zdro-
wiu. Grunt to zachowac rozsqdek. Jesli wychodzisz na ze-
wnagtrz, posmaruj ciato kremem z filtrem, a gdy sie
opalasz, unikaj zasniecia. (ap)

[

Stosuj oktady na oczy

Wiosna sprzyja alergiom. Jednym z objawdw sq zaczerwienione
i piekgce oczy. Sposobem na ztagodzenie takich stanéw sq ziotowe
oktady, np. z rumianku. Zalej torebke szklankq wrzqtku, a gdy
przestygnie, namocz w naparze ptatki kosmetyczne i potéz je na
powiekach i trzymaj 15 minut. Mozesz takze wyprébowa¢ oktady ze
$wietlika oraz kopru wtoskiego.

Na opuchlizne wokét oczu dobrze zastosowa¢ czarng (niearoma-
tyzowanq) herbate oraz zimne petnottuste mleko, a takze niezwykle
cenione w kosmetyce warzywo: ogérka. Oktad z jego schtodzonych
plastréw pozostawiony na powiekach przez 2-3 minuty nie tylko
zmniejszy opuchlizne, ale odzywi skére wokot oczu. Do zredukowa-
nia obrzekéw mozesz zastosowac réwniez plastry surowego ziem-
niaka. (ap)

Uwazaj na przeziebienia

Wiosna juz w petni, ale zdarza sie, ze ciezko znosimy nagte zmiany
pogody. Trudnym okresem jest zwtaszcza 12-15 maja, gdyz w Polsce
ma wowczas miejsce zjawisko klimatyczne nazywane ,zimnymi
ogrodnikami” i ,,zimng Zoskq”, kiedy to naptywa do nas powietrze
z obszaréw polamych.

W zimniejsze majowe dni najlepiej na chwile zapomnie¢, ze mamy
wioshe i ubierac sie stosownie do pogody, by unikng¢ przewiania
i przemarzniecia. Jednak nie wolno sie przegrzewaé — gdy bedziesz
spocona, mozesz sie tatwo przeziebi¢. Polecamy wiec ubrania, ktére
tatwo mozna zdjqé, na przyktad rozpinane sweterki. (ap)

Rzezucha - kietki nie tylko
od swieta

Mimo ze Wielkanoc to juz historia, warto kontynuowac spozywanie rzezuchy.
Jej zaletq jest to, ze mozna jq szybko wyhodowa¢, kosztuje bardzo mato i sta-
nowi doskonaty sktadnik wiosennych satatek, ale takze zup, past, twarogow
oraz kanapek. | co najwazniejsze — ma wiele wiasciwosci zdrowotnych!

Zawiera wapn, mangan i witamine K, wiec jest polecana przede wszystkim
w profilaktyce osteoporozy. Z kolei luteina i zeaksantyna chroniq oczy, za$
chrom wspomaga prace trzustki. Rzezucha polecana jest osobom zmagajgcym
sie z anemiq, poniewaz zawiera zelazo oraz witamine C, ktora zwieksza wehta-
nianie tego pierwiastka. Jej spozywanie stuzy réwniez urodzie: znajdujqca sie
w niej siarka wzmacnia wilosy. (ap)
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Wiosna jedz
karczochy

To popularne w krajach $rod-
ziemnomorskich warzywo u nas
wciqz jeszcze jest mato znane.
Warto je wprowadzi¢ do wiosen-
nego menu i to nie tylko
z powodu smaku, ale rowniez
waloréw odzywczych.

Karczoch jest ceniony ze
wzgledu na zbawienny wptyw na
watrobe (dzieki zawartosci sub-
stancji zwanej cynaryng, ktéra
odtruwa i regeneruje migzsz). Po-
za tym usprawnia trawienie ttusz-
czéw i obniza poziom
cholesterolu. Zawiera tez spore
ilosci witaminy A, wapnia oraz
fosforu. Pomaga w chorobach
uktadu pokarmowego: likwiduje
biegunki, nudnosci i zaparcia.
Pozytywnie wptywa tez na uktad
krgzenia, wiec jego spozywanie
moze zapobiega¢ miazdzycy. (ap)
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Odpocznij 1 znadz
rownowage!

Nastgpit wiosenny rozkwit! Gdy tylko skierujemy wzrok na nature,
wszedzie bedziemy w stanie dostrzec piekno i doskonatos¢. Niech to
stanie sie dla nas inspiracjq. My tez mozemy takie by¢! Ale... Zimowy
czas pozostawit po sobie pewne spustoszenia. Mrozne powietrze nie
sprzyjato skérze i wiosom. One wymagaijq regeneracji wiasnie teraz,
zanim nastgpi okres upatow, ktéry je ostabi, jesli nie bedziemy korzysta¢ rozwaznie z kgpieli
stonecznych. Nie méwmy, Zze nie mamy na to czasu. Nie odktadajmy pomagania sobie na
pozniej. Weigqz poswiecamy sie obowigzkom zawodowym i rodzinnym i czujemy sie zbyt
wyczerpane, by zajqgc sie tym, co lubimy.

Przerwij te niezdrowq gonitwe. Czas znalez¢ odskocznie i zyciowqg rownowage. Na
szczescie czas Ci sprzyja! Wolne od pracy dni majowe to doskonata okazja do tego, by
oderwac sie od zgietku codziennego zycia. Skorzystaj z przerwy, zrelaksuj sie i zadbaj o siebie.
Nic tak dobrze nie wptywa na organizm, jak spokdj. Skorzystaj z pomocy natury — delektuj sie
ciszq i $wiezym powietrzem. Bqdz statq bywalczyniq parkéw, a w weekend majowy wyjedz
nad morze lub w géry. Zapomnij na chwile o pracy, staniu w korkach i zgietku miasta. To
jasne, ze bedziesz musiata do tego wszystkiego wrdci¢, ale nie mysl o tym i ciesz sie chwilami
wytchnienia oraz ciszq. Znajdz rownowage, a wtedy na wszystko znajdziesz czas i nie

bedziesz miata pretensiji, ze co$ Cie omija.
Spdjrz na nature — w niej wszystkie procesy przebiegajq synchronicznie i bez zadnych kolizji,

Hotps Wi

redaktor prowadzqca

po prostu... w harmonii.

W maju: zdrowe |
wiosy, skoéra
i paznokcie

Y Dietetyka
. 1 9 Orkisz — zdrowe oblicze ziarna

Poznaj dobroczynne wiasciwosci orkiszu
i na state wigcz go do swojego menu.

Uroda

2 O Naczynka — nie pekajcie
Cera naczynkowa jest niezwykle wy-
magajaca. Zastuguje na szczegdlng
pielegnacje.

2 1 Znajdz sposéb na tradzik
po trzydziestce
Problem tradziku nie dotyczy tylko
nastolatkéw. Coraz czesciej pojawia
sie u 0sob w wieku dorostym.

Rozmowa

6 Odzywianie ma znaczenie
To, co jemy, moze miec pozytywny wptyw

nie tylko na nasze zdrowie, ale réwniez
na wyglad.

8 Ujedrnij wiotczejacg skore
Z biegiem lat skéra traci swojg sprezystos¢.
Dowiedz sie, jak zatrzymac ten proces
i sprawi¢, by byta odpowiednio napieta.

Zdrowie

rI 3 Muzyka tez moze by¢ hatasem
Do Twoich uszu wcigz docieraja jakies

dzwieki. To nie jest obojetne dla Twoje- Stonce
go zdrowia. 3 zawsze gdzie$
1 4 Pij soki $wiezo wyciskane J.eéf.' ng(;/vgt
Sprawdz na wiasnej skorze, jak dobrze Jesti widzimy
. - . tylko chmury
yvp’rywajq na trawienie, samopoczucie 7 Olga Borys
i prace catego organizmu. o spetnionych
1 7 Owady w natarciu marzeniach
Aby komary i meszki nie zepsuty Ci urlo- i koniecznej
pu, postaw na sposoby, ktdre skuteczne trosce
je odstrasza. o zdrowie.
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Wiosng ztuszcza) | nawilzaj stopy

O wtasciwej pielegnacji stop i ich najczestszych dolegliwosciach rozmawiamy
z podologiem, Jolantg Konkaol.

Z jakimi problemami stép bory-
kamy sie najczesciej wiosng
i latem?

Wyjazdy wakacyjne i zwigzane
z nimi korzystanie z kgpielisk nara-
zajq nas na zakazenia grzybicq
i brodawkami. Z kolei na co dzien
korzystanie z klimatyzacji samo-
chodowej — schtadzanie stép — po-
woduije ich sezonowq nadpotli-
wosé. Zle dopasowane obuwie
moze spowodowa¢ maceracje na-
skorka miedzy palcami, co otwiera
wrota dla infekeji grzybiczych.
Niewygodne obuwie moze spowo-
dowad intensywniejsze narastanie
naskorka, a po sezonie pozostawi
trudne do usuniecia modzele.

O tej porze roku zazwyczaj odkry-
te stopy sq takze narazone na ura-
zy, szczegdlnie uszkodzenia
paznokgi.

Czes¢ problemow moze sie
wigzaé z niewtasciwg pielegna-
cjq. Poddanie sie zabiegowi pe-
dicure w gabinecie, w ktérym nie
sq przestrzegane zasady higieny,
naraza nas na zakazenie grzybi-
cq i brodawkami, a moczenie
stép przed zabiegiem zwieksza
ryzyko zakazen. Nieodpowiednie
skracanie paznokci sprzyja ich
wrastaniu. Moze doprowadzi¢ do
stanu zapalnego watu paznok-
ciowego, przebiegajqcego z wy-
siekiem ropnym i ziarning (tzw.
dzikim miesem).

- © WARTO WIEDZIEC |

i O Zle dopasowane obuwie moze
¢ powodowac infekcje grzybiczne,
i halluksy i modzele :
i © zbyt mocne i czgste $cieranie na-
¢ skorka pumeksem prowadzi do
i pekania skéry na pigtach
i © w pielegnacji stop sprawdzajg
sie peelingi solne, czame mydfo
z oliwek i kremy nawilzajgce
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Wspomniata Pani o modzelach.
Dlaczego powstdajq i jak je zlikwi-
dowaé?

Modzel jest reakcjq obronng
skory na nadmierne obcigzenie
w miejscach, gdzie nastepuje po-
wtarzalny ucisk. Jest to gruby na-
skorek w kolorze zottym, bez
wyraznej granicy przechodzqcy
w zdrowy. Najczestszq przyczyng
modzeli sq nieprawidtowosci w bu-
dowie i ustawieniu stopy, sposob
chodzenia oraz noszone obuwie.
Typowymi miejscami ich pojawia-
nia sie sq: przodostopie, paluch po
zewnetrznej stronie, pieta oraz
grzbietowa strona stawow miedzy-
paliczkowych przy ustawianiu mfo-
teczkowatym palcéw. Modzele
usuwamy w sposéb bezpieczny tyl-
ko w gabinecie — podczas zabiegu
pedicure. Skutecznym rozwiqza-
niem sq odcigzenia zelowe, ortezy
oraz wkiadki indywidualne. Aby
pozby¢ sie problemu na dobre,
nalezy ustali¢ jego przyczyne.

Pekajqce piety powodujq dys-
komfort. Jakie mogq by¢ przyczy-
ny tej przypadtosci i czy mozna
jej zapobiegaé?

Przyczyn pekania skory na pie-
tach jest wiele. Po pierwsze, zali-
czamy do nich tendencje do
przesuszania sie skory, czesto
zwigzanq z niedoczynnosciq tar-
czycy, i nieprawidtowe wydzielanie
gruczotéw potowych. Po drugie,
moze to wynikac z otytosci, Zle do-
branego obuwia (zbyt krétka po-
deszwa w kapciach, sandatach,
klapkach), zbyt mocnego i czeste-
go scierania naskoérka tarkg lub
pumeksem oraz braku odpowied-
niej pielegnacii.

Przy tendencjach do pekania piet
niezbedny jest profesjonalny zabieg
w gabinecie, zastosowanie opa-
trunkéw okluzyjnych, odpowiednie
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dobranie preparatow pielegnacyj-
nych, uzywanie odpowiednich
wktadek zelowych oraz — jesli to
mozliwe — usuniecie przyczyny.
Wiele z nas ma problemy
z halluksami. Czy rzeczywiscie ich
gléwngq przyczynq sq waskie
buty na wysokich obcasach?
Waskie obuwie jest jednym
z czynnikow sprzyjajqcych tworze-
niu sie hallukséw, czyli paluchow
koslawych. Noszenie butéw typu
baleriny lub na wysokim obcasie
powoduje ostabienie migsni i apa-
ratu wigzadtowego. W konse-
kwencji dochodzi do obnizenia
i zniesienia tuku poprzecznego sto-
py oraz zmian w ustawieniu m.in.
palucha. Na $rédstopiu tworzq sie
modzele. Paznokie¢ duzego palca
ma tendencje do wrastania. Ta de-
formacja jest dziedziczona w ok.
58 proc. — gtéwnie w linii zenskiej.
Pozostate czynniki sprzyjajqce to:
otytos¢, hipermobilno$¢ stawowa,
przykurcz $ciegna Achillesa, pta-
skostopie statyczne. Niewtasciwe
obuwie bedzie miato réwniez
wplyw na powstawanie palcéw
mioteczkowatych, ko$lawos¢ ma-
tego palca, palce nachodzqce na
siebie. W kazdym przypadku jest
duze ryzyko powstawania odci-
skow miedzy palcami i na grzbie-
towych czesciach stawdw
miedzypaliczkowych.
Czy istniejq jakie$ nieinwazyjne
metody leczenia hallukséw?
Wszystko zalezy od stopnia de-
formacji. Halluks moze by¢ kon-
sekwencjq pfaskostopia
poprzecznego. We wczesnej fazie
mozna korygowac¢ go wktadka-
mi, separatorami, specjalistycz-
nym aparatem korygujgcym lub
tapingiem podologicznym. Przy
zaawansowanych zmianach z to-
warzyszqcq bolesnosciq zaleca

sie raczej zabiegi chirurgiczne.
Najwazniejsze jest wczesne zdia-
gnozowanie i profilaktyka.

Podsumowuijqc, jak powinna
wyglgdaé codzienna pielegnacja
stép w sezonie wiosenno-letnim,
bysmy mogly unikng¢ nieprzy-
jemnych dolegliwosci?

Dobrze jest zaczqé od profesjo-
nalnego zabiegu w gabinecie. To
utatwi domowq pielegnacje. Do
ztuszczania naskoérka w warun-
kach domowych polecam peeling
solny lub rekawice i czarne mydto
z oliwek — sq doskonate do ztusz-
czania. W okresie wiosenno-let-
nim w pielegnaciji skéry najlepiej
sprawdza sie krem nawilzajqcy,
np. z mocznikiem. Wzbogacony
srebrem bedzie dodatkowo chro-
nit skore przed zakazeniami.

Bardzo wazna jest rowniez piele-
gnacja paznokci. Najbezpieczniej
jest skracac je szklanym pilnikiem.
Malowanie paznokci nalezy roz-
poczq¢ od natozenia bazy, a na-
stepnie lakieru. To zabezpieczy

ptytke przed przebarwieniami.

EKSPERT = PODOLOG

Jolanta Konkol, specjalista podolog,
fizjoterapeuta, instruktor masazu.
Prowadzi szkolenia z zakresu podolo-
gii m.in. w Krakowskiej Wyzszej Szko-
le Promocji Zdrowia. Posiada
miedzynarodowy certyfikat instrukto-
ra w zakresie stosowania klamer ko-
rygujgcych wzrost paznokei.




W maju: zdrowe wtosy, skora | paznokcie

1 ' | A\
» Ujedrnij wiotczejacg skore s. 8 y B ' > \\
2> Aby wtos nie spadt Ci z gtowy ' :
niepotrzebnie s. 9 . - |
1 =N}

2> Zregeneruj paznokcie za pomocg
kapieli I maseczek s. 10

.ﬁi

Odzywianie
ma znaczenie

To, co jemy, moze miec¢ pozytywny wptyw nie tylko na nasze zdrowie,
ale réwniez na wyglad. Dowiedz sie, jakich pierwiastkéw i witamin
powinnas dostarczac¢ organizmowi, by Twoja skéra promieniata,
wtosy byty ISnigce, a paznokcie mocne, jak nigdy dotad.
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este$ tym, co jesz — gtosi

znane przystowie. A spo-

zywane przez Ciebie

substancje majq wptyw

rowniez na Twoj wyglad.
Niezdrowa dieta — petna konser-
wantéw i ttuszczow nasyconych
— moze sprawi¢, ze na skérze
pojawiq sie wypryski. Niedobor
mineratéow skutkuje wypadaniem
wilosow i tamaniem sie paznokci.
Nie wystarczy wiec stosowanie
kosmetykow, aby cieszy¢ sie
pieknym i zdrowym wyglgdem.
Dobrze jest réwniez zadziata¢
od wewnqtrz: dostarcza¢ organi-
zmowi cenne sktadniki odzyw-
cze.

Witaminy Ai E

Czesto sq wymieniane razem
i figurujq w sktadzie wielu prepa-
ratéw. Nie jest to przypadek, po-
niewaz majq wiele wspdlnego.
Sq rozpuszczalne w ttuszczach
i wykazujq zbawienny wptyw na
stan skory, wioséw i paznokci
oraz $wietnie sie uzupetniajqg.

Zaroéwno witamina A, jak i E
zmniejszajq plamy i przebarwie-
nia na ciele i zapobiegajq wysu-
szeniu skéry. Uchodzq za
witaminy mtodosci, poniewaz
spowalniajq procesy starzenia
sie. Poza tym neutralizujq wolne
rodniki oraz regulujq wzrost pa-
znokci i wloséw. Niedobor wita-
miny A moze powodowac

choroby skérne (trqdzik, tuszczy-
ce), a takze kruchos$¢ paznokci
oraz tysienie plackowate. Z kolei
niedobdr witaminy E — gorsze
gojenie sie ran i rogowacenie
skory.

Prowitamine A znajdziesz
w produktach pochodzenia zwie-
rzecego: mleku, masle, serach
i miesie. Spore jej ilosci dostar-
czysz wraz z produktami
roslinnymi: pomi-
dorami, mar-
chwiq oraz
szpina-
kiem.
Jezeli
chodzi
o wita-
mine E,
jej do-
brym zré-
dtem sq
oleje roslinne:
oliwa z oliwek, olej
rzepakowy, sojowy.
Oprécz nich warto wprowadzi¢
do diety ziarna zboz, orzechy
oraz nasiona stonecznika i se-
zam. Jednak prowitamina A i wi-
tamina E mogq wchtaniad sie
w organizmie w réznym stopniu.
Obie rozpuszczaijq sie w ttusz-
czach, wiec aby zostaty prawi-
dtowo przyswojone przez
organizm, produkty, ktore je za-
wierajq, powinny by¢ spozywane
z odrobing ttuszczu.

Nieoceniona
witamina C
Ma bardzo pozytywny wptyw na
skore. Podobnie jak witaminy A
i E walczy z wolnymi rodnikami,
a poza tym pomaga pozby¢ sie
trqdziku i tojotoku. Dlatego co-
raz cze$ciej produkowane sq ko-
smetyki z jej zawartosciq. Ale
warto jq stosowacd nie tylko na
skoére, lecz rowniez od we-
wnatrz, spozywajqc
bogate w niq
produkty. Po-
wszechne
jest przeko-
nanie, ze
najwiecej
witaminy
C zawiera-
ja kwasne
owoce. Ale
bardzo duze
jej ilosci mozna
znalez¢ réwniez
w warzywach, np. w natce
pietruszki, papryce czy bruksel-
ce. Co wiecej: w wymienionych
produktach jest jej znacznie wie-
cej niz np. w pomaranczach.
Spozywanie duzych dawek
witaminy C doda cerze blasku
i pozwoli w pewnym stopniu
uchronic skore przed szkodliwymi
promieniami UV. Witamina
ta wptywa réwniez bardzo dobrze
na naczynia krwionosne, dzieki
czemu zapobiega powstawaniu

pajqczkéw. Przynosi korzysci row-
niez wlosom, poniewaz jest nie-
zbedna do produkgji ich budulca —
biatek keratynowych. Ma duzy
wplyw na ksztatt i strukture wio-
sOw oraz zapewnia im sprezystosé.
Jej niedobdér powoduije zaburzenie
produkgji biatek, budulec wtosow
rogowacieje, przez co rozdwajajq
sie i stajq sie tamliwe.

Cynk

Dobroczynne dziatanie cynku
na cere i wtosy poznaty juz ok.
1500 r. p.n.e. Chinki, ktore jako
kosmetyki stosowaty bogate
w ten mikroelement perty. Dzia-
tania te byty trafione, poniewaz
cynk, dzieki antyoksydacyjnym
wiasciwosciom, skutecznie rege-
neruje uszkodzonq skore. W do-
datku wykazuije silne dziatanie
przeciwzmarszczkowe, dzieki cze-
mu pozwala diuzej cieszy¢ sie
mtodym wyglgdem. Co istotne:
reguluje produkcje toju, dlatego
jest czestym sktadnikiem masci
na trqdzik oraz szampondw do
wiloséw przettuszczajqceych sie
i z fupiezem.

Jesli bedziesz spozywac skoru-
piaki i mieczaki, np. ostrygi
i matze, to mozesz by¢ pewna, ze
dostarczysz sobie sporych ilosci
cynku. Pierwiastek ten znajdziesz
réwniez w wagtrébce, miesie z in-
dyka, a takze produktach roslin-
nych: chlebie razowym, kapuscie,

POLECAMY \
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Moc mineratéw

Krem z mineratami do rak i paznokci 50
ml zawiera unikalng lecznicza wode
mineralng z Uzdrowiska Wysowa-Zdroj.
Doskonale zmiekcza, uelastycznia,
nawilza i regeneruje skore. Zawiera
masto karite, urea, ekstrakt z borowiny,
olej migdatowy, wosk pszczeli ekstrakt
ze skrzypu, ktory poprawia kondycje
paznokci. Cena: 13,90 zt/szt

Natura w proszku

Odbudowanie flory bakteryjnej
Koncentrat napoju probiotycznego Joy
Day Owaoce Lasu firmy Living Food za-
wiera zywe kultury bakterii probiotycz-
nych, dlatego polecany jest przede
wszystkim przy odbudowie flory bak-
teryjnej jelit. Ponadto zawarte w nim
skfadniki s wsparciem dla osob, ktére
potrzebujg wzmocnienia ogélnej od-
pornosci organizmu. Cena: 36,00
/500 ml

By cieszy¢ sie zyciem

Napoj probiotyczny Rados¢
Dnia Gtag firmy Living Food
dzieki zywym kulturom bakterii
probiotycznych odbudowuje
flore bakteryjna jelit, wspiera
proces trawienia i przemiany
zachodzace w jelicie grubym.
Dodatkowo zawarte w napoju
sktadniki neutralizujg objawy depresji.
Cena: 5,20 /200 ml

Suplement diety Osteovis-Bio proszek zawiera fatwo przyswajalny, natural-
ny wapn ze skorupek jajka kurzego. Zawarta w preparacie dawka wapnia
stanowi 87 proc. zalecanego dziennego spozycia. Suplement diety zaleca
sie przede wszystkim kobietom w okresie okofomenopauzalnym, osobom
0 ograniczonej aktywnosci fizycznej i po dfugotrwatym unieruchomieniu
Qz osobom, ktore stosujg niewtasciwg diete. Cena: 10 /100 g

- Cykoria wprowadza na rynek nowe, cynamonowe

Nowe Jabcusie z cynamonem

chipsy jabtkowe. Aromatyczne, niezwykle chrupkie i
rozptywajace sie w ustach Jabcusie s idealng przeka-
ska zaréwno dla dziedi, jak i dla dorostych. Dodatek
prawdziwego cynamonu nadaje im niepowtarzalny
aromat. Cena: ok. 3 zi/40 g www.cykoria.com.pl
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ogérkach, groszku, pestkach dyni
czy w kietkach pszenicy.

Jezeli dostarczysz cynku w odpo-
wiedniej ilosci, wptynie to pozytyw-
nie nie tylko na Twojq skére, ale
tez na wiosy i paznokcie. Bedziesz
wyglgda¢ zdrowo, Twoja cera be-
dzie gtadka i o jednolitym kolorze,
whosy I$niqce i mocne, a paznokcie
przestang sie famac i rozdwajac.

Siarka

Jednym z mineratéw, ktérym
zawdzieczamy piekny wyglad,
jest siarka. Gdy w organizmie
jest jej za mato, skora wiotczeje,
wilosy wypadajq, a paznokcie sie
tamiqg. Ale tatwo mozna dostar-
czy¢ jq wraz z pokarmem, np.
produktami biatkowymi (jajami,
mlekiem, miesem czy rybami)
oraz z ro$linami, takimi jak: ka-
pusta, kalafior, brokuty, awokado
czy rzodkiewka.

Dzieki niej wtosy stajq sie bar-
dziej elastyczne i wytrzymate na

w maju: zdrowe wiosy, skora | paznokcie

zginanie. Ten pierwiastek jest
jednym ze sktadnikéw biatka
keratynowego. Siarka, podobnie
jak cynk, jest wykorzystywana

do leczenia tojotoku i trqdziku.
Dziata przeciwbakteryjnie i prze-
ciwgrzybiczo, zmniejszajqc wy-
dzielanie sebum oraz regulujgc
prace gruczotow fojowych. Re-
dukuje ilo$¢ tupiezu powstatego
wskutek fojotoku i zapobiega je-
go ponownemu pojawieniu sie.
Jest réwniez niezbedna do prawi-
dtowego wzrostu paznokci.

Nie zapomnij
o kolagenie

Kolagen jest podstawowym bu-
dulcem $ciegien, tkanki kostnej
i chrzestnej, a takze skoéry, who-
sow i paznokci. Po 25. roku zycia
zaczyna go stopniowo ubywaé,
dlatego warto uzupetniaé jego
braki, bo inaczej skéra szybko
traci swojq sprezystos¢, a wlosy
i paznokcie stajq sie stabsze.

Znajdziesz go w wielu produk-
tach pochodzenia zwierzecego:
rybach, w galarecie, zupach na
wywarze z kurzych noézek, zupie
z rybich gtow, galaretkach z no-
zek wieprzowych lub cielecych,
sproszkowanej chrzgstce i pte-
twie rekina, salcesonie wtoskim,
golonce i podrobach. Najlepiej
dodatkowo spozywa¢ produkty
o duzej zawartosci biatka, bo
wowczas otrzymujemy wiecej po-
trzebnych aminokwaséw. Wazne
jest takze dostarczanie sporej ilo-
$ci witaminy C, poniewaz wtedy
kolagen lepiej sie przyswaja.

Dostarczanie kolagenu poprawi
strukture skory, wtosow i paznok-
ci, poniewaz odbudowane zosta-
nie biatko w komérkach catego
organizmu. Jesli nie lubisz je$¢
wymienionych produktéw spo-
zywczych, mozesz zastosowaé
suplement z kolagenem wzboga-
conym o witaminy, ktére utatwiq
jego wchtanianie.

Nienasycone kwasy
ttuszczowe

Nasz organizm sam ich nie wy-
twarza, dlatego konieczne jest
spozywanie pokarmow, ktore sq
w nie bogate. Rowniez ze wzgle-
du na urode, poniewaz ich nie-
dobér moze prowadzi¢ nawet do
tysienia plackowatego. Gdy do-
starczamy ich za mato, skéra
staje sie zrogowaciata, wiosy
matowe, a paznokcie tamliwe.

Jesli wprowadzisz do diety po-
karmy o duzej zawartosci niena-
syconych kwaséw ttuszczowych,
mozesz liczy¢ na to, ze Twoje
wiosy stang sie lepiej nawilzone
i przestanq sie rozdwaja¢. Kwasy
omega-3 i omega-6 zapobiegng
réwniez utracie wody z naskorka,
dzieki czemu skéra bedzie ela-
styczna. Wprowadz wiec do diety
ryby morskie, olej z siemienia
Inianego i wiesiotka, a zoba-
czysz, jak dobre efekty to przy-
niesie. (ap)

EKSPERT DIETETYK

Aneta tancuchowska, Poradnia Dietetyczna Hélsa

Pie¢ grup produktow
— sprzymierzencow urody

Tylko petnowartosciowa dieta, bogata w szcze-
golnosci w aminokwasy, pefnowartosciowe biatko,
beta-karoten, kwasy omega-3 czy pierwiastki, np.
wapn, sprawi, iz zadbamy o nasze wiosy, skére
i paznokcie od wewnatrz. Bez tego na nic zdadzg
sie kosmetyczne triki | wizyty w gabinetach urody.

Dieta urozmaicona w nasiona roslin straczkowych, takie jak groch, so-
@ewica @zy fasola, zapewni nam regularne dostawy metioniny i cysteiny:
aminokwasow, ktore sprawiaj, ze mieszki wiosowe s odpowiednio
wzmocnione. Rownie wazny jest dobroczynny wptyw takiej diety na porost
wtosow. Nienaganny stan naszej cery moze nam zapewnic dieta bogata
w petnowartosciowe biatko. Wzhogacmy jg o chude migso kurczaka lub
indyka, w ten sposob odbudujemy zniszczong strukture skory, dzieki zemu
stanie sie jedrna i aksamitna. Podobny wptyw na nasz cere majg produkty
mleczne: jogurt, kefir, zsiadte mleko oraz maslanka, ktdre korzystnie wpty-
waja na strukture skory i paznokci. Beta-karoten, czyli prowitamine witaminy
A, znajdziemy w pomaranczowych owocach: morelach, brzoskwiniach lub
melonach, ale réwniez w marchwi, czerwonej papryce, pomidorach oraz dy-
ni. Warto go dostarczac organizmowi, poniewaz jest niezastapiony w odno-
wie naskorka. Zdrowy wyglad skory zalezy takze od jej prawidfowego
nawilzania. Nie nalezy wiec zapominac o piciu okoto dwdch litréw wody
dziennie (najlepiej $redniozmineralizowanej) oraz o odpowiedniej ilosci kwa-
sow tuszczowych omega-3 w diecie, ktorych bogatym Zrodtem sg tfuste
ryby, olej rzepakowy i Iniany oraz jaja.

@i £
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Zapraszamyna [ * .
Bezplatne Badania Serca

W konsultacje kardiologiczne

¥ badania EXG
¥ pomiar ciénienia W badanie poziomu cholesterolu

W porady dietetyka ¥ obliczanie wskainika BMI

WSO Carrefour { (B
10 maja A 25 maja
GALERIA ZIELONE WZGORZE PORT RUMIA CH AUCHAN
ul. Wroctawska 20, Biatystok ul. Grunwaldzka 108, Rumia
Zapraszamy w godz. 10:00 - 18:00
Organizater:
@) w—ronionke @ KARDIOELE
Kardiofon
-y eoonveda: i Vg  cameweona

Wipce o skol i www terarserce.pl
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iedrni) wiotczejaca skoére

Z biegiem lat skéra traci sprezystos¢. Dowiedz sig, jak zatrzymac ten proces i sprawi¢, by byta

odpowiednio napieta.

Z dnia na dzien komorki rege-
nerujq sie coraz wolniej, wiqza-
nia kolagenowe stabng,

a elastyna zanika, co sprawia,
ze skora wiotczeje. Negatywnie
wplywajq na niq réwniez palenie
papierosow, nadmierne opalanie
oraz skazenie $rodowiska. Proces
wiotczenia moze by¢ zwigzany

z nieprawidtowq dietq, stresem
oraz zaburzeniami hormonalny-
mi. Nie na wszystkie z tych czyn-
nikow masz wptyw, ale jesli
bedziesz dba¢ o swoje ciato

i pielegnowac je we wiasciwy
sposob, wowczas uda Ci sie
przywréci¢ skorze jedrnosé.

Pod prysznicem
Codziennie podczas kqgpieli
mozesz uczyni¢ krok ku uzyska-
niu bardziej jedrnej skory. Wy-
starczy, ze naprzemiennie
bedziesz stosowata prysznic ze
strumieniem wody zimnej i cie-
ptej. Temperature zmieniaj co
pét minuty. Zrezygnuj z mydta,
ktore wysusza skére. Zastgp je
delikatnymi olejkami i zelami do
kgpieli. Zwré¢ uwage na to, czy
zawierajq naturalne sktadniki.
Wymasuj tez ciato szorstkq re-
kawicq z trawy morskiej lub ggb-

kq, by poprawic¢ krgzenie. Po kqg-

pieli posmaruj skére balsamem
ujedrniajgcym. Warto réowniez
poswieci¢ chwile twarzy i pod-

czas nanoszenia kremu wykona¢
delikatny automasaz, by dotlenic¢

komarki i sprawi¢, by sktadniki
kosmetyku mogty wnikngc¢
gtebiej.

Wazny peeling

Jednym z najlepszych sposo-

béw na ujedrnienie skodry jest wy-

konywanie peelingu, ktory
pozwala na usuniecie martwych
komorek. Przyspieszamy dzieki
temu proces odnowy skory, po-

prawiamy jej kondycje oraz spra-
wiamy, ze bedzie lepiej chtoneta

aktywne substancje zawarte
w kosmetykach do pielegnacji.
W wyniku peelingu skéra staje
sie bardziej napieta i nawilzona.
Pamietaj jednak o tym, zeby nie
przesadzi¢. Optymalne jest wy-
konywanie zabiegu ztuszczania
raz w tygodniu, poniewaz skéra
musi mie¢ czas na regeneracje.

Wyprébuj masaze

Mozesz masowa¢ niektore cze-
$ci ciata samodzielnie, ale najle-

piej odda¢ sie w rece

POLECAMY
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Dla kobiet aktywnych
Suplement diety Alphol® Ome-
ga Plus uzupetnia codzienng
diete w kwasy omega-6 (olej

z ogorecznika), omega-3 (olej

z Inu ztocistego) i witaminy C,

E, selen oraz biotyne. Nawilza,
ujedrnia i wygtadza skére,
wspomaga prace uktadu nerwo-
wego i mézgu oraz op6znia pro-
cesy starzenia. Dostepny
wytacznie

w aptekach.
Cena: 60
kapsutek
—ok. 49 zt

I

-

Ziotowa pielegnacja
Hypoalergiczny balsam my-
jacy do wioséw z betuling
firmy Sylveco jest przezna-
czony do kazdego rodzaju
wioséw, szczegdlnie stabych,
zniszczonych, pozbawionych
blasku, z tendendja do wy-
padania. Przy regularnym
stosowaniu normalizuje stan skory
gtowy. Unikalne potaczenie oleju jojo-
ba i masta karite z naturalnymi skfad-
nikami nawilzajacymi zapewnia
ochrone przed wysuszeniem i nieko-
rzystnymi warunkami atmosferyczny-
mi. Cena ok. 26 /300 ml
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specjalistow. Jesli chodzi o ujedr-
nianie, warto wzig¢ pod uwage
masaz bankq chinskgq, ktéry zna-
komicie modeluje ciato. Dzieki
serii zabiegdw réznej wielkosci
bankami mozna zmniejszy¢ ilo§¢
tkanki ttuszczowej, zredukowa¢
cellulit i podnie$¢ posladki. To
doskonate narzedzie do walki ze
zwiotczatq skérg.

Dobrq decyzjq bedzie réwniez
orientalny masaz pateczkami
bambusowymi, ktéry pozwala
uporac¢ sie z obwistq skérg. Po-
czqtkowo masazysta uzywa wiek-
szych pateczek, pézniej siega po
mniejsze, by doktadnie wymaso-
wac cate ciato. Na koniec deli-
katnie muska skore miotetkami
bambusowymi.

Medyczne sposoby
Jesli liczq sie dla Ciebie szybkie
efekty, zawsze mozesz skorzysta¢
z bogatej oferty zabiegdéw medy-
cyny estetycznej — o dziataniu li-
ftingujgcym. Thermage
wykonywany jest przy uzyciu fal
radiowych rownomiernie roz-
grzewajqcych kolagen i tkanke
tqcznq, przez co gtebokie war-
stwy skory ulegajq napieciu i od-
zyskuje ona jedrnos$¢. Podobne

: ® Peeling kawowy — wystarczy, ze do niewielkiego naczynia
wycisniesz troche zelu pod prysznic, oliwki dla dzieci lub oliwy
z oliwek i dodasz do wybranej substancji 3 tyzeczki zmielonej
kawy. Mieszanka powinna by¢ zwarta i miec jednolitg barwe.
Rozprowad? ja na tych partiach ciata, ktére chcesz ujedmic,
pozostaw na kilka minut na ciele, po czym dokfadnie sptucz.

® Peeling cukrowy — do potowy szklanki cukru dodaj tyzke miodu
oraz jedng trzecig szklanki oliwy z oliwek. Mozesz takze
wycisng¢ do mikstury 3 kapsutki z witaminami A i E.

® Peeling z ptatkow owsianych — wymienione wyzej peelingi
moga byc¢ zbyt mocne do twarzy, szczegdlnie jesli masz
wrazliwg cere. Jednak z pewnoscig sprawdzi sie tagodny peeling
z pfatkdw owsianych, ktére po rozdrobnieniu nalezy zmieszac
Z jogurtem naturalnym lub sokiem z cytryny i oliwg z oliwek.
Na szyje i dekolt mozesz réwniez zastosowac peeling kokosowy

i orzechowy.

dziatanie ma termolifting Zaffi-
ro, ktory emitujgc promieniowa-
nie podczerwone, podgrzewa
wtokna kolagenowe, przywraca-
jac skorze elastyczno$é.

Innym zabiegiem stworzonym
dla zwiotczatej skory jest Slim
up. Polega on na elektrostymula-
cji przy uzyciu delikatnych impul-
séw prqdu, ktory dociera do
poszczegdlnych grup migsni
przez umieszczone na nich elek-
trody. Zabieg ujedrnia i redukuje
cellulit. Poma-
ga tez zre-
dukowac
tkanke
ttuszczowq.
(ap)
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Aby wtos nie spadt Ci

Nie rwiesz sobie wtoséw z gtowy, ale je tracisz? Nie martw sie | zastosuj odpowienie metody.

Kazdy wtos przechodzi przez
trzy fazy: faze wzrostu, faze
przej$ciowq, w ktérej przestaje
rosnq¢, oraz faze wypadanig,
kiedy obumiera. W ten sposéb
tracimy ich dziennie ok. 100
sztuk. Jednak jesli zauwazytas,
ze Twoje wtosy wypadajq gar-
$ciami, oznacza to, ze ten proces
nie przebiega u Ciebie prawidto-
wo i nadszedt czas, by wtasciwie
zadba¢ o kondycje czupryny.

Przyczyny
wypadania

Jednym z najczestszych powo-
dow jest stres. Do tego dochodzi
przemeczenie. Jesli w Twoim zy-
ciu w ostatnim czasie zdarzyto
sie cos, co wytrqcito Cie z rowno-
wagi, masz juz odpowiedz. Duzo
szkdd wyrzqdza réwniez zta die-
ta, w ktorej brakuje istotnych
sktadnikéw, np. cynku, krzemu,
witaminy H, F czy witamin
z grupy B.

Wypadanie wtoséw moze by¢
tez skutkiem ubocznym przyjmo-
wania niektorych lekow (np.
$rodkow antykoncepcyjnych),

a takze wahan hormonalnych

(np. niedoboru estrogenu).
Czesto towarzyszy chorobom
skéry lub zachodzi na skutek
wykonywanych zabiegow fryzjer-
skich.

Suplementacja

Nie jeste$ skazana na przerze-
dzone wtosy! Mozesz zastosowaé
skutecznq metode dziatania: su-
plementacje. Jednym z najwiek-
szych sprzymierzencow silnych
wilosow jest skrzyp polny, ktory
warto spozywac¢ w tabletkach
i w formie herbatki. Skrzyp jest
niezwykle cenny ze wzgledu na
duzq zawartos$¢ krzemu, dzieki
ktoremu wiosy stajq sie mocniej-
sze. Co wazne, przyspiesza réw-
niez odrastanie nowych wtoséw.

Na rynku dostepnych jest wiele
preparatéw z kompleksem wita-
min i mineratéw, ktére poprawiq
stan Twojej czupryny. Jednak
przed dokonaniem zakupu najle-
piej zapozna¢ sie ze sktadem su-
plementow. Jesli zawierajq
biotyne, aminokwasy siarkowe,
zelazo, cynk i miedz to prawdo-
podobnie bedqg dobrym
rozwiqzaniem.

W domu i poza
domem

Dobieraj szampony oraz od-
zywki przeznaczone do Twojego
rodzaju wlosow. Jesli wypadajq,
najodpowiedniejsze dla nich be-
dq kosmetyki z zawartosciq wita-
min, aminokwaséw oraz
wyciqgdw roslinnych, np. z biate-
go tubinu, zen-szenia czy drzewa
cytrusowego. Mozesz réwniez
uzy¢ réznego rodzaju masek
oraz amputek na wtosy. Warto
tez przygotowywac sobie wcierki
z olejku rycynowego, oleju z ko-

Polecane ptukanki

rzenia fopianu, czarnej rzodkwi
lub wody brzozowej.

Jezeli domowe kuracje nie po-
mogq, mozesz wybra¢ sie na za-
bieg, podczas ktérego fryzjer
umyje wlosy szamponem z kofe-
ing i mentolem, wykona masaz
gtowy oraz wetrze w skore pre-
parat wzmacniajgcy mieszki wio-
sowe. Aby oceni¢ kondycje
wloséw oraz dobraé odpowiedni
plan leczenia, najlepiej udac sie
do trychologa, ktéry wskaze,
co jest przyczynq wypadania
wiosow. (ap)

® Ze skrzypu polnego — gotuj 4 tyzki skrzypu polnego w litrze
wody przez 5 minut. Nastepnie zostaw pod przykryciem na
10 minut. Po odcedzeniu i ostudzeniu optucz mieszankg wto-

sy — zaraz po ich umyciu.

® Z pokrzywy — pokrzywa wzmacnia cebulki wtoséw. Najlepiej
4-5 niewielkich fodyg zala¢ wrzatkiem i trzymac 15 minut
pod przykryciem. Po zastosowaniu ptukanki nalezy owing¢
gtowe recznikiem (na 10 minut).

® Z rozmarynu - zalej kilka gatazek rozmarynu goraca woda
i odstaw do wystygniecia. Mozesz dodac do niej troche octu
jabtkowego, by wiosy staly sie bardziej ISnigce. Ptukanka
przyspiesza porost wtosoéw i poprawia kondycje skory gtowy.

POKRZEPOL,

zadbaj o wilosy na wiosne

Ptyn przeciw wypadaniu wiosow

Wzmacnia strukture wiosow, stymuluje cebulki do wazrostu, latwy w aplikacji.
Skutecznos¢ gwarantuje skojarzone dziatanie wyciagow ze skrzypu polnego,

rozmarynu lekarskiego, brzozy, pokrzywy oraz pantenolu.
\ /
— y 4

www.profarm.com.pl
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Zregenery) paznokcie
za pomocy kapieli i maseczek

Na wszystko znajdzie sie rada: réwniez na tamliwe paznokcie. Dowiedz sie, dlaczego
sg ostabione i poznaj triki, ktére je wzmocnia.

Wiele kobiet ma tadne, wypiele-
gnowane dfonie o nawilzonej sko-
rze, jednak ich paznokcie nie
prezentujq sie réwnie dobrze. Jesli
nalezysz do grona takich oséb —
nie zatamuj rgk! Zastosowanie od-
powiednich metod pozwoli Ci sie
cieszy¢ zdrowymi paznokciami.

Najczestsze problemy

Duzym ktopotem jest tamliwo$c¢.
Przyczynq moze byc zta dieta, kto-
poty z tarczycq i cukrzyca. Ale po-

wod moze byc réwniez zewnetrzny:

jesli uzywasz zmywacza do pa-
znokci na bazie acetonu, a pod-
czas sprzqtania silnych $rodkéw
chemicznych, to z powierzchni pa-
znokci usuwasz naturalny ttuszcz,
przez co stajq sie kruche.

Biate plamki na paznokciach to
puste przestrzenie znajdujqce sie

———
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1 ® nie na darmo Kleopatra kapata sie w mleku — zbawiennie
wpltywa nie tylko na skére, ale réwniez na paznokcie — pod-
grzej 200 ml ttustego mleka do 50 stopni i zanurz w nim

dtonie

paznokci

® uzywaj specjalnej biatej kredki do rozjasnienia koncdwek

® przed pomalowaniem paznokci nakfadaj baze podktadowa
@ stosuj specjalne kremy i proszki przeznaczone do
wybielania paznokci dostepne w aptekach

miedzy tozyskiem paznokci a war-
stwq rogowq. Przyczynq ich poja-
wienia sie jest zazwyczaj lekki
uraz, a czasem niedobdr cynku.
Podobny moze by¢ powdd wystq-
pienia poprzecznych rowkéw, jed-
nak bywaijq tez efektem zaburzen
metabolizmu i zaburzen zotqdko-
wo-jelitowych. Z kolei pionowe
bruzdy mogq oznacza¢ staby do-
ptyw krwi do podstawy paznokcia.

Zétta barwa paznokei to zwykle
efekt naduzywania lakieru do pa-
znokci, ktéry moze zabarwic plytke,
a strzepienie sie skérek wokoét pa-
znokci wynika z niedoboru witami-
ny C i kwasu foliowego.

Kapiele paznokci

Jesli podejmiesz odpowiednie
dziatania, pomozesz swoim pa-
znokciom. Oczywiscie jesli przyczy-
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na jest wewnetrzna, nie obejdzie
sie bez konsultacji lekarskiej.

Zabiegiem, ktéry warto wykony-
wac codziennie, jest moczenie pa-
znokci w oliwie. Podgrzej jq tak, by
byta ciepta i mocz w niej palce przez
okoto 15 minut. W ten sposéb na-
ttuscisz wysuszone paznokcie, dzieki
czemu stang sie mniej podatne na
tamanie sie, a takze wygtadzisz
skérki wokot. Do moczenia mozesz
wykorzysta¢ réwniez podgrzany ole-
jek rycynowy lub kokosowy.

Jesli Twoje paznokcie maijq ten-
dencje do rozdwajania sie, wow-
czas zastosuj nastepujgcq metode:
dwie tyzki skrzypu polnego zalej po-
towq szklanki oliwy, podgrzewaj
przez pot godziny, a po przestygnie-
ciu odcedz i mocz palce w takiej
mieszance co drugi dzien (przez
15 minut).

Paznokciowe
maseczki

Maski mozna naktadac nie tylko
na twarz czy wlosy, ale réwniez na
paznokcie. Warto sporzqdzi¢ ma-
seczke z purée z 2 gotowanych
ziemniakéw, 2 tyzek oliwy i 2 tyzek
mleka lub maske miodowq z 4 ty-
zek miodu zmieszanych z tyzkq oli-
wy z oliwek. Skuteczna jest réwniez
maska z zéttka jajka, kilku kropel
cytryny i tyzeczki oliwy.

Najlepiej po natozeniu maseczki
owing¢ paznokcie foliq aluminiowq
i recznikiem, zostawi¢ na kwadrans
i zmy¢ cieptq wodg.

Pamietaj o odzywce
Jesli zamiast stosowa¢ domowe
metody wolisz zaaplikowa¢ na pa-
znokcie kosmetyki, to réwniez jest
dobre rozwigzanie. Zamiast malo-
wac paznokcie lakierem, lepiej na-

tozy¢ na nie odzywke wzmacniajg-
cq. Czesto zawiera ona sktadniki,
ktére odbudowuijq plyte paznokci,
np. krzem czy wapn. Jest wzboga-
cana sktadnikami takimi jak olejek
rycynowy, witamina A czy E. Istnie-
ja nawet odzywki przeznaczone do
paznokci z konkretnym proble-
mem, np. cienkich i rozdwajajg-
cych sie, suchych i kruchych czy
bardzo miekkich.

Oprocz odzywek warto zwrdcic¢
uwage na serum do paznokdi, po-
niewaz pozwala zadbac réwniez
o otaczajqcy je naskorek. Zazwy-
czaj zawiera kompleks witamin,
rézne olejki, a czasem takze prote-
iny jedwabiu. Taka kompozycja
skfadnikéw pozwala na odzyskanie
mocnych, elastycznych i odpornych
na uszkodzenia paznokci, a takze
nawilzenie skérek. Jezeli Twoim
problemem jest wtasnie sucha ské-
ra wokét paznoki, siegnij po bal-
sam lub krem do pielegnaciji.

Japonski sposdb

U kosmetyczki mozesz wykonac
nie tylko zabiegi przedtuzania pa-
znokci i ich ozdabiania, ale réwniez
wzmocnienia. Bedq jasniejsze i sil-
niejsze dzieki zastosowaniu musu-
jacych kulek z papai i zielonej
herbaty. Natomiast zaaplikowana
odzywka zmiekezy i nawilzy skorki.

Dobrym rozwigzaniem dla kru-
chych i rozdwajajqcych sie paznok-
ci jest takze manicure japonski.
Podczas tego zabiegu paznokcie
zostajq wzmocnione i odzywione
pytkiem pszczelim, krzemionkq
z morza japonskiego oraz keraty-
ng, ktore zostajg w nie wtarte.
Nastepnie sq zabezpieczane pu-
drem. Ich blask utrzymuije sie do
dwdch tygodni. (ap)
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Z pilnikiem za pan brat

Zeby paznokcie wyglqdaty dobrze, powinny zosta¢ starannie opifowane, stqd
wazny jest dobor pilnika. Uzywanie nozyczek czesto powoduie, ze na korcu
plytki paznokciowej powstaje odprysk, ktéry moze prowadzi¢ do rozwarstwie-
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nia pytki. Jesli masz stabe paznokcie, wybieraj pil-
niki delikatne i papierowe, o drobnej ziarnistosci,
np. 240. Dobrym pomystem bedq takze pilniki
szklane, jednak nalezy uwaza¢ ich bardzo
ostroznie, by ich nie sttuc, i pamieta¢, ze nie na-
dajq sie one do wykonania pedicure’u. Innym
przydatnym drobiazgiem bedzie polerka do paznokdi,
dzieki ktorej wyréwnasz powierzchnie plytek i sprawisz, ze
bedq I$nity. Do sztucznych paznokci potrzebny jest natomiast
specjalny pilnik o grubej ziaristoéci, w granicach 60-100,
najlepiej, by dobrata go kosmetyczka. (ap)

Siemie Iniane
ratunkiem dla wilosow

Te drobne ziarenka, bedqce zrédtem kwaséw omega-3 i omega-
-6, moggq stac sie istotnym elementem kuracji upiekszajqcej. Jesli
bedziesz jes¢ okoto 2-3 tyzek siemienia Inianego dziennie przez
3 miesigce to z pewnosciq zauwazysz znacznq roznice. Twoje
whosy bedq szybciej rosty, a w dodatku mozesz spodziewac sie
prawdziwego wysypu tzw. baby hair,

czyli nowych krotkich whoskéw.
Warto réwniez dla wzmocnienia
i lepszego nawilzenia wloséw
zrobi¢ ptukanke z siemienia
Inianego. Wystarczy, ze
w dwoch szklankach wody
zagotujesz tyzke siemienia
Inianego i odcedzisz ziaren-
ka, a gdy mikstura wystygnie,
wyptuczesz nig wiosy po umy-
ciu. (ap)

Twojq tajnqg bronig w przywracaniu skérze jedrnosci mogq sta¢ sie al-
gi. Te bogate w zwigzki mineralne glony stynqg réwniez z wtasciwosci
odmtadzajqcych i wyszczuplajgcych, stqd sq czestym sktadnikiem ko-
smetykdw. Zawarty w nich kwas alginowy poprawia mikrokrgzenie

i wspomaga usuwanie toksyn, za$ witaminy z grupy B i beta-karoten
przyspieszajq przemiane materii. Oprécz tego algi silnie nawilzajq cia-
to i sprawiajq, ze skora staje sie lepiej napieta.

Warto wmasowywa¢ preparaty z algami w skére, poniewaz wtedy cen-
ne sktadniki mogq wnikngc¢ gtebiej, a efekty stosowania kosmetykow
sq bardziej widoczne. Do wyboru masz szereg kreméw przeznaczo-
nych do twarzy, jak i balsamdw, ktére mozesz nanies$¢ na cate ciato.
Zafunduj sobie zabieg w gabinecie kosmetycznym, np. maseczke
algowq na twarz i dekolt. (ap)

Targi

dla kobiet, kobiet w ciay
oraz rodzicéw z dziemi

dolat9

* Konsultacje medyczne, USG i ktg
* Ciekawe wyktady

* Warsztaty wigzania chust

* Sesja dla Mam w ciazy i mtodych rodzicow
* Warsztaty fotelikowe Maxi-Cosi

* Szkota rodzenia i pielegnacji

* Kurs udzielania pierwszej p y dziecku

* Akadami

Organizatar:

) HITE
RANE

Patroni Medialni:

et
T e S

* Akademia znanego fizjoterapeuty Pawla Zawitkowskiego

L4 it
* Bezplatne konsultacje stylistéw dla kobiet w cigy i po cigzy

Najwieksze
w Polsce
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&Baby
DAVINA REEVES - MISS NOWEGO JORK!
| JE) PODEJSCIE DO RODZINY | DZIECI!

OCZYWISCIE NA TARGACH MOTHER & BABY
MNOSTWO ATRAKCJI! QUIZY, KONKURSY
PRZEZ CALY DZIEN!
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Tabletki na bezsennos¢

Specyfiki nasenne maja tylko jedno zadanie — sprawic, ze przespimy noc. Ale czy sg
obojetne dla naszego zdrowia? Jak dtugo mozna je przyjmowac?

Uzalezniajq

To stwierdzenie jest prawdziwe dla tabletek starszej genera-

cji, ktore produkowane byly na bazie barbituranéw. Nowsze
leki nasenne pozbawione sq substanciji uznawanych za uzalezniajqce.
Dziatajq bezposrednio na obszary mézgu odpowiedzialne za uczucie
zmeczenia. W przeciwienstwie do lekéw barbituranowych, nie pozosta-
wiajq uczucia ,zamulenia” po przebudzeniu. Nie oznacza to jednak, ze
sq zupetnie nieszkodliwe. Kazdy lek nasenny moze wywotac skutki
uboczne, takie jak zawroty i béle gtowy czy niepokdj. (mi)

Leki mozna zastgpic terapiq

Alternatywe dla tabletki na sen sta- ) -

nowi psychoterapia. Jest ona tak
zaplanowana, aby jej efektem byto przerwa-
nie ciggu nieprzespanych nocy i oddalenie
obawy przed kolejng. Badania wykazujq, ze
w diuzszym okresie psychoterapia daje znacz-
nie lepsze rezultaty niz leki nasenne. Tym bar-
dziej, ze zaden z lekdw nie jest przeznaczony do
dtugotrwatego uzytku. (mi)

Nie obnizajg jakosci snu
Whprawdzie specyfiki te pozwalajq szybciej zasng¢, ale
wplywajq tez na jako$¢ snu. Jest on mniej komfortowy i nie
regeneruje organizmu tak, jak sen naturalny. ,Wymuszony” sen nie jest
tak gteboki, co skutkuje uczuciem zmeczenia nastepnego dnia. (mi)

Nie rozwigzujq problemu

Zaawansowanej bezsennosci

Tak. Specjalisci zaznaczajq, ze tabletki na bezsenno$¢ mo-
gq skutkowad tylko w przypadku krétkotrwatych zaburzen snu. Jednak
w trudniejszych przypadkach nie rozwiqzq problemu. Oprécz terapii far-
makologicznej rozwigzaniem jest oczywiscie specjalistyczna terapia psy-

POLECAMY \

o

chiatryczna. Badacze uwazajq, ze w ciezkich przypadkach zaburzen naj-
wazniejsze jest rozpoznanie zrédta choroby i wyeliminowanie go. (mi)

Tabletki z melatoning mozna zazywac
regularnie
Melatonina jest hormonem wydzielanym w nocy, ktéry po-
zwala zasngé. Jesli pracujemy w godzinach, ktére powinny$my przezna-
czac na sen, a chcemy odpoczqé w ciqgu dnia i zazywamy tabletke,
oszukujemy organizm. Wysytamy do mézgu informacje, ze zrobito sie
ciemno, ze czas na sen. To moze by¢ rozwigzaniem doraznym. Regularne
stosowanie takich tabletek prowadzi do rozregulowania organi-
zmu i narazenia go na powazne problemy zdrowotne. (dm)

Leki przeciwdepresyjne
majq podobne dzialanie
do nasennych

Niektore leki przeciwdepresyjne, posiadajqce wiasci-

. y
r
u wosci uspokajajgce oraz nasenne, wykorzystywane sq
w dtugotrwatej terapii klinicznej, zwtaszcza u osob, ktore
majq i zaburzenia snu, i depresje. Badania wykazaly, ze pogte-
biajq one sen (zwiekszajqc ilos¢ snu wolnofalowego) i polepszajq jego ja-
kos¢. Jednak stosuije sie je w duzo mniejszych dawkach niz przy leczeniu
depresiji i pod $cistq kontrolq lekarzy. (dm)

Leki nasenne mozna odstawic¢
z dnia na dzien
Nagte odstawienie stosowanego regularnie leku moze spo-

wodowac¢ objawy abstynencyjne, nie tylko w postaci bezsennosci, ale takze
leku, a nawet napadu drgawkowego. Zasada odzwyczajania jest taka, ze
jesli bierzemy leki o krotkim okresie pottrwania, zamieniamy je na lek
o dtuzszym okresie, aby jego stezenie we krwi byto stabilne, co zmniejszy
nasilenie tych objawow. Dopiero pdzniej mozemy stopniowo obniza¢ daw-
ki, co przy silnych lekach moze trwa¢ nawet 6 miesiecy. (dm)

DLA ZDROWIA | URODYJ

Nervomix — palacy problem z gtowy
Obawiasz sie, ze rzucenie palenia odbije sie
negatywnie na Twoich nerwach? Zamiast sie
stresowac siegnij po suplement diety Nervo-
mix — pastylki do ssania o od$wiezajacym
mietowym smaku dla rzucajgcych palenie.
Nervomix wspomaga prawidtowe funkcjo-
nowanie ukfadu ner-
wowego oraz fagodzi
stres i niepokdj, ktére
towarzysza podczas
rzucania natogu. Su-
gerowana cena:
28,72z

Krecone wtosy pod kontrolg

Cameleo Curl Up to serum naprawcze z olejem arga-
nowym. Przeznaczone jest do pielegnacji wtosow kre-
conych i podatnych na skrecanie. Btyskawicznie
wzmacnia, naprawia i nawilza rozdwajajace sie, deli-
katne oraz tamigce sie koncoéwki. Cena: 11,20 z{/50 ml

Na kobiece dolegliwosci

Tantum Rosa to lek o miejscowym dziataniu
przeciwzapalnym, przeciwbélowym i odkazaja-
cym. Bezposrednio po zastosowaniu zmniejsza
odczuwanie dolegliwosci: bélu, $wigdu, pie- i
czenia. Petne opakowanie Tantum Rosa zawie-
ra 10 lub 6 saszetek. Mozna je kupi¢ w kazdej . -
aptece, bez recepty. Cena: 30 zf za 10 saszetek

Suplement dla kazdego
Organiczna wtoska oliwa
z oliwek Ranieri z witami-
nami to bogate zrodfo
kwaséw omega-3 i 6. Juz
dwie fyzki tego suplemen-
tu uzupetniajg zapotrzebo-
wanie organizmu na
witaminy A, Bg i D. Moze
by¢ spozywana samodziel-

nie lub jako czes¢ urozmaiconej diety
— zaréwno przez dziedi, jak i dorostych
- oraz osoby starsze. Produkt jest
— dostepny w sklepie internetowym

Miodymanuka.pl. Cena: ok. 36,0W
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Muzyka tez moze byc hatasem

Do Twoich uszu wecigz docierajg jakie$ dzwieki. To nie jest obojetne dla Twojego zdrowia.

Rozwdj cywilizacyjny miast sprawit,
ze codziennie jesteSmy narazone na
dojmujqce dzwieki. Az 80 proc. emi-
tujq pojazdy mechaniczne, a 10
proc. przemyst. Reszta jest wytwarza-
na przez pociqgi oraz dziatalno$é
miejsc ogolnodostepnych, takich jak
bary, kawiarnie, warsztaty. Dtugo-
trwate narazanie uszu na tego typu
zagrozenia moze prowadzi¢ do wielu
komplikacji. Dlatego warto wiedziec,
jak zabezpiecza¢ zmyst stuchu.

Stan zagrozenia

Kazdego dnia jestesmy narazeni na
hatas w miejscu pracy. | nie chodzi tu
tylko o osoby zatrudnione w przemy-
$le, budownictwie czy stuzbach mun-
durowych. Problem hatasu dotyczy
nas wszystkich. Poczqwszy od na-
uczycieli (badania dowiodly, ze dzieci
i mtodziez potrafiq hatasowa¢ bar-
dziej niz buldozery czy maszyny ciez-
kie), na pracownikach call center
oraz muzykach konczqe. Do-
datkowo wiele z nas dla
relaksu stucha ulubionej
muzyki z odtwarzaczy
i uzywa do tego...
stuchawek. Mato
kto zdaje sobie
sprawe, ze no-
woczesne
sprzety mu-
zyczne mogq
by¢ szczegdlnie
niebez-
pieczne
dla

POZIOMY HALASU

@ dyskoteka: 110 dB.

Maksymalne natezenie hatasu tolerowanego na co dzien
wynosi 65 dB. Tymczasem nasze uszy czesto muszg znosic
duzo wyzsze poziomy dzwieku:

® odgtos samochodowego klaksonu: 90 dB,

® motocykl bez ttumika: 115 dB,

@ sprzet stereo z stuchawkami: 112 dB,

@ elektryczne narzedzia ogrodowe: 130 dB,

@ urzadzenia domowego uzytku: 90 dB,

naszych uszu. Wszystko dlatego, ze
ich jakos¢ dzwieku jest nieporéwny-
walnie lepsza niz urzqdzen dostep-
nych kilka lat temu. Te — przy duzej
gtosnosci — raczyly nasze uszy trud-
nymi do zniesienia znieksztatceniami.
To stanowito pewne zabezpieczenie.
Nowoczesny sprzet oferuje wysokq
jakos¢ dzwiekdw przy duzej gtosno-
4ci, dlatego stuchajgc muzyki czesto
bezwiednie dochodzimy do poziomu
ekstremalnie niebezpiecznego dla
naszego stuchu.

Zatyczki do zadan
specjalnych

Oczywiscie najskuteczniejszym spo-
sobem ochrony przed hatasem byto-
by unikanie jego zrédet. Niestety,
w wiekszoéci przypadkéw jest to po
prostu niemozliwe. Warto wiec stoso-
wac stopery, zatyczki lub ochronniki
stuchu z filtrami.

Stopery sq zazwyczaj wyko-
nane z waty bawet-
niano-wiskozowej

nasyconej ma-
sq z woskow
naturalnych
(masa
mieknie
pod
wply-
wem
ciepta
dtoni
lub

ugniatania, dlatego tatwo dostoso-
wuje sie do kazdego ksztattu kanatu
ucha) lub elastycznego, miekkiego
tworzywa. Dobrze sprawdzajq sie
w pracy i podczas podrézy. Utatwiq
skupienie. Jezeli chodzi o zatyczki,
wystepujq w kilku rodzajach, dzieki
temu mogq by¢ stosowane do rdzne-
go poziomu hatasu. Chroniq uszy,
sprawiajqc, ze muzyka pozostaje sty-
szalna, a stopien jej zrozumienia nie
zmniejsza sie. Dobrze sprawdzajq sie
wiec na koncertach lub w dyskotece.

Podczas odbywania dtugich podro-
Zy wybierz rodzaj zatyczek, ktore sttu-
miq ucigzliwe i monotonne dzwieki
otoczenia.

Osobngq grupe stanowiq ochronniki
stuchu, ktére mozesz dobra¢ indywi-
dualnie do swoich potrzeb. Majq

specjalne filtry akustyczne dostoso-
wane do réznego poziomu hatasu.
Ich dziatanie polega na selektywnym
ttumieniu szkodliwego hatasu, pod-
czas gdy poziom mowy pozostaje
sltyszalny. Filtry umieszcza sie w miek-
kich wktadkach indywidualnie dopa-
sowanych do budowy ucha. Ttumiq
hatas generowany przez ruch uliczny,
urzqdzenia ogrodowe, prace budow-
lane i przemyst. Dostosowane sq tak-
ze do potrzeb muzykow.

W walce z hatasem wazne sq row-
niez przerwy w pracy oraz stosowanie
profilaktyki lekarskiej, ktéra obejmuje
okresowe badania kontrolne. Jednak
gdy tylko mamy takq mozliwosc,
chodzmy do lasu, aby wstuchiwac sie
w jego naturalne odgtosy. Na pewno
wyjdzie nam to na dobre. (pr)
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STOPPER ELA
Chroni réwniez przed woda.

Ochronniki dla kazdego ucha
zagrozonego hatasem.

HALAS

Aparaty i zestawy do ptukania oka.

STOPPER MWD 11

STOPPER MWD 12S

HE,
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Pl] sokl $wiezo wyciskane

Sprawdz na wtasnej skorze, jak dobrze wptywajg na trawienie, samopoczucie i prace

catego organizmu.

Oczyszczajq z toksyn, wzmacniajq
system immunologiczny i majq za-
stosowanie w leczeniu wielu cho-
réb. Istnieje szereg terapii,

w ktorych sq wykorzystywane.

Na dobre trawienie
Dostarczanie duzej ilosci witamin
jest konieczne, zeby aktywowac en-
zymy. Sq bardzo potrzebne w pro-
cesie trawienia i wchtaniania
pokarmu. Jednak istniejq mieszanki
szczegolnie zalecane na rézne do-
legliwosci ze strony zotqdka czy jelit.
Wsréd roslin skutecznie wspoma-
gajqcych trawienie wymieniane sq
marchewka, burak, jabtko i imbir.
Poprawia je réwniez egzotyczny
owoc: papaja, zawierajqcy papa-

Jakie soki na jakié dolegliwosci

ine — enzym trawiqcy biatka.
Mozesz sporzqdzi¢ sok z potowki
papai, doda¢ 3 liscie kapusty
i ¢wiartke cytryny (sktadniki te
oczyszczajq zotqdek i jelita z tok-
syn) oraz plastra imbiru (zapobie-
ga nudnosciom). Dobry bedzie
réwniez inny wariant soku: owoc
papai, duzy kawatek imbiru oraz
3 gruszki (bogate w btonnik).
Innym dobrym sposobem na po-
zbycie sie dolegliwosci zwigzanych
z uktadem pokarmowym jest sok
ze szpinaku i marchwi, wycisnietych
w proporcjach 2:1. Pomaga szcze-
gdlnie na bdle brzucha, kolke, przy
zaparciach oraz nadmiernym wy-
dzielaniu gazéw. Warto wyprébo-
wac takze sok z winogron, ktéry

Rodzaj soku Dolegliwosci Sktadniki odzywcze

z mleka kokosowego  zapalenie prowitamina A,

i marchewki jelita grubego btonnik, wapn, magnez

z selera, szpinaku zaparcia witaminy C, E,

i grejpfruta z grupy B, wapn, fosfor

z marchewki biegunka witamina C, prowitamina A,

i jezyny magnez, btonnik

z karczocha problemy z watrobg cynaryna, inulina, niacyna

i woreczkiem z6fciowym (witamina B,)

z poziomek nadkwasnos¢ witamina C, garbniki,
flawonoidy

z 0gorkow, tradzik potas, prowitamina A,

marchwi i safaty luteina, kwas foliowy

z buraka anemia zelazo, witamina C,
kwas foliowy

z rzezuchy i jabtek przeziebienie witamina C, luteina, potas,
zelazo

z marchwi problemy ze skorg
i zielonej papryki

z marchwi zapalenie uktadu

i pietruszki moczowego

z cytryny, imbiru przeziebienie

i pleprzu cayenne

prowitamina A, witamina C,
kwas foliowy

prowitamina A,
witamina C, zelazo

witamina C, potas

14 Zyj Zdrowo i Aktywnie maj 2014

zmniejsza uczucie ciezkosci w okoli-
cach nadbrzusza, oraz sok z po-
ziomki, ktory jest idealny przy
problemach z nadkwasnosciq oraz
w przewlektym zapaleniu wyrostka
robaczkowego. Sok z mleka koko-
sowego i marchewki stosowany jest
w zapaleniu jelita grubego. Gdy
ktos cierpi na zaparcia, powinien
spozywac sok z selera, szpinaku

i grejpfruta. Natomiast na biegun-
ke dobry jest sok z marchewki i je-
zyny. Z kolei sok z karczocha
wplywa bardzo korzystnie na watro-
be oraz woreczek zotciowy.

Na wzmocnienie
odpornosci

Dziatanie $wiezo wyciskanych so-
kéw nie ogranicza sie do usuwania
z organizmu toksyn czy usprawnia-
nia procesu trawienia. Mogq one
zdziata¢ bardzo duzo dobrego w
kwestii odpornosci. Do wzmocnie-
nia uktadu immunologicznego za-
zwyczaj stosuije sie kapuste, safate,
rzezuche, brokuly, jabtko, marchew,
cytryne, imbir oraz chrzan. Aby sta¢
sie mniej podatng na choroby, spo-
rzqdz i wypij sok z matego buraka,
kwiatu brokuta, 8 todyg selera na-
ciowego, 3 marchewek oraz 2 zgb-
kéw czosnku.

Z kolei na przezigbienie dobre
bedzie 30 g imbiru, sok z catej cy-
tryny oraz szczypta pieprzu cayen-
ne. Dla ogdlnej poprawy zdrowia
stosuije sie takze pomarancze, ba-
nany, truskawki, liscie miety oraz
mleko sojowe. Zas dla regeneradiji
organizmu — ananasa i limonke.

Na choroby skéry
Swiezo wyciskane soki majq takze
zastosowanie we wspomaganiu le-
czenia choréb skémych, np. po-
krzywki i wykwitéw. Na takie
dolegliwosci poleca sie zwtaszcza
picie soku z selera, korzenia i natki
pietruszki, z marchewki czy lucerny.

Jak wiadomo, ogérki sq czestym
sktadnikiem kosmetykéw, poniewaz
doskonale nawadniajq organizm
i dajq uczucie orzezwienia. Z tego
powodu warto pi¢ z nich sok. Moz-
na je przyrzqdzaé w potqczeniu
z sokiem z czarnej porzeczki, jabtek
i grejpfrutow.

Dobrym lekarstwem na pryszcze
jest sok z ogdrkéw z marchwiq i sa-
tatg. Najlepiej, by marchewki byto
W nim cztery razy wigcej niz ogor-
kéw i sataty. Jedli na Twojej skorze
pojawiajq sie plamy zwigzane
z procesem starzenia, najlepiej spo-
zywaj sok z marchwi i zielonej pa-
pryki w proporcjach 1:2.

Na anemie

Blada skéra, ostabienie, bole gto-
wy i wypadanie wloséw — takie sq
objawy anemii. Jednym z najczest-
szych jej powoddw jest niedobdr ze-
laza. Innqg przyczynq moze by¢ za
niski poziom kwasu foliowego lub
witaminy B;,. W leczeniu anemii
czesto konieczne jest przyjmowanie
preparatéw z wymienionymi sktad-
nikami, ale warto takze przeprowa-
dzi¢ kuracje naturalne.

Najbardziej znang rosling, stoso-
wang w walce z anemig, sq... bura-
ki. Nie dziwi wiec to, ze sq czestym
sktadnikiem w przepisach na soki,
ktére pomagajq uporac sie z tym
problemem. Wystarczy je obrad,
pokroi¢ i wycisngc¢ w sokowirowce.
Warto doda¢ do nich sok z jabtek
lub cytryny.

Przy anemii znakomitym pomy-
stem jest picie sokéw z zielonych
warzyw bogatych w zelazo — bro-
kutéw, szpinaku i natki pietruszki
(natka poza zelazem zawiera takze
witamine C, ktéra zwieksza przy-
swajalnos¢ tego pierwiastka). Na-
tomiast szpinak jest dobrym
zrédtem kwasu foliowego.

Warto réwniez przyrzqdzic¢ sok ze
$wiezych lisci pokrzywy. Wystarczy,



Pij SOki, aby zdrowo zyé

Czy wiesz, ze ...

badania wykazaly, ze witaminy, enzymy i mikroelementy zawarte
w $wiezo wycisnietym soku sa kilkatrotnie lepiej przyswajalne i w krot-
szym czasie niz po spozyciu surowego warzywa lub owocu ?

L
N
.

Przyswajainost skiadnikow odzywczych, Czas potrzebny na strawienie.

www.eujuicers.pl 42 279 40 24 502 364 923

% Dla czytelnikéw magazynu ,,Zyj Zdrowo i Aktywnie” mamy wyjatkowy prezent - jezeli zaméwisz u nas wyciskarke soku i podasz kod ,,ZA04”, to otrzymasz
gratis bogato ilustrowany obszerny zbior przepisow na soki i nie tylko.
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ze zmiksujesz je z 0,5 | wody, prze-
cedzisz przez sitko i bedziesz pita
dwa razy dziennie. W leczeniu ane-
mii stosuje sie réwniez sok z mar-
chwi, dyni, selera, ogdrka, kapusty,
rzezuchy oraz pigwy, a zeby wspo-
moc wehtanianie zelaza — sok

z czarnej porzeczki.

Sprzet do wyciskania

Jesli zdecyduijesz sie wyciska¢ soki
samodzielnie, z pewnosciq staniesz
przed dylematem, jakie urzqdzenie
wybra¢. Dlatego warto wiedzie¢, ja-
kie sq roznice miedzy sokowiréwka-
mi a wyciskarkami.

Pierwsze z nich pozwalajq na uzy-
skanie soku w krétkim czasie. Sq
tansze od wyciskarek, jednak nie
nadajq sie do wyciskania soku, np.
z warzyw lisciastych: szpinaku czy
natki pietruszki. Sok wycisniety za
pomocq sokowiréwki ma tez rzad-
szq konsystencje i mniej sktadnikow
odzywczych niz ten z wyciskarki, po-
niewaz w sokowiréwce pozostaje

sporo miqgzszu, ktdry nie zostaje wy-
cisniety. Taki sok jest réwniez napo-
wietrzony, a cenne substancje
ulatniajq sie z niego szybciej, dlate-
go najlepiej spozywac go od razu
po przygotowaniu.

Przy zakupie sokowirdwki zwrde
uwage zwlaszcza na jej sito. Waz-
ne, aby byto pozbawione plastiko-
wych elementéw i wyposazone
w ostrza centryczne. Inaczej soko-
wiréwka moze nie cigé owocow
wystarczajqco dobrze.

Z kolei dzieki wyciskarkom otrzy-
masz sok bogatszy w witaminy i mi-
neraty, ktéry bedziesz mogta
przechowywa¢ w lodéwce nawet
do 72 godzin od momentu przygo-
towania. Mozesz w nich wyciska¢
soki z kazdego warzywa i owocu.
Sq bardzo wytrzymate — i co wazne
w przypadku takiego sprzetu — ta-
twe do czyszczenia.

Wiele oséb rozpoczynajqcych
przygode ze $wiezo wyciskanymi
sokami zadaje sobie pytanie: czy

przygotowywac je z warzyw i owo-
codw ze skorkq czy bez niej? Nieste-
ty, nie ma jasnej odpowiedzi.
Skérka jabtka zawiera kwas
ursolowy, ktory wykazuje
dziatanie przeciwbak-
teryjne i zmniejsza
stezenie cholesterolu
we krwi. Z drugiej
strony w skérce groma-
dzq sie tez chemikalia. Po-
pularng ostatnio praktykq jest
woskowanie jabfek, ktore przedtuza
ich trwatos$¢. Najczesciej sq do nie-
go stosowane naturalne substan-
cje, ale nie mamy pewnosci jakie.
Jesli masz dostep do owocdw

z dziatki lub upraw ekologicznych,
mozesz bez wahania wyciskac je
razem ze skorkg. Jesli nie, najlepiej
obieraj owoce i warzywa.

Korzysci

Juz wiesz, jak przyrzqdzi¢ pyszne
soki, jednak warto jeszcze dowie-
dzie¢ sie, dlaczego ich spozywanie

jest takie wazne. Przede wszystkim
dobrze je pi¢ ze wzgledu na zawar-
te w owocach i warzywach witami-
ny, mineraly i inne cenne
substancje. Nie da sie
ukry¢, ze w formie soku
dostarczysz ich znacznie
wiecej niz gdybys probo-
wata zjes¢ takg samqg
" ilo$¢ warzyw i owocow,

z ktérych zostat przyrzqdzo-
ny hapoj. W dodatku proces trawie-
nia ptynéw przebiega znacznie
szybciej niz pokarmow statych — so-
ki sq bardzo fatwo przyswajane
przez organizm.

Co wazne: spozywajqc soki,
wzmocnisz system immunologiczny,
usuniesz z ciata toksyny, tatwiej po-
zbedziesz sie kataru czy kaszlu, ale
tez wzmocnisz serce, uktad trawien-
ny oraz oddechowy. W dodatku
przywrdcisz organizmowi prawidfo-
we pH, poprawi sie wyglgd Twojej
skéry, a dzieki zawartemu w sokach
btonnikowi — perystaltyka jelit. (ap)

Ocet stosowany z umiarem w diecie ludzi zdro-
wych na pewno nikomu nie wyrzadzi krzywdy.
Podniesie walory smakowe potraw, pozwoli za-
mknac¢ w stoiki smaki lata i jesieni — pod posta-
cig rozmaitych przetworéw. Natomiast wiosng
i latem nada naszym satatkom ciekawy bukiet
smakowo-zapachowy. Ocet jabtkowy moze po-
moc spali¢ zbedne kilogramy. W tym celu pije
sie przed kazdym positkiem jedng szklanke cie-
ptej wody, do ktérej przedtem dodano tyzeczke
octu jabtkowego. Taki napoj ttumi giéd i powo-
duje lepsze spalanie tluszczu.

Ocet jabtkowy EXQUISIT firmy Kihne cechuje
szczegolnie delikatny aromat wina jabtkowego.
Zawiera wszystkie pozytywne skiadniki jabfka,
skoncentrowane w tyzeczce zlocistego plynu.
Stanowi naturalng skarbnice witamin i minera-
fow.

www.kuehne.pl
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Owady w natarciu

Aby komary i meszki nie zepsuty Ci urlopu, postaw na sposoby, ktdre skuteczne je odstrasza.

Komary to jedne z bardziej uciqz-
liwych owadow. Im cieplejsza zima,
tym wiecej mamy z nimi proble-
mow latem. Choé¢ w Polsce nie roz-
noszq malarii czy zottej febry,
mogq skutecznie uprzykrzyé wypo-
czynek na $wiezym powietrzu.

Rozpoznanie wroga
Poniewaz komary lubiq wilgo¢
i bytujq w poblizu rozlewisk, zbior-
nikéw wodnych, ale takze wigk-
szych katuz czy pojemnikéw z
wodgq, warto pilnowa¢, aby w sezo-
nie letnim nie stawia¢ pod oknem
konewek czy beczek z deszczowkg,
gdyz mogq zwabi¢ je do domu.
Komary nie lubiq silnego $wia-
tta stonecznego oraz suchego po-
wietrza. W zwiqzku z tym ich
najwieksza aktywnos¢ przypada
na godziny wieczorne i poranne.
O tej porze przydadzq sie zatem
zakrywajqce ciato ubrania. Nie-
wskazane jest uzywanie perfum,
zwtaszcza kwiatowych, ktore przy-
ciqgajq komary najbardziej.
W razie wieczornego przyjecia

na dworze warto zaopatrzyc¢ sie
w spirale, kadzidetka czy $wiece
przeciwkomarowe.

Zabezpiecz ciato
Najpopularniejszq metodq ochro-
ny przed komarami jest stosowanie
preparatéw chemicznych zawiera-
jacych DEET (N-Dietylo-meta-tolu-
amid). Im wyzsze stezenie tego
zwiqzku, tym skuteczniejsza ochro-
na. Stezenie 20 proc. zapewni
ochrone przez ok. 4-5 godzin. Na-
tomiast produkty z nizszym steze-
niem nalezy aplikowac co
kilkadziesigt minut. Preparaty
z DEET wystepujq najczesciej w ae-
rozolu i stosuje sie je na ubranie
oraz skore. Przed uzyciem doktad-
nie przeczytaj zalecenia producen-
ta i $cisle sie ich trzymaj, gdyz
DEET stosowany w nadmiarze mo-
ze wywolywaé negatywne reakcje
ze strony uktadu nerwowego. Jedli
Twoja skéra jest wrazliwa na dzia-
tanie substancji chemicznych, mo-
zesz wyposazy¢ sie w specjalng

bransoletke odstraszajgcg komary.

ETERYCZNYMI
Sktadniki:

Wykonanie:

ODSTRASZAJ KOMARY OLEJKAMI

— 100 ml oleju bazowego (moga to by¢: olej sojowy, stoneczniko-
wy, jojoba, z pestek winogron czy ze sktodkich migdatéw),

—5-10 ml olgjku eterycznego badz mieszanki olejkéw (olejek goz-
dzikowy, eukaliptusowy, trawy cytrynowej, paczulowy).

Wykonana jest z wodoodpornego
silokonu, dzieki czemu nie powo-
duje alergii. Jej sekret tkwi w olejku
citronelli, ktdry zostat uzyty do na-
sqczenia bransoletki. Zatozona na
reke lub noge odstrasza nie tylko
komary, ale réwniez kleszcze

i meszki. Jej dziatanie utrzymuije sie
$rednio przez 48 godzin.

Pomocne sq réwniez naturalne
olejki. Komary nie lubiq zapachu
wanilii, czosnku, miety i cytryny.
Moze je zniecheci¢ nawet ustawie-
nie na oknie miseczki z aromatem
waniliowym.

Osfaniaj okna

Nie ma zapewne nic bardziej iry-
tujgcego niz brzeczqcy komar
w mieszkaniu tuz nad naszq gtowq.

Aby owady nie dostaly sie do wne-
trza, w oknach zamontuj moskitie-
ry. Siatki te bez trudu przyczepisz
do futryny za pomocq gwozdzi lub
tasmy klejgcej. Mozesz réwniez wy-
prébowa¢ specjalne urzqdzenia
odstraszajqce podigczane do prg-
du. Dziatajq one na dwa sposoby:
odstreczajq komary za pomocq ul-
tradzwiekéw, ktére sq niestyszalne
dla ludzi oraz zwierzqt domowych,
albo wabiq je $wiattem ultrafioleto-
wym (niewidzialnym gotym okiem)
i uSmiercajq prgdem.

Naturalnym sprzymierzencem
w walce z tymi owadami sq niektd-
re gatunki kwiatéw. Na balkonie
lub parapecie mozesz posadzi¢ pe-
largonie lub kocimietke — oczywi-
$cie odpowiednio wczesnie. (pr)

NATURALNIE
BEZ KOMAROW
1 WKLADAMI
PARA'KITO™

WATERPR&§F

Olejki eteryczne wymieszaj z olejem bazowym i naktadaj na skére
najbardziej narazong na ugryzienia (omijaj okolice oczu). Catg pro-
cedure ponawiaj co 1-2 godziny. Samodzielnie wykonany srodek
przechowuj w buteleczce z ciemnego szkta w chtodnym, zacienio-
nym miejscu.

@ w©

www.osmozacare.pl

/ OsmozaCare
/ Para’Kito POLAND

www,pl.parakito.com
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Co jes¢, by powstrzymad
osteoporoze?

Istnieje wiele krokow, ktére mozemy podjac, by powstrzymac rozwoj choroby, a byc
moze nawet go odwrdcic.

Osteoporoza jest podstepna i cze-
sto nie daje objawdw przez diugi
czas. Najbardziej sq na niq narazo-
ne kobiety, zwlaszcza rasy biatej,
ale réwniez Azjatki i kobiety
o szczuptej budowie ciata. Te z nas,
ktére majq genetyczne skfonnosci
do tego schorzenia, powinny rozpo-
czq¢ profilaktyke juz w wieku 20-30
lat, stosujgc odpowiedniq diete oraz
prowadzqc zdrowy styl Zycia.

Wapn i spotka

Wapn jest najwazniejszy, jesli cho-
dzi o utrzymanie dobrego stanu ko-
$ci. Zanim siegniesz po suplementy,
zadbaj o whasciwy poziom tego
pierwiastka w diecie. Zatroszcz sie
rowniez o zasadowos$¢ krwi, gdyz
w przypadku jedzenia zbyt wielu za-
kwaszajqcych pokarméw (m.in.
miesa, nabiatu i cukru), organizm
musi pobra¢ wapn z kosci, aby
utrzymac krew na poziomie alka-
licznym. Nie nalezy wiec przesa-
dza¢ z biatkiem zwierzecym
w diecie, gdyz zbyt duza ilo$¢ be-
dzie dziata¢ zakwaszajqco. Pamie-
taj o tym, ze dieta bogata w sél

rowniez sprzyja utracie wapnia.
Dobrymi zrodtami tego cennego
pierwiastka sq m.in. niskottuszczo-
we produkty mleczne, sardynki

w oliwie, algi oraz ciemne lidciaste
warzywa. Mimo iz produkty mlecz-
ne zawierajq duzo wapnia to —
przez zakwaszajqcy wplyw na orga-
nizm — nie sq zalecane w zbyt du-
zych ilosciach. Zielone lisciaste
warzywa, takie jak: szpinak, jarmuz
czy kapusta wtoska, mogq by¢ na-
tomiast spozywane bez ograniczen,
zaréwno w postaci $wiezo wyciska-
nych sokéw, jak i zup. Nie zakwa-
szajq organizmu — alkalizujq.

Niezwykle istotna jest réwniez wi-
tamina K, gdyz bez niej wapn nie
bedzie w stanie budowac kosci
i odtozy sie w tetnicach. Najlepsze
jej zrodta to produkty fermentowa-
ne oraz kiszonki.

Witamina D to kolejny czynnik
decydujqcy o zdrowych i mocnych
kosciach, poniewaz pomaga wia-
$ciwie wykorzysta¢ wapn, ktéry do-
starczamy z pozywienia. Jej
najlepszym zrédtem jest $wiatto sto-
neczne, jednak osoby ktére zbyt

‘ Kobiety w wieku miedzy 25 a 50 lat
powinny dostarczac organizmowi 1000 mg
wapnia dziennie, a kobiety powyzej tego
wieku — od 1200 do 1300 mg.,

krétko przebywajq na dworze
(mniej niz 15 minut ekspozyciji
dziennie), powinny stosowac suple-
menty. Warto z nich korzystac row-
niez jesieniq i zimq. Pokarmy
bogate w witamine D to: tunczyk,
toso$, makrela, sardynki, zéttka jaj,
a takze produkty mleczne.

Hormony
a osteoporoza

Kobiety o niskim poziomie estro-
genow sq bardziej narazone na
powstanie osteoporozy. Zaburze-

nia hormonalne, ktére czesto doty-
kajq kobiety po menopauzie, po-
garszajq zdolnos¢ zatrzymywania
wapnhia w organizmie. Alternatywe
dla terapii estrogenowej mogq sta-
nowi¢ sfermentowane produkty so-
jowe (tofu, temepeh, miso), ktore
nalezy spozywac 2-3 razy w tygo-
dniu. W sfermentowanej soi znaj-
dujq sie bowiem fitoestrogeny,
ktére podobnie jak estrogeny, po-
prawiajq proces odktadania wap-
nia w kosciach, a takze stymulujg
wzrost kosci i chrzgstek. (msk)

Wapii:

Osteovis

Naturaine preparaty

wapniowe Lawicrajgee

unikalng kompogycle
wapnia te sSRorupek

Jjaja kurzego orar witamin

= Jest pedrzchrny do wrzymania sdrowyoh kosel | adrowych spbdw
- pavnaga w praaidiownm fankoiosonaniu miginl
Zaleca si¢ stosonanie suplementdn den Oueons preez

tohieny w obrerie akolomesapauzalnymw

g oras po dagrdranhw uwenchomieny

aschy stonpacr sewhaiiTey drete
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Orkisz — zdrowe oblicze ziarna

Poznaj dobroczynne wtasciwosci orkiszu i na state wtgcz go do swojego menu.

W sklepach coraz cze$ciej mo-
zesz natrafi¢ na produkty z orki-
szu. Chleb, mgka, makaron czy
nawet kawa, wyprodukowane
na bazie tego ziarna, weszty juz
na state do spozywczego asorty-
mentu.

Ziarno
z przeszfoscia

Orkisz to stary gatunek zboza,
bedqcy odmiang pszenicy. Upra-
wiany byt juz w czasach starozyt-
nych. Cenili go Egipcjanie
i Germanie. Jest o nim wymianka
nawet w Biblii. W XII wieku spo-
zywanie orkiszu propagowata
przeorysza klasztoru Benedykty-
nek — $w. Hildegarda. Uwazata
go za $rodek leczniczy, pozytyw-
nie dziatajqcy na uktad krwiono-
$ny oraz miesnie. Niestety, w XIX
wieku zboze to zostato wyparte
przez wydajniejszq oraz coraz
czesciej uprawniq pszenice. Na
szczescie dzi$, na fali zdrowego
odzywiania i popularnosci upraw
ekologicznych, orkisz znéw wraca
do task.

Twardzi zawodnicy
Pszenica pszenicy nieréwna...
Ta, ktorg uprawiali nasi dziadko-

wie, rozni sie od tej, ktora jest
uprawiana obecnie. Na prze-
strzeni ostatnich lat naukowcy
modyfikowali genetycznie oraz
krzyzowali ziarna, aby zwiekszy¢
plony i uproéci¢ uprawe. Wyroby
moze smakujq tak samo, ale ma-
ja inny sktad.

Nie nalezy zapomina¢ o tym, ze
pszenica zawiera duzq ilo$¢ glute-

Sktad orkiszu

56% — skrobia

11,6% — biatka

2,7% — ttuszcz

2% — mineraty (potas,
zelazo, cynk, wapn)

nu, ktory jest sktadnikiem uczula-
jacym. Orkisz tez zawiera gluten,
ale jest on lepiej przyswajalny. Co
wazne, pszenica podczas zbioréw
pozbawiana jest tupiny i dlatego
moze zosta¢ zanieczyszczona
$rodkami ochrony roslin, pestycy-
dami. Orkisz natomiast ma bar-
dzo mocnq tupine, ktéra
skutecznie chroni ziarno przed
czynnikami szkodliwymi. W tej
tusce jest tez zbierany i dopiero
podczas mielenia zostaje jej
pozbawiony. Nie bez powodu die-
tetycy zalecajq spozywanie pie-
czywa petnoziarnistego. Chleb

z biatej maki podnosi poziom
cukru we krwi o wiele bardziej
niz batony czekoladowe czy biaty
cukier.

Co kryje w sobie
ziarno

Orkisz zawiera skrobie, biatko,
tluszcze i mineraly, takie jak po-
tas, zelazo, cynk, wapn, a takze
nienasycone kwasy ttuszczowe
oraz witaminy z grupy B i PP
Dzieki tym sktadnikom poprawia
funkcjonowanie uktadu pokarmo-
wego oraz wspomaga uktad krg-
zenia. Jest réwniez zrédtem
kwasu krzemowego. To doskona-
ta wiadomos¢ dla kobiet, gdyz
zwiqzek ten poprawia stan skory,
wioséw oraz paznokci. Dodatko-
wo poprawia koncentracje
i wzmacnia aktywno$¢ mézgu.
Waznym odkryciem byto ziden-
tyfikowanie w orkiszowym
ziarnie rodanidu, czyli
substancji wyka-
zujqcej dziatanie
przeciwbakte-
ryjne. Rodanid
chroni orga-
nizm przed
infekcjami
i wzmacnia
uktad immuno-
logiczny. Ponadto
badania wykazaly, ze

wysoki poziom tego zwiqzku za-
pobiega powstawaniu w organi-
zmie komdrek nowotworowych.
Orkisz polecany jest osobom po
przebytym zawale serca, niedozy-
wionym i wyczerpanym. Wszystko
dlatego, ze podnosi witalnosc,
poprawia nastrdj, a takze wzmac-
nia serce.

Orkisz gorszej
jakosci

Orkisz jest zbozem tatwym
w uprawie, niewymagajgcym sto-
sowania sztucznych nawozéw.
Dzieki temu duza czes$¢ orkiszu
produkowanego w Polsce pocho-
dzi z gospodarstw ekologicznych.
Niestety, w celu zwiekszenia wy-
dajnosci upraw, orkisz prébowa-
no tqczy¢ z pszenicq. Powstato
zboze, ktdre jest wprawdzie wy-
dajniejsze, ale odbiega swoimi
wiasciwo$ciami od naturalnego
orkiszu. Dlatego, kupuijqc pro-
dukty orkiszowe, dokfadnie czytaj
etykiety. Sam certyfikat nie wy-
starczy. Nie rozstrzyga on, z jakq
odmiang mamy do czynienia. In-
formuje jedynie, ze dany produkt
powstat w czystej ekologicznie
strefie lub gospodar-
stwie ekologicz-
nym, bez
udziatu

na-

wozdw sztucznych i chemicznych
$rodkéw ochrony roslin.

Warta polecenia jest kawa
z orkiszu. Napoj nie zawiera kofe-
iny i moze by¢ spozywany réwniez
przez dzieci. Ma delikatny smak
z lekkqg nutkg goryczy. Kawa
reguluje trawienie i zapobiega
powstawaniu kamieni zétciowych.
Jej picie poleca sie osobom
z nadci$nieniem, nadkwasotq czy
cierpiqcych z powodu przemecze-
nia. Ciekawym produktem jest
takze napoj orkiszowy. Przyrzqdza
sie go na bazie wody, oleju roslin-
nego, migdatéw i oczywiscie pet-
noziarnistego orkiszu. Napoj nie
zawiera laktozy i moze by¢ alter-
natywq dla mleka krowiego. (pr)

‘ Wybieraj pieczywo

orkiszowe, gdyz chleb
z biatej mgki podnosi
poziom cukru we krwi
o wiele bardziej niz ba-
tony czekoladowe czy

bialy cukier. ’
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Naczynka — nie pekajcie

Cera naczynkowa jest niezwykle wymagajaca. Zastuguje na szczegdlng pielegnacje.

2

Wrazliwej skorze szkodzi
w zasadzie wszystko. Wiosngq i latem
szczegdlnie dotkliwie odczuwa
dziatanie storica, wiatru,
klimatyzacji. W odpowiedzi na
warunki $rodowiskowe, gorqce
i pikantne potrawy, a takze stany
emocjonalne ulega zaczerwie-
nieniu. Objawia sie to w postaci
cieniutkich niteczek pojawiajqcych
sie zwykle w okolicy nosa, policzkow
oraz brody. Niteczki te to trwale
rozszerzone naczynia wlosowate,
przeswitujqce przez naskorek.
Ich $ciany stajq sie kruche i fatwiej
pekajq.

Poznaj przyczyny
Problem pekajqcych naczynek
moze sie pojawi¢ wiasciwie przy

kazdym typie cery. Najbardziej
narazona na ich wystgpienie jest
jednak skéra sucha — ze wzgledu na
delikatng oraz cienkgq strukture.
Problem ten dotyka gtéwnie kobiet
po 30. roku zycia. Przyczyn jest
duzo. Promieniowanie UV i dym
papierosowy sq zrédtem wolnych
rodnikéw, ktére przyczyniajq sie do
zmian strukturalnych w naczynkach
wiosowatych pod skorq. Warto
wspomniec takze o zmieniajqcych
sie temperaturach, nieodpowiedniej
diecie (alkohol, mocna kawa

i herbata, ostre potrawy), ktore
pogarszajq stan skéry. Duzy wptyw
maijq réwniez czynniki wewnetrzne:
uwarunkowania genetyczne,
menstruacja, stres, zaburzenia
hormonalne.

| WZMOCNIJ SKORE NACZYNKOWA

- Wybieraj produkty bogate w:

1
: ® witamine K: odpowiada za krzepliwos¢ krwi. Znajdziesz ja w

I warzywach (szpinak, rzezucha, satata, brukselka, kapusta pekin-
: ska) oraz ziotach (oregano, pietruszka, bazylia, koperek).

I @ witamine C: bierze udziat w syntezie kolagenu budujgcego

: $ciany naczyn krwiono$nych. Duze jej ilosci znajduija sie w dzikiej
I rdézyiczarneg) porzeczce, cytrusach, truskawkach oraz warzy-

: wach (czerwona papryka, brukselka, ziemniaki, chrzan).

1 ® flawonoidy: to ok. 6000 zwigzkéw organicznych wystepuja-

I cych we wszystkich czesciach roslin. Chronig skére przed ata-

: kiem wolnych rodnikéw. Najlepsze ich Zzrodta to: aronia, jabtka,

I zielona herbata, wisnie, czerwone wino, cebula, kapusta wioska.
1
[ 5
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Ratunek w kremie
Skéra naczynkowa, ze wzgledu
na to, ze nadmiernie reaguje na
bodzce, wymaga troskliwej
pielegnaciji. Nalezy ograniczy¢
ilos¢ uzywanych kosmetykéw na
rzecz preparatow ze sktadnikami
aktywnymi. Chodzi o to, aby
twarzy nie podraznia¢, gdyz
niewtasciwie dobrane produkty
mogq zaostrzy¢ zmiany skorne.
Wybierajqc preparaty pielegna-
cyjne, doktadnie przeczytaj ich
sktad. Unikaj: mentolu, alkoholu
etylowego, glikolu propylenowego,
mocznika, acetonu, miety
pieprzowej. Uzywaj delikatnych
kosmetykéw bez dodatku mydta
i SLS. Zrezygnuj z zazywania
gorqcych kagpieli, mycia twarzy
chlorowang wodg, a takze
stosowania $rodkéw mocno

pieniqcych sie i barwionych mydet.

Do oczyszczania skoéry oraz
demakijazu wybierz zel micelarny.
Usunie zanieczyszczenia,
wyeliminuje uczucie pieczenia,

a takze nawilzy i zapewni komfort.
Po kazdorazowym umyciu twarzy
zastosuj tonik, aby przywroci¢
delikatnej cerze fizjologiczne pH
oraz przygotowac jq na przyjecie
kolejnych kosmetykdw. W ciggu
dnia stosuj lekki krem z filtrem,
chroniqcy przed negatywnym
wplywem czynnikdw zewnetrznych

(w szczegdlnosci promieniami
UV). Do jego zadan nalezy
maskowanie zaczerwienien oraz
regeneracja mikrouszkodzen.
Natomiast na noc warto wybra¢
krem wzmacniajqcy naczynka
krwiono$ne. Zadbaj o to, aby
zawierat uszczelniajgcy kompleks
z arniki gérskiej lub tagodzqce
podraznienia algi morskie. Dobrze
sprawdzi sie takze zmniejszajqcy
kruchos$¢ naczynek mitorzgb
japonski oraz dziatajqcy kojgco
oczar wirginijski.

Dodatkowa pomoc
Raz lub dwa razy w tygodniu
stosuj maseczki. Tworzq one
opatrunek, ktéry zmniejsza
wrazliwo$¢ naczynek na bodzce
zewnetrzne. Przy problemach
ze skérg naczynkowq nalezy
wystrzegac sie stosowania
peelingdw ziarnistych.
Odpowiednie bedq natomiast
peelingi enzymatyczne, ktére nie
zawierajq drobinek $cierajgcych
oraz nie sq zbyt ttuste. Zawarte
w nich enzymy ro$linne wnikajq
w skore i usuwajq martwy naskorek.
Zazwyczaj enzymy pozyskiwane sq
z ananasa oraz papai. Taki peeling
nalezy réwnomiernie rozprowadzi¢
na oczyszczonej skorze twarzy (pod
zadnym pozorem nie wcierac),
a nastepnie zmy¢. (pr)

“Cheesz by¢ rzeski i zdrowy?
Pij codziennie Sok Brzozowy!

Polski lider brzozowego soku OSNIJM

zaprasza Panstwa na soki:
« 5ok z brzozy naturalny
» Sok z brzazy z dodatkami:
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/najdz sposob na tradzik
po trzydziestce

W obecnych czasach problem tradziku nie dotyczy tylko nastolatkéw. Coraz czescie;
pojawia sie u dorostych.

W gabinetach dermatologicz-
nych czesto spotyka sie dojrzate
kobiety borykajqce sie z tzw. trg-
dzikiem dorostych. Czasami wal-
czq z nim od wczesnej mtodosci,
ale zdarza sie rowniez, ze scho-
rzenie to wystepuje nagle, cho¢
w wieku mtodzienczym nie dawa-
to o sobie zna¢. To bardzo krepu-
jaca dolegliwo$¢, zmniejszajqca
komfort zycia, obnizajqca atrak-
cyjnos¢ i odbierajgca pewnosc
siebie.

Nieestetyczne krosty
Trqdzik pojawiajqcy sie u osob
dorostych zdecydowanie rézni sie

od mtodzienczego. U nastolat-
kow to zazwyczaj duza ilo$é¢ ma-
tych krostek, zaskornikow
skupionych na twarzy — zwtasz-
cza w okolicy czota, skroni

— a takze pojedyncze wypryski na
klatce piersiowej i plecach. Nato-
miast w przypadku dorostych
zmiany obejmuijq dolng cze$é
twarzy, brode, okolice ust, czasa-
mi réwniez partie na zuchwie,
szyi. Krosty potrafiq pojawia¢ sie
bardzo szybko, nawet w ciqgu
jednego dnia. Poczgtkowo od-
czuwamy bolgce miejsce. Na-
stepnie w $rodku robi sie maty
guzek, ktéry ro$nie. Pozniej poja-
wia sie wyprysk. U kobiet dojrza-
tych trqdzik czesto nie ma
postaci rozsianej lecz przyjmuije
forme trwale utrzymuijqcych sie
zmian zapalnych.

Poznaj przyczyny
Whbrew pozorom ten typ trqdzi-
ku rzadko ma podtoze hormonal-

ne. Sporadycznie zwigzany jest
z tzw. hiperandrogenizmem nad-
nerczy, czesciej wystepujgcym

u kobiet dojrzatych niz miodziezy.

Hormony meskie (androgeny)

oraz zenskie (estrogeny) obecne

sq w organizmach obojga plci.

Jesli ich aktywno$¢ bqdz poziom

ulegajq podwyzszeniu, mamy

wtasnie do czynienia z hiperan-

drogenizmem nadnerczy. Ta przy-

padtosc objawia sie nadmiernym

owtosieniem, obnizeniem tonu

gtosu i whasnie trqdzikiem.
Przyczynq zmian skérnych moze

by¢ styl zycia. Przedtuzajqcy sie

stres, silne emocje, pospiech,

brak czasu na odpoczynek zdecy-

dowanie nasilajq objawy skorne.

Katalizatorem wszelkich

zmian jest dietaq,

gdyz do pro-

dukowanych

pokarmow

dodaje sie

wiele

ulep-

sza-

czy.

Rowniez promienie UV, zwiekszo-
na wilgotnos$¢ powietrza oraz
przebywanie w dusznych po-
mieszczeniach mogq nasilaé
zmiany grudkowo-krostkowe. Pa-
radoksalnie, stonce hamuje na-
cieki i wéwczas twarz jest wolna
od wypryskéw. Niestety, to ztudna
poprawa, gdyz zaskérniki nie
pojawiajq sie od razu, a z calq
mocq wybuchajq w okresie powa-
kacyjnym. Od ostatniego tygo-
dnia sierpnia do potowy
pazdziernika obserwujemy praw-
dziwe apogeum trqdziku.
Duze znaczenie ma dobdr ko-
smetykow i codzienna
pielegnacja. Wiele
kobiet nie oczysz-
cza doktadnie
twarzy, po-
przestajqc
jedynie na
mleczku
do de-
makija-
Zu.
Woéw-

czas

ZIOLA NA TRADZIK

W walce z tradzikiem warto siegna¢ po herbatki ziotowe.
Szczegdlnie polecany jest bratek. Regularnie stosowany
poprawia kondycje skéry tradzikowej oraz wygtadza cere.
Dodatkowo oczyszcza organizm z toksyn i pozytywnie
wptywa na przemiane materii. Picie herbaty z bratka zaleca sie
przynajmniej dwa, trzy razy dziennie.

maj 2014

wszystkie zanieczyszczenia sq wkle-
pywane do $rodka, co zatyka pory.

Zacznij B
od pielegnacji

Nalezy sobie uswiadomi¢, iz trg-
dzik to choroba przewlekta i lecze-
nie moze trwa¢ miesigcami,
a nawet latami. Przede wszystkim
nalezy dba¢ o odpowiednie oczysz-
czanie skoéry. Po wykonaniu dema-
kijazu przemywaj twarz tonikiem
lub ptynem micelarnym. Szczegdl-
nie pomocne sq substancje, ktére
nie dopuszczajq do nadmiernego
rogowacenia skory i oczyszczajq jq
z czopow zaskdrnikowych. Dlatego
warto wybiera¢ kosmetyki z kwa-
sem salicylowym, nadtlenkiem
benzoilu, cynkiem czy siarkq. Oczy-
wiscie pomocne moze okazad sie
leczenie farmakologiczne lecz zda-
rza sie, ze po odstawieniu lekow
trqdzik powraca. Zaleca sie przyj-
mowanie antybiotykéw oraz po-
chodnej witaminy A — izotretinoiny.
Jednak w przypadku stosowania
lekow z izotretinoing trzeba byc
pod statq kontrolq lekarskq, gdyz
zbyt duza dawka powoduije silne
wysuszenie i podraznienie skory.
Jednak zawsze najwazniejsza po-
zostanie prawidfowa pielegnacja.
Poleca sie przede wszystkim specy-
fiki w formie zelowej na bazie sili-
konu a nie olejéw mineralnych.
Skuteczne sq réwniez peelingi ziar-
niste lub chemiczne z kwasu gliko-
lowego. Drziatajq ztuszczajqco
i przeciwzapalnie. Usuwajqc war-
stwe rogowq skory, zwiekszajq tez
wchtanianie kosmetykéw. Naj-
pierw nalezy wyprobowac¢ dziata-
nie specyfikéw z drogeryjnych
potek, a dopiero w drugiej kolejno-
$ci siegac po leki. (pr)

Zyj Zdrowo i Aktywnie 21



BN ¢wicz przez cafy rok B

Badz aktywna wiosna,
postaw na rower’!

Najpopularniejszy pojazd na swiecie moze przyczynic sie nie tylko do poprawy Twojej
kondycji i osiggniecia zgrabnej sylwetki, ale réwniez do poprawy stanu zdrowia.

- © DOSTOSUJ ROWER DO SWOICH WYMIAROW

0 Wysokosc siodetka — usigdz na siodetku, pieta wypchnij pedat w najnizszy
i punktisprawd?, czy noga jest nieco zgieta w kolanie. Jesli tak, to znaczy, ze

siodetko jest na odpowiedniej wysokosci. Natomiast jesli Twoja noga jest cat-

kowicie wyprostowana lub mocno zgieta, oznacza to, e siodetko jest za wy-
soko lub za nisko i nalezy je poprawic.

o Wysokosc kierownicy —to wiasnie jej potozenie decyduje ostatecznie o Two-

jej pozydji wzgledem roweru i wygodzie podczas jazdy. Wstepnie ustaw kie-
rownice na tej samej wysokosdi, co siodetko. Ostateczng wysokos¢, ktdra jest
dla Ciebie najodpowiedniejsza, zweryfikujesz podczas jazdy.

o Odlegtosci miedzy siodetkiem a kierownicg — powszechnie stosuje sie bar-

dzo prosta metode, aby jg ustali¢ — przystaw fokie¢ do przedniej powierzchni
siodetka i skieruj diori w strone kierownicy, nie odrywajac fokcia. Twoje wy-
prostowane palce dtoni powinny lekko dotykac rury kierownicy przy mostku.
Jedli odlegtos¢ w Twoim rowerze jest mniejsza lub wieksza, powinnas jg sko-
rygowac.

o Ustawienie stopy na pedale — o$ pedafu powinna przechodzi¢ doktadnie

pod wewnetrzng koscig stopy, ktérg mozesz wyczuc tuz za paluchem. Pamie-

taj, ze utozenie stdp powinno by¢ jak najbardziej naturalne, bez wysuwania
piet na zewnatrz i do wewnatrz.
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Jazda na rowerze to sport niemal
dla kazdego, niezaleznie od wieku
czy wydolnosci fizycznej. Bardzo
czesto jest wrecz zalecang formqg
rehabilitacji. Aby zaczqé trening
wystarczy zaopatrzy¢ sie w rower
i juz mozna wyrusza¢ w droge. Pa-
mietaj jednak, ze po dtuzszej prze-
rwie, np. sezonie zimowym, nalezy
sie odpowiednio przygotowac.

Wptyw na zdrowie
fizyczne

Jazda na rowerze to bardzo do-
bry trening kondycyjny i wytrzyma-
tosciowy. Uprawiana 3-4 razy
w tygodniu pozwala obnizy¢ po-
ziom ,ztego” i podwyzszy¢ poziom
,dobrego” cholesterolu. To aktyw-
nos$¢ aerobowa, czyli tlenowa.
Skutecznie poprawia funkcjonal-
nos$¢ uktadu oddechowego oraz
ma dobroczynny wplyw na prace
serca. Regularny wysitek sprawia,
ze zwieksza sie pojemno$¢ ptuc,
dzieki czemu krew jest bogata
w tlen, a serce pracuje idealnie.
Trening, poprawiajqc wydolnos¢
uktadu krgzenia, zmniejsza ryzyko
wystgpienia choroby wierncowej.
Wzmacnia réwniez kregostup,
zwlaszcza odcinek ledzwiowy, oraz
miesnie brzucha, co pomaga za-
chowa¢ prawidtowq postawe.

Korzystnie wptywa réwniez na
stawy. Jazda na rowerze nie powo-
duje ich przecigzenia, co oznacza,
ze nawet gdy cierpisz na choroby
zwyrodnieniowe czy chorobe nie-
dokrwienng konczyn dolnych, mo-
zesz bez zadnych obaw oddawac
sie tej formie aktywnosci. Warto,
aby$ pamietata, ze jazda na rowe-
rze zapobiega zylakom, poniewaz
usprawnia przeptyw krwi w tyd-
kach. Ten rodzaj sportu powinny

uprawia¢ przede wszystkim osoby,
ktére wiekszo$¢ dnia spedzajq
w pozycji siedzqcej lub stojqcej.

Wptyw na sylwetke

Trening na rowerze pomaga spa-
li¢ tkanke ttuszczowq i utrzymaé
zgrabnq sylwetke. Dzieki godzinnej
jezdzie z predkosciq okoto 20 km/h
mozesz spali¢ hawet 600 kcal!
Twdéj metabolizm przyspiesza, a to
sprzyja redukowaniu cellulitu na
udach i posladkach. Rower pomo-
ze Ci takze wysmukli¢ uda i tydki,
a takze wzmocni¢ migsnie niemal
catego ciata: posladkowe, czworo-
gtowe uda, miesnie grzbietu, brzu-
cha, obreczy barkowej oraz rgk.
Dodatkowo ciato staje sie jeszcze
bardziej jedrne, a takze nabiera
odpowiednich proporcji. Pamieta;j,
ze wbrew pozorom, to nie pred-
kos¢ jazdy jest najwazniejsza. Ro-
wer pomoze Ci schudngg, jesli caty
czas bedziesz pedatowac i trzymaé
state tempo.

Wptyw na
samopoczucie

Po ciezkim, meczqcym dniu tre-
ning na jednosladzie moze wyda-
wac sie nietrafionym pomystem.
Jednak nie ma lepszego sposobu
na zmeczenie psychiczne jak
aktywnos¢ fizyczna! Przejazdzka
rowerem po pracy pomoze Ci sie
zrelaksowa¢, odstresowac i pozby¢
napiecia.

Swietnym pomystem sq takze
weekendowe przejazdzki z rodzing
lub przyjaciotmi, ktore dotadujq
Cie przed kolejnym tygodniem
i wyzwaniami zawodowymi.
Pamietaj, ze kontakt z naturg ma
nieoceniony wptyw na higiene
zycia i zdrowie psychiczne. (mi)
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BN badz aktywna B

/ rakietka po zdrowie!

Nie jeste$ mitoéniczka biegania, sitowni czy fitnessu? Swietng
alternatywa moze byc¢ dla Ciebie badminton.

Na pewno juz kiedy$ miatas oka-
zje odbijac¢ rakietkq nadlatujgcq
lotke. Okazuje sie, ze jest to znako-
mite ¢wiczenie do spalenia duzej
ilosci kalorii. Badminton jest odpo-
wiedni dla ludzi w kazdym wieku,

a na dodatek mozna go uprawiac
niemal wszedzie!

Prostota gry

Badminton angazuje cate ciato
podobnie jak tenis, jednak nie wy-
maga takich naktadow pieniedzy
i umiejetnosci. Odbijanie lotki roz-
wija koordynacje. Bieganie po-
zwala spali¢ kalorie — ok. 350-400
w ciggu godzinnej, dos$¢ intensyw-
nej gry. Ciqgly ruch $wietnie

ksztattuje nogi i posladki. Podno-
szenie rgk do zamachu ¢wiczy
ramiona, klatke piersiowq i znako-
micie wplywa na migsnie brzucha.
Dodatkowo ma korzystny wptyw
na uktad krwiono$ny i serce.
Dzieki popularno$ci badmintona
tatwo jest znalez¢ miejsce i chet-
nych do zabawy. W zaleznosci od
wymagan mozna gra¢ na dzialce,
w parku, w klubie fitness czy nawet
na podwérku przed domem.
Co ciekawe, trenowa¢ mozesz
takze w nocy — wystarczy lotka
z fluorescencyjnymi patyczkami.
To $wietna okazja do spedzania
Czasu ze znajomymi na sportowo
oraz do poznawania nowych intere-

BN cwicz w domu B
Cwiczenia na okragto

Marzysz o pieknej sylwetce bez obcigzania stawdw? Sprawdz, czym jest trening
wykonywany na duzej kolorowej pitce.

Cwiczenia body ball to podsta-
wowy zestaw gimnastyki fitness.
Sq bardzo lekkie i niemeczqce.
Podczas treningu wykorzystywana
jest duza kolorowa pitka, na ktérej
przyjmuje sie rézne pozycje z za-
chowaniem réwnowagi. Dzieki
tym zajeciom wzmocnisz miesnie,
zwiekszysz elastycznos$c¢ ciata oraz
poczucie stabilnosci. Trening nie
obcigza stawdw skokowych, kola-
nowych i kregostupa. Dodatkowo
pomaga pozby¢ sie napiecia mie-
$niowego i jest Swietnym sposo-
bem na relaks.

Balansowanie na
pitce

Podczas zaje¢ wazne jest skupie-
nie oraz $wiadomos¢ ruchéw, ja-
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kie wykonujesz. Cwiczqe na pitce
uruchamiasz duzq liczbe miesni,
ktore nie pracujq podczas trenin-
gdw w pozycji stabilnej. Poprzez
szukanie balansu w réznych pozy-
cjach na pitce ksztaftujesz $wiado-
mo$¢ wtasnego ciata. Mimo ze
ten rodzaj treningu nie jest me-
czqcy dla Twojego organizmu, pa-
mietaj, aby prawidtowo wykona¢
rozgrzewke. Dzieki niej przygotu-
jesz swoje migsnie, Sciegna i wig-
zadta do pracy oraz
unikniesz kontuzji.
Podczas treningu mo-
bilizujesz do dziatania
miesnie brzucha
(zwtaszcza miesnie gte-
bokie), miesnie okoto-
kregostupowe

maj 2014
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sujgcych osob podczas pracy nad
swoim wyglgdem i zdrowiem. (mi)

- @ NA CO ZWROCIC UWAGE PRZY ZAKUPIE

. " SPRZETU

i © Rakieta — musi by¢ lekka i wytrzymata. Nie moze by¢ dtuzsza niz 68 cm
i aniszersza niz 23 cm. To wazne, aby dobrze przylegata to dtoni. :
i o Naciggi — istniejg dwa rodzaje naciggéw — naturalne i produkowane
iz wlokien sztucznych. Naturalne sg drozsze i mniej trwate, jednak po-
zwalaja lepiej kontrolowac lotke. Grubo$¢ strun to zazwyczaj 0,65-0,73
mm. Grubsze struny sq bardziej wytrzymate, ale dajq sfabsze odbicie.
Wazna jest tez sita naciggu, ale w jej doborze najlepiej jest kierowac sie

po prostu wyczuciem.

0 Lotki — prawidtowe wymiary to 62-70 mm przy wadze 4,74-5,50 gra-
mow. Najlepsze lotki produkuje sie z pidr gesich — po 16 sztuk na eg-
zemplarz. Pidra zatkniete sg w korkowej gtowce pokrytej skdrg lub
tworzywem sztucznym. Lotki pidrowe szybko sie niszczg i sq drogie,
ale na rynku dostepne sg réwniez lotki nylonowe.

(stabilizujgce i utrzymujqce kregi

i krqzki miedzykregowe we wtasci-
wym utozeniu), migénie grzbietu
oraz posladkow. Wszystko to spra-
wia, ze trening body ball wspania-
le wplywa na utrzymanie
prawidtowej postawy, a wzmocnio-
ne miesnie mocniej stabilizujqg
Twoj kregostup, zabezpieczajqc go

g

przed wszelkimi zwyrodnieniami.
Trening przy uzyciu duzej koloro-
wej pitki to wspaniata zabawa.
Zajecia polecane sq kazdemu bez
wzgledu na wiek i poziom wytre-
nowania, a szczegolnie osobom
po urazach, niedomaganiach
w stawach i kregostupie, z dysko-
patiq oraz kobietom w ciqzy. (mi)

Dobierz wielkos¢
pitki do wzrostu

Wzrost w cm Rozmiar pitki

140-155 45 cm
156-170 55 cm
171-180 65 cm
181-190 75 cm
>190 85 cm




B jak czytac etykiety .

Ptyny do ptukania ust

Preparaty do ptukania jamy ustnej uznawane sg za uzupetnienie codziennej higieny.
Co takiego sie w nich znajduje, ze sg az tak popularne?

2 SORBITOL - to organiczny zwiqzek che-
miczny z grupy cukroli. Pierwszy raz zostat
znaleziony w dojrzatych owocach
jarzebiny Pyrus aucuparia.
Wystepuije jako bezbarwna
substancja krystaliczna

o stodkim smaku. Bardzo do-
brze rozpuszcza sie w wo-

dzie, przy czym absorbuje

i wigze jq z otoczenia.

Ze wzgledu na smak czesto
dodawany jest do zywnosci.
Ma wtasciwosci zapobiegaijg-
ce wysychaniu kosmetykdw.
Wptywa na wtasciwosci apli-
kacyjne — zwieksza kleistos¢
preparatéw. Ponadto petni
role rozpuszczalnika dla in-
nych substancji hydrofilo-
wych zawartych

w produktach.

2 TYMOL - zwiqzek fenolowy.

Jest organicznym zwiqzkiem chemicznym

z grupy terpendw, bedqcym silng truciznqg ko-
mérkowq — uszkadza m.in. watrobe, nerki

i serce. Tymol jest substancjq farmaceutycz-
nq, ktéra trudno wchtania sie z przewodu po-
karmowego. Wykazuje natomiast silne
dziatanie bakteriobdjcze, przeciwgrzybiczne,

POLECAMY \

przeciwropne, przeciwgnilne i odwadniajqce.

Wrazliwo$¢ na tymol wykazujq niektére wiru-

sy, saprofity oraz pasozyty.
Substancja farmaceu-

tyczna podana doustnie
pobudza wydzielanie
soku zotgdkowego, sli-
ny, potu, wyzwala od-
ruch wykrztusny i dziata
spazmolitycznie.

2 MENTOL - alkohol
z grupy terpenéw. Ma
ostry, przenikliwy za-
pach mietowy. Stosowa-
ny jest masowo
w przemysle kosmetycz-
nym i pomocniczych
$rodkach farmaceutycz-
nych. Mentol jest wyod-
rebniany gtéwnie
z miety pieprzowej.
Jest stabo rozpuszczalny
w wodzie. Posiada wtasnosci znieczulajqce
i zmniejszajqce podraznienie bton $luzowych.
Jego wdychanie lub spozywanie daje szybko
odczuwalne wrazenie chtodu i $wiezosci.
Mentol jest stosowany wspomagajqgco w le-
czeniu przezigbienia i kataru. Swoje zastoso-
wanie znalazt takze w aktorstwie, poniewaz

aplikowany na dolng powieke wywotuje tza-

wienie oczu.

2 FLUOREK SODU - nieorganiczny zwigzek
chemiczny z grupy fluorkéw, jest solq kwasu flu-
orowodorowego i sodu. Wystepuje naturalnie
jako minerat — wiliomit. Powstaje w wyniku neu-
tralizacji kwasu fluorowodorowego. Fluorek so-
du jest najczesciej stosowanym zrodtem jondw
fluorkowych. Fizycznie wystepuije jako bezbarw-
ne, krystaliczne ciato state o wysokiej tempera-
turze topnienia. Fluorek sodu jest substancjq
toksyczng, jednak jego ilosci w produktach po-
wszechnych sq bardzo mate. Jego zawartos¢

w s$rodkach stosowanych w profilaktyce anty-
préchniczej jest na tyle niska, ze nie powoduje
zadnych szkodliwych skutkéw. Za nieszkodliwg
dawke fluorku sodu uznaje sie 1g dziennie.

2 OLAFLUR - organiczny zwigzek chemicz-
ny. Jest aminofluorkiem, ktéry zapobiega po-
wstawaniu prochnicy zebéw. Obniza napiecie
powierzchniowe §liny i tworzy jednorodnq
warstwe na wszystkich powierzchniach jamy
ustnej. Lekko kwasowy odczyn aminofluorku
wspomaga tworzenie jednorodnej warstwy
fluorku wapnia. Podczas ataku kwasow bak-
teryjnych jony fluoru zostajq uwolnione i sty-
mulujq proces remineralizacji szkliwa,

DLA ZDROWIA | URODYJ

Piekna przez noc

Serum na noc Synesis zawiera az 9 doskonale
skomponowanych sktadnikéw aktywnych pocho-
dzacych z ekologicznych plantacji. Wyciag z orze-

rézy oraz inne zawarte w produkcie skfadniki, do-
broczynnie wptywajg na Twojg skére dogtebnie ja

wystarcza na petng aplikacje. Cena: 125 z{/30 ml

Naturalna woda mineralna Borjomi
w butelce szklanej 500 ml

{?} i

nicznego o unikalnym smaku i korzystnej

L

Sp.j. Sugerowana cena: 5,84 /500 ml

T

cha laskowego, olej z migdatowca, wyciag z dzikiej

nawilzajac, regenerujac i poprawiajac koloryt. Juz 5 kropli

Jest wysoko zmineralizowana, nasycona dwu-
tlenkiem wegla. To woda pochodzenia wulka-

kompozycji mineratéw, czerpana z gtebin gru-
zinskiego Kaukazu. Wylaczny importer i dystry-
butor na Polske: PiastPoL Klejnowski Kobierecki

Zdrowe wiosy
Receptura szamponu zioto-
~wego Sinesis oparta jest na

&ﬁ’;"u;; wyciggu ze skrzypu polnego

9 oraz doskonatych sktadnikach

- myjacych. Dodatkowo zawiera wyciagi ro-
E;ﬁ $linne ze $wiecznicy groniastej oraz lucerny.

“  Szampon zapobiega wypadaniu wtoséw

gtowy. Cena: 39 z1/300 ml

Bez dodatku cukru B 4

Naturalny Sok z Brzozy firmy Oskota E,_,._I
poprawia réwnowage cukru we o
krwi, wptywa na bilans energetyczny m? :
oraz obniza ci$nienie krwi. Zawiera e
korzystny dla zdrowia btonnik, wita-

miny i mikroelementy. Polecany jest

i dodaje im objetosci. Doskonaty jest takze
dla 0séb z problemami tuszczycowymi skory

w szczegolnosci diabetykom. Cena: 7-9 zi/750 ml z objawami menopauzy. Cena: 145 zt ,' B y

zapobiegajqc powstawaniu préchnicy. (mi)
Rzesy do nieba w 6

e =

. — - b \
tygodni! = iy
CharmLash® to spet- ——— ? f)"f—"’

nienie marzen o na-

turalnych, pieknych i dtugich rzesach.
Innowacyjne serum stymulujgce wzrost rzes jest
oparte na najnowszych osiggnieciach kosmetolo-
gii. Dzieki niemu Twoje rzesy stang sie zauwazal-
nie diuzsze, mocniejsze i bardziej geste.

W sprzedazy na: www.charmlash.pl oraz w wy-
branych salonach partnerskich CharmineRose®.
Cena: 290 z4/3,2 ml lub 190 zi/1,6 ml

Stop objawom menopauzy
Klimakterium to trudny okres w zyciu
kobiety. Uderzenia gorgca znacznie ob-
nizaja jakos$¢ zycia. Rozwigzaniem mo-
ze by¢ LadyCare. To mate, dyskretne
urzadzenie rozwigzuje problemy kobiet

maj 2014  Zyj Zdrowo i Aktywnie
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wybieramy dla Ciebie:

nabial bez kaloril

Mleczn

ojgele[V

lght

Co kryje sie w jogurtach, serach
| twarogach z etykietkq ,,fit"?
Czy rzeczywiscie mozna

spozywac je bez ograniczeh?

azda z nas chciataby cieszy¢ sie szczuptq

sylwetkq. Szukajqc idealnego rozwiqza-

nia, czesto siegamy po odttuszczony na-
biat, wierzqc, ze stanowi on klucz do zrzucenia
zbednych kilograméw. Jednak w pogoni za ide-
alnq sylwetkqg powinny$my zachowa¢ zdrowy
umiar. Bo nie wszystko, co ,slim”, musi by¢ dla
nas dobre.

Sciste wymagania

Oznaczenie produktu wyrazem , light” wyma-
ga spetnienia kilku wytycznych. Kontrole nad
tym procesem sprawuje Parlament Europejski.
W naszym kraju wytworey zywnosci, chcge na
swoim wyrobie umiescic etykietke z takim napi-
sem, muszq zastosowac sie do obowigzujqcych
przepiséw. W ich mysl produkt moze informo-
wac o niskiej wartosci energetycznej, jezeli nie
zawiera wiecej niz 40 keal na 100 g w przypad-
ku towaréw statych i nie wiecej niz 20 keal
w odniesieniu do artykutéw ptynnych. Oznacza
to, ze wartos$¢ energetyczna musi zosta¢ zmniej-
szona o przynajmniej 30 proc. Nalepki na jo-
gurtach czy serkach czesto wskazujq na
obnizong zawarto$¢ ttuszczu. Co to oznacza
w praktyce? Cata tajemnica kryje sie w tym, ze
produkt o niskim stezeniu ttuszczu nie powinien
zawiera¢ go w przypadku towarow statych wie-
cej niz 3 gw 100 g, natomiast w odniesieniu do
wyrobdw plynnych — nie wiecej niz 1,5 g.

26
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Zdrowe oblicze ttuszczu

Musisz wiedzie¢, ze w Twojej lodéwce nie po-
winien znajdowac sie jedynie nabiat bez
ttuszczu. Nie eliminuj ttuszczu z diety, gdyz petni
on wazne funkcje w organizmie. Przede wszyst-
kim jest niezbedny do przyswajania witamin w
nim rozpuszczalnych (A, D, E i K) oraz stanowi
gtéwne zrédto energii. Poza tym tluszeze sq zré-
dfem niezbednych nienasyconych kwaséw
ttuszczowych (omega-3 i omega-6), ktérych
nasz ustroj nie potrafi wytworzy¢ samodzielnie,
dlatego nalezy dostarcza¢ je z zewnqtrz. Niena-
sycone kwasy ttuszczowe utrzymuijq prawidtowy
stan skory, budujq btony komorkowe, a takze
regulujq poziom cholesterolu we krwi, przeciw-
dziatajgc wystgpieniu miazdzycy. Ich niedobdr
moze objawia¢ sie zmianami skornymi, spad-
kiem odpornosci organizmu czy zwiekszong
wrazliwo$ciq na alergeny. Oczywiscie ttuszcze
spozywane w nadmiarze stajq sie przyczynq oty-
tosci oraz sprzyjajq wystepowaniu schorzen
uktadu krgzenia. Wedtug zasad zdrowego odzy-
wiania catkowity udziat thuszczu w diecie powi-
nien stanowi¢ 25-30 proc. ogdlnej ilosci
spozywanych kalorii. Przy czym spozycie ttusz-
czu pochodzenia zwierzecego powinno wynosic¢
jedynie 6-7 proc. catej puli. Wybieraj wiec
od czasu do czasu sery potttuste, natomiast
na twarogach oraz mleku szukaj oznaczen:
1,5-2 proc. ttuszczu. Oczywiscie nic sie nie sta-

nie, jesli bedziesz czasami jes¢ serek O proc.
Jednak pamietaj, zeby wowczas zaprzyjaznic sie
z olejami roslinnymi. Mleczny asortyment light
warto zostawi¢ do dtuzszego stosowania oso-
bom w wyjqtkowej sytuacji zdrowotnej — cierpig-
cym na zaburzenia lipidowe oraz choroby
uktadu krgzenia.

Madre wybory

Decydujqc sie na produkty ,light”, musisz
wiedzie¢, ze sq one drozsze od klasycznej wersji.
Za wszystkim kryjq sie zaawansowane procesy
technologiczne, ktére maijq na celu zastgpienie
tluszczu innymi substancjami. To niezwykle
wazne, poniewaz nowy produkt musi mie¢ takg
samq konsystencje oraz smak jak jego petnoka-
loryczny odpowiednik. Kupuijqc artykuty z ety-
kietkami ,,slim” czy ,fit”, koniecznie przeczytaj
sktad. Niektérzy producenci rekompensujq uby-
tek ttuszczu w swoich produktach dodatkiem
cukru. Spacerujgc pomiedzy pétkami w super-
markecie, bgdz $wiadomg konsumentkg.
Pamietaj, ze sktadniki na opakowaniach seréw
czy jogurtéw nie sq umieszczane w przypadko-
wej kolejnosci. Spis zaczyna sie od tych, ktorych
w danym produkcie znajduije sie najwiecej.
Oczywiscie spozycie raz na jaki$ czas produktu
Llight” na pewno Ci nie zaszkodzi. Warto jed-
nak wybierac te, w ktorych brak ttuszczu nie jest
rekompensowany cukrem. (pr)



Hprezentacja I

Galbani Mozzarella
Light

Lactalis Polska Sp. z 0.0.

Masa i cena:
125 g/ok. 5 zt

Skiad: czesciowo odttuszczone
mleko, sél podpuszczka, regula-
tor kwasowosci: kwasek cytryno-
wy

‘Wartos¢ energetyczna

100 g produktu: 167,4 kcal

TNlo$¢ tluszczu w 100 g produktu:
9g

Warto wiedzie¢:

Mozzarella charakteryzuje sie
pelnym, $wiezym smakiem przy
zawartosci ttuszczu wynoszacej
zaledwie 9 proc. Jest mniej kalo-
ryczna niz tradycyjna mozzarella.
Stanowi idealny sktadnik zdrowej
izbilansowanej diety. Idealna dla
wegetarian — jest wytworzona na
bazie podpuszczki mikrobiolo-
gicznej. Moze by¢ spozywana
bez dodatkdw lub jako skiadnik
zastepczy dla standardowej moz-
zarelli. Dodatkowo jest cennym
Zrédiem wapnia -
ibiatka. Polecana |

jest do pizzy, |
makaronow

1salatek.

Ser topiony Fit
Gouda w plastrach
Hochland Polska

Masaicena:
150 g/cena rekomendowana 4 zi

Skiad: ser, woda, odttuszczone
mleko w proszku, sole emulgu-
jace, biatka mleka, regulator
kwasowosci, sol

‘Wartos$¢ energetyczna

100 g produktu: 235 kcal

Tlos¢ ttuszczu w 100 g pro-
duktu: 15 g

Warto wiedziec¢:

Fit Gouda to 1zejsza odmiana
topionego sera Gouda. Zawie-
ra az 40 proc. mniej thuszczu,
dlatego doskonale sprawdzi
sie podczas diet odchudzajg-
cych. Jest réwniez cennym zro-
diem bialka, ktérego na 100 g
produktu przypada az 19 g. Za-
wiera takze duzg ilo$¢ wapnia,
ktéry wzmacnia nasze kosci i
zeby. Jest idealnym dodatkiem
do tostow czy koreczkéw. Pla-
sterki pakowa-
ne oddzielnie
gwarantujg za-
chowane dlu-
gotrwatej
$wiezo$ci.

Jogobella light

Zott Polska Sp. z 0.0.

Masa i cena:
180 g/ok. 1,40 zt

Sktad: mleko, owoce (maliny
i sok malinowy z koncentratu),
syrop fruktozowy, biatka mleka,

koncentrat soku z burakéw czer-

wonych, substancje stodzace:
aspartam, acesulfam, aromat,
zywe kultury bakterii

Warto$¢ energetyczna

100 g produktu: 60 kcal

Iloé¢ ttuszczu w 100 g produk-
tuw:l,1lg

Warto wiedziec¢:

Jest to jogurt o obnizonej zawar-
tosci tluszezu. Nie zawiera do-
datku cukru. Moze stanowi¢
dobra przekaska miedzy posil-
kami lub zastapi¢ deser. Warto
dodac do niego ulubione musli

badz granoli. Zawiera az 9 proc.

owocow, co
nie przeklada
sie na wzrost
kalorii. Jest
idealna prze-
kaska na pod-
wieczorek czy
kolacje.

3 J}u—%:.:qﬂcgj‘b-.

Serek Wiejski Lekki
Light 3% tluszczu

OSM w Pigtnicy

Masaicena:
150 g/ok. 1,90 zt

Skiad: twardg ziarnisty, Smietan-
ka, sdl, zagestnik: guma guar,
guma ksantanowa

Warto$¢ energetyczna

100 g produktu: 81 kcal

Tlo$¢ ttuszczu w 100 g produk-
tw:3g

Warto wiedzie¢:

Delikatne, aksamitne serowe gra-
nulki o lekko sfonawym smaku sa
zanurzone w delikatnej $mietan-
ce. Produkt jest zrodiem tatwo
przyswajalnego biatka, ktore
przys$piesza przemiane materii

i daje uczucie sytosci na diuzej.
Zawiera znikoma ilo$¢ soli ku-
chennej i substancji mineralnych.
Obnizona zawarto$¢ ttuszczu, nie
powoduje uczucia przepetnienia,
a wysoka ilo$¢ weglowodandw
Zapewnia ener-
gie na caly
dzien. To
doskonaty
skiadnik ’
salatek i za-
piekanek.

Mleko odttuszczone 0%
— Mlekovita Menu B

SM Mlekovita

Masa i cena:
11/0k. 2,60 zt

Sktad: biatko —3 g na 100 ml,
weglowodany —4,7 g na 100 ml
Wartos¢ energetyczna

100 g produktu: 31 kcal

Tlos¢ ttuszczu w 100 g produktu:
005g

Warto wiedziec¢:

Mlekovita Menu B to mleko od-
tluszczone z wysoka zawartoscia
biatka. Jest idealne dla oséb beda-
cych na diecie oraz borykajacych
sie z problemem nadwagi. Jedna
szklanka mleka to tylko 77,5 kcal.
W 100 g produktu znajdziemy

4,7 g weglowodandw oraz niewiel-
ka lo$¢ sody. Mimo naprawde mi-
nimalnej zawartoéci ttuszczu,
mleko zachowuje
odpowiedni smak
izapach, ktére nie-
wiele réznia sie od
tych, ktére cechuja
tradycyjne mleko od
krowy. Termin przy-
damosci do spozycia
to 180 dni od daty
produkcii.

-20 kg

Edyta
-13 kg

One wygraty! Ty tez mozesz!

Akcja ,Dicoplus — waga na minus” skonczyta sie prawdziwym
sukcesem — uczestniczkom udato sie pozby¢ naprawde
duzej liczby niepotrzebnych kilogramow. Trzy zwyciezczynie
wrdcity z niezapomnianego weekendu w Kopenhadze, ktory
byt nagroda w akgji. Teraz dziela sie z nami recepta na swoj
sukces w odchudzaniu. Jak go osiagnety?

{ Ola: Przede wszystkim zmiana
codziennych nawykow. Zmienitam

‘ Edyta: Poczatkowo podchodzitam
do tego dos¢ nieufnie, ale okazato

{ Paulina: Nauczytam sie, ze nie chodzi
o szybka, drastyczna zmiane. Wazne

diete, nauczytam sie tego, ze zdrowe
jedzenie nie musi by¢ niesmaczne,

a sitownia nie gryzie. Ogromna
pomoca byt dla mnie suplement diety
Dicoplus, ktéry bratam regularnie
przed positkami. Dzieki temu
zmniejszyto sie moje taknienie,

mi mniejsze niz wczesniej porcje.

z czasem zauwazytam, Ze wystarczajg |

sie, ze niepotrzebnie — wprowadzenie
kilku zmian w codziennym zyciu
wystarczyto, ze efekty przyszty same.
Po Dicoplusie szybciej czutam sie syta,
pokusa podjadania miedzy positkami
wyraznie sie zmniejszyta. Okazato sie,
ze przy odrobinie wysitku kazdy moze
osiagnac niesamowite efekty!

Wszystkie dziewczyny, ktore wziety udziat w akcji wygraty. W ciggu trzech miesiecy schudty od kilku
do kilkunastu kilogramow. Pokazaty, ze wspolna motywacja, wspieranie sie | wprowadzenie niewielkich
zmian w codzienne zycie moze zdziata¢ cuda. Wszystkie potwierdzaja jedno: chciec to maéc, wiec Tobie

tez na pewno sie uda.

Preparat DICOPLUS firmy farmaceutycznej VITIS PHARMA wspiera walke ze zbednymi kilogramami a takze kontroluje
stezenie cholesterolu we krwi. Podstawowym skfadnikiem preparatu jest glukomannan — naturalny btonnik rozpusz-
czalny w wodzie, pozyskiwany z bulwiastych korzeni rosliny Amorphophallus konjac. Glukomannan nie wystepuje

w zywnosci. Przyjmowany w postaci kapsutek badz rozpuszczonego w wodzie proszku tworzy w zotadku lepka i zelo-
wata mase, ktora opoinia oproznianie zotadka, a takZze spowalnia tranzyt tresci pokarmowe] w jelicie cienkim, przez co

wywotuje uczucie sytosci, a tym samym prowadzi do zmniejszenia ilosci pobieranych pakarmow.

jest stopniowe, systematyczne
wprowadzanie drobnych modyfikacji
w codzienne przyzwyczajenia.

Pomoc suplementu takze nie byta bez
znaczenia. Skoro na rynku sa takie
preparaty, to czemu nie skorzystac?
Dicoplus to suplement w petni
naturalny — to po prostu btonnik

wysokiej jakosci.
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ZAPYTAJ EKSPERTA NA WIOSNE

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

KOSMETOLOGIA

Jakie domowe sposoby pomogg w walce z tzw. skérka

pomaranczowq?

Bozena Seidel

Walke ze skérka
| pomaranczowaq
| w warunkach do-

485 8 mowych mozna
prowadzi¢ na wiele sposobdéw. Tak jak
w przypadku innych dolegliwosci, wazny
jest przede wszystkim ruch oraz odpowied-
nie ¢wiczenia, np. bieganie, jazda na rowe-
rze czy aerobik. Duze znaczenie ma tez
zbilansowana, zdrowa dieta. Poméc moze
takze samodzielnie wykonywany masaz
problematycznych partii ciata. Dzieki niemu
przyspieszymy metabolizm komérkowy oraz
poprawimy krazenie limfy i krwi. Elastycz-
nos¢ naczyn krwionosnych zwiekszymy tez
pOprzez naprzemienny prysznic cieplg oraz

ALERGOLOGIA

Koordynator SPA z Hotelu Natura Residence.

zimng woda. Musimy pamieta¢ réwniez
o requlamym nawilzaniu, ktére utrzyma na-
szg skore w dobrej kondydji, oraz o stoso-
waniu peelingéw pozwalajacych na lepsze
przenikanie substangji aktywnych w giab
skory. Przy kuracji domowej warto wspomadc
sie profesjonalnymi kosmetykami dostepny-
mi w gabinetach SPA. Wazny bowiem jest
ich sktad — najlepiej, by produkty zawieraty
skfadniki o dziataniu: lipolitycznym, przeciw-
obrzekowym, usprawniajacym mikrokrazenie
(np. flawonoidy czy saponiny, wystepujace
m.in. w kasztanach i krwawniku) i wspoma-
gajacym metabolizm komérek thuszczowych
(np. wyciag z zielonej kawy, rutyne, kofe-
ine, escyne).

Jak ograniczy¢ kontakt osoby uczulonej z alergenami?

Marcin Malicki

Alergie s coraz
powszechniejszg
dolegliwoscia
wérod ludzi. Mimo
ze w zdecydowanej wiekszosci przypadkéw
nie zagrazaja bezposrednio zyciu cztowieka,
to poprzez swoje ucigzliwe objawy w spo-
s6b znaczacy obnizajg jego jakosc. Alergeny
wziewne, do ktérych naleza: grzyby plesnio-
we, roztocze kurzu domowego, pytki itp.,
dostaja sie do naszego organizmu wraz z
wdychanym powietrzem. Przenoszone sg
takze na odziezy i wietrzonej poscieli. Nie
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Gtéwny technolog, prezes Activlek

jest mozliwe wyeliminowanie ich na zawsze
z 7ycia czfowieka, jednak mozna ograniczy¢
ich wptyw. Jednym ze sposobdw jest czeste
pranie odziezy i wyposazenia domowego
alergika (koce, reczniki itp.). Dobrym roz-
wigzaniem jest takze zaopatrzenie sie
W urzadzenia oczyszczajgce powietrze, kto-
re usunq alergeny, bakterie i wirusy.

W ten sposéb nasz dom czy mieszkanie sta-
nie sie bezpiezne nawet dla matego alergi-
ka. Przed zakupem urzadzenia warto jednak
sprawdzi¢, zy posiada ono atest PZH oraz zy
jest bezpiezne dla srodowiska.

STOMATOLOGIA
Czy istniejg sposoby na
pokonanie leku przed
dentystg?

Dr n. med.
Przemystaw
Uliasz

Kierownik NZOZ
Prima-Dent, spe-
cjalista medycy-
ny spotecznej
lek. dent.

Podstawowym korkiem w walce z dento-
fobig jest wewnetrzne przekonanie
pacjenta o potrzebie leczenia. Nalezy roz-
pocza¢ od wizyty adaptacyjnej, podczas
ktdrej nie powinien by¢ wykonywany Zza-
den zabieg — pacjent ze stresem stomato-
logicznym oswaja sie wtedy z gabinetem,
lekarzem i akceptuje planowane leczenie.
Taka procedura angazuje pacjenta w pro-
ces leczniczy i psychicznie przygotowuje
go do zabiegdw.

Jedli dentysta nie wzbudzit zaufania, na-
lezy udac sie do kolejnego. Zmiane leka-
rza powinno sie powtarza¢, dopdki nie
trafi sie na odpowiednig osobe.

Gdy poznany stomatolog zostanie zaak-
ceptowany, a lek wcigz jest silny, pacjent
moze poprosic o leki uspakajajace Iub tzw.
gaz rozweselajacy, ktéry pozwala na
odprezenie. Nie obcigza on organizmu.
W silnej patologii stresu stomatologiczne-
go istnieje mozliwos¢ zastosowania znie-
czulenia ogdlnego, lecz jest to duza
ingerencja w organizm.

Dentofobia moze miec¢ przyczyny natury
psychicznej i na przykiad wigzac sie z nie-
checig do naruszania przestrzeni osobi-
stej. Wtedy nalezy podja¢ prace nad
redukcja tej reakcji, np. dzieki pomocy
psychologa.



PSYCHOLOG RAD/ZI

/Najdz zyclowa rownowage

Ciagty ped, zabieganie, usitowanie, by ze wszystkim zdazy¢, powoduja, ze wiele z nas zyje
w stanie chronicznego napiecia. Najwyzsza pora, by to zmienic!

Tempo codziennego zycia zdaje
sie wzrasta¢ z dekady na dekade.
Postep technologiczny sprawia, ze
coraz czesciej zdarza nam sie ,,za-
biera¢ prace do domu”. Nawet w
czasie wolnym jestesmy w kontak-
cie z przetozonym, wspotpracowni-
kami lub klientami — za posredni-
ctwem stuzbowego telefonu ko-
mérkowego czy laptopa. Jestesmy
coraz bardziej przecigzone obo-
wigzkami i informacjami. Ciggly
ped, zabieganie, usitowanie, by
ze wszystkim zdqzy¢, powoduijq, ze
wiele z nas zyje w stanie napiecia.
Stres, jako naturalna reakcja orga-
nizmu, w swojej pierwotnej postaci
jest czyms bardzo potrzebnym czto-
wiekowi. Informuje o zagrozeniu,
mobilizuje do dziatania, motywuije,
by nie ustawa¢ w wysitkach. Kiedy
jednak bodzce stresogenne sq zbyt
silne i oddziatywuijq przewlekle, za-
czynajq zagraza¢ naszemu zdrowiu
psychicznemu i fizycznemu. Od
cztonkdw rodziny i ekspertéw sty-
szymy: ,Trzeba zwolni¢”. Tylko jak?

Poszukaj rownowagi
Psychologowie dowodzq, ze
dobrym sposobem na radzenie

sobie z codziennym stresem jest
zachowanie réownowagi pomie-
dzy zyciem osobistym i zawodo-
wym. W odpowiedzi na
wzrastajgce tempo zycia i ko-
niecznos$¢ pogodzenia obowiqz-
kow, dotyczqeych wielu rol
zyciowych, powstata koncepcja
work-life balance. Dotyczy ona
takiego zarzqdzania wiasnymi
terminami, ktore umozliwia za-
spokajanie potrzeb i ambicji za-
réwno w sferze zawodowej, jak

i prywatnej. Celem jest organiza-
cja czasu, pozwalajgca na dobre
wypetnianie obowiqzkéw zawo-
dowych i realizowanie ambicji,
przy réwnoczesnej trosce o wta-
sne zdrowie, rodzine, duchowos¢
i rozrywke. Te z nas, ktére na co
dzien sq skoncentrowane na
opiece nad rodzing i domem,
réwniez powinny dqzy¢ do za-
chowania réwnowagi pomiedzy
poszczegblnymi sferami zycia.
W tym przypadku kluczem be-
dzie zorganizo- wanie codzien-
nych obowiqzkéw domowych

i rodzicielskich w taki sposob, by
nie zamykaty one drogi do reali-
zowania marzen i ambicji.

W poszukiwaniu straconego czasu

Nie wiesz, gdzie podziat sie Twéj czas? Weekend przeleciat Ci niepostrzezenie?
Siedzisz w pracy po 10 godzin, a czasu wciaz masz zbyt mato? Zwré¢ uwage na

najczestszych zodziei czasu:

M Portale spotecznosciowe potrafig
wciaggnac na diugo. Wiele firm blokuje
pracownikom dostep do nich z kompute-
16w stuzbowych, co zwieksza wydajnosc.
M Internetowe newsy, filmiki, zdjecia.
Sprobuj skontrolowac, ile czasu poswie-

$wiec na budowanie autentycznych relagji
z bliskimi lub realizowanie pasji.

W Przegladanie ofert sklepow interne-
towych. Czas poswiecany na to lepiej wy-
korzystac na odkfadane od dawna
spotkania z przyjaciétmi, kino czy basen.

casz na te zynnosci. Moze warto narzuci¢ B Telewizja. Wiaczaj jedynie te programy;
sobie jaki$ limit i znow stac sie panig wia- ktore Cie interesuja, a zostanie Ci mno-

snego @asu?

stwo czasu na to, co lubisz.

M Plotki — zastanow sie, ile czasu dziennie Bl Supermarkety. Dla mezczyzn pobyt

poswiecasz na bezproduktywne i puste
rozmowy? Zrezygnuj z tego i ten czas po-

w nich to czesto meczamia, ale dla czesci
z nas — maraton bez konica.

Zarzadzaj czasem

Chcqc uczyni¢ codzienno$¢ bar-
dziej satysfakcjonujgcqg, zamiast
pedzi¢ na teb na szyje, warto za-
czq¢ zarzqdzad swoim czasem
w spos6b zorganizowany. Oto kilka
wskazowek, jak sie do tego zabrac.

Zacznij od zastanowienia sie nad
tym, co jest dla Ciebie wazne: jakie
sq Twoje cele, pragnienia oraz z ja-
kimi obowigzkami musisz je potqg-
czy¢. Zanim wprowadzisz
jakiekolwiek zmiany, wyobraz sobie
stan rzeczy, do ktérego chciatabys
doprowadzi¢. Usiqdz z otéwkiem
w dtoni i napisz, w jaki sposéb
chciatabys spedza¢ czas i czego
szczegdlnie Ci brakuje. Dopiero
wtedy mozesz przystqpic¢ do ustala-
nia strategii, czyli sposobu na to, by
postawione sobie cele osiggngé.

Jedli jeszcze nie prowadzisz termi-
narza — czas zaczqc! Jesli nato-
miast juz masz to w zwyczaju, to od
teraz zacznij korzysta¢ z niego
w nowy sposob. W swdj codzienny
grafik wpisuj wszystkie sprawy, ktd-
re sq dla Ciebie istotne. Nie tylko
obowiqgzki zwigzane z pracq, do-
mem, czy opiekq nad dzie¢mi. Jesli
jeste$ zapracowana, wpisz w swoj
rozkiad dnia czas spedzany z rodzi-
nqg. Pamietaj tez o sobie. Nie jest
mozliwe budowanie zyciowej row-
nowagi, kiedy ignoruje sie wtasne
potrzeby. W przypadku, gdy wcigz
brakuje Ci czasu na sport, a czu-
jesz, ze Ci go brakuje, wyznacz na
to w kazdym tygodniu konkretne
dni i godziny.

Sprébuj zwiekszy¢ swojq efektyw-
no$¢. Ogranicz czynnosci, ktdre
rozpraszajq Twojq uwage i kradng
Ci czas. Jesli skoncentrujesz sie na
dziataniu w godzinach pracy, moze
uda Ci sie dzieki temu wychodzi¢
punktualnie do domu. Celebruj tez
czas wolny, szczegodlnie jesli masz
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go mato. Pilnuj, by godziny, ktére
mozesz spedzi¢ z bliskimi albo na
ulubionych czynnosciach, nie prze-
ciekaty Ci przez palce. Wszystkie
zmiany wprowadzaj stopniowo,
matymi krokami. Nie planuj z gory
wiecej niz jednego lub dwoch tygo-
dni. Wtedy, wcielajac plan w zycie,
bedziesz widziata, co sie sprawdza,
a co warto zmieni¢. Stopniowe
zmienianie przyzwyczajen czyni tez
cel bardziej osiggalnym. Jesli za-
miast matych zmian zdecydowata-
bys sie wywrdci¢ swoj grafik do
gdry nogami, mogtabys sprawi¢,
Ze ucierpiq na tym Twoje obowiqz-
ki, a w codzienne zycie wkradnie
sie jeszcze wiecej chaosu.

Staraj sie dostrzega¢ nawet nie-
wielkie sukcesy. Zatézmy, ze pla-
nowatas uprawiaé sport trzy razy
w tygodniu. Udaje Ci sie ostatnio
biegac¢ raz w tygodniu, chociaz
wczesniej nie potrafitas znalezé
na to czasu? Swietnie! Wysztas
z pracy punktualnie dwa dni pod
rzqd, podczas gdy dotqd Twoja
rodzina i szef zdqzyli juz przywyk-
nq¢ do ciggtych nadgodzin? To
$wietny wynik!

EKSPERT =» PSYCHOLOG

Matgorzata Stanczyk — psycholog,
autorka artykutéw eksperckich i pa-
rentingowych oraz bloga psycholo-
gicznego www.spelnionamama.pl
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B rozmowa numeru

Sfonce zawsze gdzies jest,
nawet jesl widzimy tylko chmury

Z Olga Borys — aktorka telewizyjng i teatralng — rozmawia Katarzyna Chrzanowska.

Jaka jest Pani wymarzona rola?

Czy jest jaka$ postaé, w ktérg
chciataby sie Pani wcieli¢?

Bedqc studentkq PWSFTviT,
chciatam zagrad takq role, za kto-
rq dostane nagrode na festiwalu
szkét teatralnych. | zagratam Ali-
ne w ,Balladynie” i Ewe w ,,Z Ré-
zewicza dyplom”, za ktére
dostatam pierwszq nagrode.

Kiedy bytam poczqtkujgcq aktor-
ka, marzytam o Julii czy Ofelii, za-
gratam Zobcie w ,,Kto sie boi
Wirginii Woolf?” i Thomasine
w ,Arkadii” T. Stopparda. Pézniej
wymarzytam sobie fajnq role ko-
mediowq i zagratam Zuzie w ,Lo-
katorach”. Chciatam zagra¢ cos,
czego przede mnq nikt nie grat,

i zagratam w prapremierze ,Kg-
pieliska Ostrow” Pawta Huelle.
Pozniej chciatam osiggnac spekta-
kularny sukces w jakim$ popular-
nym telewizyjnym show i wygratam
.Gwiazdy tanczq na lodzie”. Mu-
sze uwaza¢ na swoje marzenia, bo
sie spetniajq.
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Co wedtug Pani jest najtrud-
niejsze w zawodzie aktora?

Niepewnos¢!!! Niewazne,
jak wysoko siegniesz i ile zdo-
bedziesz, jutro mozesz zosta¢
z niczym, bo znajdzie sie kto$,
kto z tatwosciq cie zastgpi.

Czy utozsamiata sie Pani

z ktérgs z postaci granych

w serialach telewizyjnych lub

spektaklach teatralnych?

Nigdy nie utozsamiam sie
z granymi postaciami, daje im
co najwyzej kilka swoich cech
oraz jakie$ podpatrzone u in-
nych oséb (charakterystyczne,
ktére mnie zaintrygowaty bqdz
zachwycity).

Jak dba Pani o kondycje
fizyczng? Uprawia Pani jaki$
sport?

Jestem ogdlnie aktywnq osobq
— szybko chodze, szybko méwie

i raczej szybko spalam. Od trzech
miesiecy gram w spektaklu
,Randka w ciemno” — na terenie
catego kraju. Aktor musi by¢

w dobrej kondycji fizycznej i sporo
sie nabiega¢. Dawno juz nie by-
tam w takiej formie, jak teraz.
Czasami méwie ze $miechem na
ustach, ze najlepszy sport to kgpiel
z piankq i lampka wina.

Jako dziecko jezdzitam bardzo
duzo na rowerze i chodzitam po
drzewach. Bytam bardzo dyna-
miczna.

Nie moge powiedzie¢, zebym
uprawiata teraz jakis sport, ale od
czasu do czasu chodze na pilates
i stretching. Stretching wykonuje
tez w domu. Mam tez inny sposéb
na ¢wiczenia bez wychodzenia
z niego — Xbox Kinect. Jednak nie
méwie, ze uprawiam sport, bo to
nie jest regularne. Po prostu robie
to, ha co mam ochote. Moze mo-
ja postawa rozni sie od tych, ktére
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prezentujq inne aktorki, ale coz,
tak wtasnie jest. Nie lubie sitowni,
bieganie tez mnie nudzi.

Ostatnio posztam z kolezankq
na joge. To fascynujqce, co moz-
na zrobic¢ z ciatem!

Prowadzqcy poprosit mnie, ze-
bym moze juz nie przychodzita, bo
on nie nauczy mnie wiecej, a boi
sie 0 swoj autorytet. To prawda, ze
moje ciato jest bardzo elastyczne.
Mam to w genach.

Zwyciezyta Pani w ,Tafcu na
lodzie”. Czy jazda na tyzwach byta
Pani pasjq? Kiedy zaczeta sie Pani
przygoda z tyzwiarstwem?

Moja przygoda z tyzwiarstwem
zaczeta sie w momencie, kiedy
zaproponowano mi udziat w tym
show. Wczesniej sport ten znatam
tylko z telewizji.

Poczqtki byty bardzo trudne. Naj-
pierw trzymatam sie kurczowo
bandy, a gdy tylko odrywatam sie
od niej, konczyto sie to upadkiem.
Gdy juz nabratam wiekszej odwagi,
upadatam za kazdym razem, gdy
zblizata sie do mnie trenerka. Po
prostu czutam sie przy niej bardzo
bezpieczna, dlatego moje miesnie
natychmiast sie rozluzniaty i kon-
czytam na lodzie. Na szczescie
miatam kask i ochraniacze na pu-
pe, tokcie i kolana. Wyglgdatam
kosmicznie. M&j partner byt zty na

“sama o sobie

Dbam o swoje zdrowie, ale... Bez
»ale”! Nie stodze, nie sole, ogra-
niczam jedzenie miesa i pieczy-
wa. Nie jem tez stodyczy.
Przynajmniej raz w roku robie
kompleksowe badania.

Sposéb na dobry poczatek

dnia — gotowana kawa

wg pieciu przemian.
Niezapomniane wakacje — dobre

Rinke Rooyensa (producenta pro-
gramu), bo obiecat mu, ze bedzie
miat $wietng partnerke.

Ma Pani swietnq sylwetke. Jak
sie Pani odzywia? Czy jest Pani na
jakiej$ specjalnej diecie?

Dziekuje za komplement. Nie
stodze, nie sole (w kazdym razie
rzadko), ograniczam mieso i pie-
czywo. Unikam wieprzowiny. Nie
jadam stodyczy. Nie pijam tez
stodkich, gazowanych napojow.
Ciezkie zycie, ale efekty sq.

Jest Pani ambasadorkq akgji
Niewykluczone”, kiedys$ wzieta
Pani udziat w akcji ,Sekrety zycia”
- »,Badz pewna swojej wartosci”.
Co chciataby Pani przekazaé
naszym Czytelniczkom w zwiqzku
z tymi dziataniami?

Obie akcje skierowane sq do
kobiet. Majq uswiadomi¢ pa-
niom, jak sq wazne, i ze nie po-
winny same o sobie zapominac.
Nie zaniedbujmy siebie, chowa-
jac sie za parawan rodzinnych czy
zawodowych obowiqgzkéw. Powin-
nysmy wstuchiwaé sie w swoje
wiasne potrzeby, dba¢ o zdrowie
fizyczne i psychiczne. Bqdzmy
zdrowymi i szczesliwymi kobieta-
mi, rozkwitajmy dla siebie i dla
innych. Storice zawsze gdzie$ tam
jest, nawet jezeli widzimy tylko
chmury.

wakacje w dobrym
towarzystwie zawsze
beda niezapomniane.
Pamiatka z podro-
7y — najczesciej jakies
produkty spozywcze,
wigzace sie z danym
miejscem, moze to by¢ réwniez ja-
kis ciekawy przepis.

Moje danie popisowe — lepszy
ode mnie jest mo6j maz, on tworzy
popisowe dania.
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zaprosili nas

Stan do walki z nadwaga

Marka Allévo zorganizowata w restauracii Villa Foksal spotkanie

Beata o radosci z biegania

Poczqtek wiosny to idealny czas na z ekspertem — prof. dr hab. n. med. Magdalenq Olszaneckg-Gli-

podjecie aktywnosci fizycznej. Dodat- nianowicz, ktéra poprowadzita wyktad pt. ,Otytos¢ — przyczyny za-
kowq zachetq moze okazac sie naj- grozenia, leczenie. Rola diet VLCD w leczeniu otytosci”.
nowsza ksiqzka znanej dziennikarki Podczas spotkania zaprezentowano diete Allévo, skuteczny
Beaty Sadowskiej pt. | jak tu nie bie- program kontroli wagi, oraz nowe produkty, ktére pojawity sie
gac!”, ktérej promocja odbyta sie 25 w ofercie firmy: zupe grzybowgq, zestaw Mix Pack 2 i baton ka-
marca w Empiku Junior przy ul. Mar- wowo-czekoladowy. Twércy zachecajq indywidualnym planem
szatkowskiej. Autorka, dla ktorej weze- dziatania, niskokalorycz- -
$niej bieganie byto zmorq, a teraz nymi, zbilansowanymi
moze pochwali¢ sie dwunastoma ma- positkami i zamiennikami

ratonami, stworzyta poradnik emanu- positkéw oraz produktami
jacy pozytywnq energiq, motywujqcy

do dziatania, a zarazem przekazujqcy

uzupetniajgcymi. Dostep-
na jest réwniez bezptatna

fachowq wiedze, dzieki wplecionym aplikacja wspierajgca od-

wypowiedziom Jakuba Wisniewskiego, trenera biegowego. Podczas spotkania chudzanie. (ac)

w iscie rodzinnej atmosferze Beata Sadowska odpowiadata na pytania zgro-
madzonych gosci i rozdawata autografy. (ac)

Hanna.Baku’fa
o0 mezczyznach

Co kobiety myslq o ptci przeciw-

Oczysc sie na wiosne!

Watroba jest najwiekszq ,fabrykq

chemiczng” ludzkiego ciata. Od jej nej? Jak mezczyzni rozumiejq

kondyciji zalezy prawidtowa detoksy- $wiat? Co myslq o kobietach? Czy
kacja i filtrowanie krwi. 3 kwietnia faktycznie samiec alfa istnieje? Na
odbyta sie konferencja, podczas te i inne pytania odpowiedziata
ktérej zostat zaprezentowany naj- Hanna Bakuta nie tylko w swojej

nowszy suplement diety — Hepatil ksigzce ,Samiec Alfa, czyli jak wy-

Detox, ktéry dzieki zawarto$ci natu- trzymac z facetem”, ale réwniez na

ralnych sktadnikoéw, takich jak chlo- spotkaniu autorskim w restauracji

rella, cholina i wyciqg z karczocha, Kuznia Kulturalna. Jak sama

wspomaga proces detoksykacji i korzystnie oddziatuje na prace watroby. Go- stwierdzita, pisze o ,,naiwnosci ko-
$¢mi specjalnymi byli: ambasadorka marki — Magladena Rézczka, specjalista biet w kazdym wieku i sprycie face-
w zakresie zywienia cztowieka i dietetyki — dr inz. Katarzyna Okreglicka oraz téw, tez w kazdym”. Kategoryzuje
Pawet Kanka, przedstawiciel dziatu medycznego firmy Teva. Spotkanie pro- mezczyzn w ciekawy sposéb i za-
wadzit Marcin Prokop. Po konferenciji uczestnicy mieli mozliwos¢ odbycia in- bawnie nazywa typy. To lektura ide-

dywidualnych konsultacji z dietetyczkq. (mi) alna na wiosenne dni! (ds)

W czerwcu

Sezon na grillowanie

Od dfuzszego czasu trwa debata

miedzy naukowcami na temat tego,

czy dania z grilla nam szkodzg. Grillujemy

w zasadzie wszystko: miesa, warzywa, owoce, sery, ryby,
owoce morza. Dowiedz sie, w jaki sposdb przyrzadzac
potrawy, aby byly smaczne, a przede wszystkim zdrowe.

Mleko - pi¢ czy nie pic?

Traktowane jest jako doskonate zrédto wapnia
i wazny sktadnik codziennej diety, ale mimo to do-
czekato sie przeciwnikow. ,,Pij mleko, bedziesz kale-
ka"” to odpowiedz na gtosng przed kilku laty kampanie
promujaca zdrowe nawyki zywieniowe wsréd dzieci
i mtodziezy. Przekonaj sie, co tak naprawde kryje w sobie

mleko i czy powinno byc¢ elementem codziennej diety.

Probiotyki na uktad moczowy

Uwaga na stonce

Lekarze alarmuja o szkodliwosci promieniowania UV. Pa-
mietaj, ze podstawa jest systematyczne nawilzanie i ma-
dre korzystanie ze stonca. Chron skére przed szkodliwymi
czynnikami, ktére moga ja podrazni¢. Warto, abys przed
letnim wyjazdem uporzadkowata wiedze dotyczaca szko-
dliwosci promieniowania ultrafioletowego i znalazta spo-
soby na ochrone.

Zazwyczaj do urlopu przygotowujemy sie poprzez zakup
rozmaitych specyfikow, ktére poprawiajg koloryt skory
i chronig przed promieniami UV. Niestety, czesto zapomi-
namy o tym, ze kapieliska, plaze, baseny, jeziora i morza
pefne s rozmaitych bakterii. Moga one pozostawic slad w
postaci przykrych dolegliwosci ukfadu moczowego. Do-
wiedz sie, w jaki sposob uniknac¢ tych nieprzyjemnych nie-
spodzianek, i dlaczego warto wspomagac sie probiotykami.
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