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3
prze strze gaj za sad prze cho wy wa nia żyw no ści
W�le�cie�ła�two�o�za�tru�cie�po�kar�mo�we,�po�nie�waż�pro�duk�ty�spo�żyw�-

cze�psu�ją�się�pod�wpły�wem�wy�so�kiej�tem�pe�ra�tu�ry.�Pa�mię�taj�o�tym,
by�na�biał�i�mię�so�prze�cho�wy�wać�w�zim�nym�i za�ciem�nio�nym�miej�-
scu,�naj�le�piej�w�lo�dów�ce.�
O�tej�po�rze�ro�ku�ma�my�ogrom�ny�wy�bór�owo�ców�i�wa�rzyw.�Nie

war�to�jed�no�ra�zo�wo�ku�po�wać�ich�zbyt�wie�le.�Naj�le�piej�tyl�ko�ty�le,�ile
je�steś�w�sta�nie�zjeść�w�cią�gu�jed�ne�go,�mak�sy�mal�nie�dwóch�dni.
Zwra�caj�rów�nież�uwa�gę�na�wy�gląd�owo�ców�i�do�kład�nie�je�myj.
In�ną�waż�ną�kwe�stią�jest�prze�cho�wy�wa�nie�je�dze�nia�pod�czas�wa�ka�-

cyj�nych�wy�jaz�dów.�Naj�le�piej�uży�wać�do�te�go�lo�dów�ki�tu�ry�stycz�nej�lub
tor�by�chło�dzą�cej.�Pro�duk�ty,�któ�ry�nie�mu�szą�być�trzy�ma�ne�w�lo�dów�-
ce,�war�to�za�pa�ko�wać�do�prze�zro�czy�stych�po�jem�ni�ków.�(ap)

4Let�nie�ka�pe�lu�sze�wró�ci�ły�do�łask,�ale�war�to�je�no�sić�nie�tyl�ko�z�po�wo�du
mo�dy.�Przede�wszyst�kim�ma�ją�chro�nić�gło�wę�przed�prze�grza�niem,�a�wło�sy
przed�prze�su�sze�niem.�
Naj�le�piej�wy�bierz�ka�pe�lusz�w�ja�snym�ko�lo�rze,�że�by�od�bi�jał�pro�mie�nie

sło�necz�ne.�Zwróć�uwa�gę�na�ma�te�riał,�z�któ�re�go�jest�wy�ko�na�ny.�Skó�ra�mu�-
si�od�dy�chać.�Mo�żesz�wy�brać�np.�ka�pe�lusz�słom�ko�wy,�płó�cien�ny�czy�chust�-
kę.�Gdy�słoń�ce�świe�ci�bar�dzo�moc�no,�war�to�no�sić�ka�pe�lusz�przez�ca�ły
czas,�nie�tyl�ko�wte�dy,�gdy�się�opa�la�my.�
W�sprze�da�ży�po�ja�wia�ją�się�tak�że�nie�wiel�kie�pa�ra�so�le�prze�ciw�sło�necz�ne.

Je�śli�nie�lu�bisz�na�kryć�gło�wy,�roz�waż�ta�ki�za�kup.�(ap)

pięć dobrych rad
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Po�ziom�ki�war�to�spo�ży�wać�nie�tyl�ko�ze�wzglę�du�na�smak.�Aż�trud�-
no�uwie�rzyć,�ile�w�tych�drob�nych�owo�cach�mie�ści�się�cen�nych�sub�-
stan�cji!�Na�szcze�gól�ną�uwa�gę�za�słu�gu�ją�wi�ta�mi�ny:�C�i�PP.�Pierw�sza
z�nich�jest�zna�na�z�wła�ści�wo�ści�wzmac�nia�ją�cych�or�ga�nizm,�dru�ga
zaś�po�zy�tyw�nie�wpły�wa�na�ser�ce�i�re�gu�lu�je�po�ziom�cho�le�ste�ro�lu.
Oprócz�te�go�po�ziom�ki�za�wie�ra�ją�wi�ta�mi�ny�A,�E�oraz�z�gru�py�B,�
a�tak�że�błon�nik,�garb�ni�ki�i�kwa�sy�or�ga�nicz�ne�oraz�mi�ne�ra�ły,�ta�kie
jak�wapń,�po�tas,�ma�gnez�i�że�la�zo.�
Se�zon�na�po�ziom�ki�za�czy�na�się�pod�ko�niec�czerw�ca.�Wy�bierz�się

więc�na�spa�cer�do�la�su�i�po�szu�kaj�tych�wartościowych�owo�ców.�Pa�mię�-
taj�jed�nak�o�tym,�że�nie�na�da�ją�się�do�dłu�gie�go�prze�cho�wy�wa�nia.�(ap)

Jedz poziomki! 

sto suj olej ki na wło sy
Ole�jo�wa�nie�wło�sów�to�me�to�da,�któ�ra�przy�wę�dro�wa�ła�do�nas�z�kra�jów

azja�tyc�kich.�Ma�co�raz�wię�cej�zwo�len�ni�czek�w�Pol�sce.�To�zna�ko�mi�ty�spo�-
sób�na�do�star�cze�nie�wło�som�mi�ne�ra�łów�i�wi�ta�min.�Co�waż�ne,�wie�le�olej�-
ków�za�wie�ra�na�tu�ral�ne�fil�try�UV,�dzię�ki�cze�mu�nie�tyl�ko�wzmac�nia
i re�ge�ne�ru�je,�ale�chro�ni�je�rów�nież�przed�słoń�cem.�
Naj�le�piej�we�trzeć�nie�wiel�ką�ilość�wy�bra�ne�go�olej�ku�w�mo�kre�wło�sy,

na�ło�żyć�na�gło�wę�fo�lio�wy�cze�pek�i�owi�nąć�ją�ręcz�ni�kiem.�La�tem�spraw�-
dzą�się�zwłasz�cza�olej�z�pe�stek�ma�lin,�ole�jek�mo�noi,�ole�jek�ze�słod�kich
mig�da�łów�oraz�olej�z�awo�ka�do.�(ap)

Noś kapelusz przeciwsłoneczny

5
mocz sto py!
Nie�ste�ty�sło�necz�na�po�go�da�

i�wy�so�ka�tem�pe�ra�tu�ra�po�wie�trza
sprzy�ja�ją�po�ce�niu�się.�Dla�te�go
war�to�przy�go�to�wać�sto�py�do�la�ta.
Mo�żesz�ogra�ni�czyć�po�tli�wość
dzię�ki�mo�cze�niu�ich�w za�pa�rzo�-
nej�moc�nej�her�ba�cie,�któ�ra�zwę�-
ża�po�ry�oraz�dzia�ła
bak�te�rio�bój�czo.�Wy�star�czy,�że
ugo�tu�jesz�2�to�reb�ki�her�ba�ty�
w�500�ml�wo�dy,�na�stęp�nie�uzu�-
peł�nisz�wo�dę�do�2�li�trów�i�gdy
ca�łość�prze�sty�gnie,�bę�dziesz�mo�-
czyć�sto�py�w�mik�stu�rze�przez
oko�ło�pół�go�dzi�ny.�
In�nym�spo�so�bem�na�zmniej�-

sze�nie�po�tli�wo�ści�stóp�jest�wy�mo�-
cze�nie�ich�w�wo�dzie�z�cy�try�ną.
Do�1�l�wo�dy�wy�ci�śnij�ca�łą�cy�try�-
nę,�do�lej�dwie�łyż�ki�oli�wy�z�oli�-
wek,�4�łyż�ki�tłu�ste�go�mle�ka
i wsyp�łyż�kę�cy�na�mo�nu.�Do�dat�-
ko�wym�efek�tem�ta�kiej�te�ra�pii�jest
wy�gła�dzo�na�skó�ra.�(ap)
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Nasi part nerzy: 

W�tym�ro�ku�wio�sna�stop�nio�wo�przy�go�to�wu�je�nas�do�la�ta.�To�do�-
brze.�Jest�ty�le�rze�czy�do�zro�bie�nia:�za�pla�no�wa�nie�urlo�pu,�skom�ple�-
to�wa�nie�ubrań�i�ko�sme�ty�ków,�któ�re�za�bie�rze�my�w�dłu�go
wy�cze�ki�wa�ną�po�dróż.�
Od�po�czy�nek�i�bez�tro�ska�–�to�pew�nie�ma�rze�nie�każ�dej�z�nas.�Nie�-

waż�ne,�czy�znaj�dzie�my�się�nad�mo�rzem�czy�w�gó�rach,�czy�wy�je�dzie�my�za�gra�ni�cę�czy�bę�dzie�-
my�zwie�dzać�pięk�ne�za�kątki�na�sze�go�kra�ju.�Ode�rwa�nie�się�od�co�dzien�no�ści�i�zna�le�zie�nie�
w�in�nych�wa�run�kach�jest�nam�po�pro�stu�bar�dzo�po�trzeb�ne.�Moż�na�wów�czas�spoj�rzeć�
na�sie�bie�w�in�ny�spo�sób�i�w�sta�nie�re�lak�su�na�wią�zać�kon�takt�z�wła�snym�wnę�trzem�oraz�za�py�-
tać�sie�bie:�kim�tak�na�praw�dę�je�stem?�Czy�ży�ję�tak,�jak�chcę?�Czy�ży�ję�w�zgo�dzie�ze�so�bą?�
Je�że�li�nur�tu�ją�Cię�ta�kie�kwe�stie,�mo�że�po�win�naś�sko�rzy�stać�z�metod,�któ�re�przy�bli�żą�Cię�do

od�po�wie�dzi.�Z�tech�nik�po�le�ca�my�Ci�jo�gę,�a�z�po�staw�–�by�cie�aser�tyw�ną.�Mu�sisz�wie�dzieć,�cze�-
go�chcesz,�i�na�uczyć�się�ży�cia�w�ta�ki�spo�sób,�by�żad�na�ludz�ka�opi�nia�nie�by�ła�w�sta�nie�przy�-
ćmić�Two�ich�pra�gnień�i�stłu�mić�oso�bo�wo�ści.�Je�steś�nie�po�wta�rzal�na,�masz�pra�wo�być�so�bą.�
W�tym�szcze�gól�nym�cza�sie,�któ�ry�sprzy�ja�re�lak�so�wi,�za�dbaj�rów�nież�o�war�stwę�ze�wnętrz�ną.

Je�steś�spra�gnio�na�opa�le�ni�zny,�ale�pa�mię�taj�o�za�bez�pie�cza�niu�skó�ry.�Za�dbaj�też�o�sto�py�–�bo
la�tem�bę�dziesz�je�czę�sto�eks�po�no�wać.�Znajdź�chwi�lę�dla�sie�bie�i�wy�bierz�to,�co�jest�dla�Cie�bie
naj�lep�sze.�I�ta�ką�za�sa�dą�kie�ruj�się�za�wsze,�by�do�brze�się�czuć�i�ema�no�wać�we�wnętrz�nym�oraz
ze�wnętrz�nym�pięk�nem.

redaktor prowadząca

w czerw cu:
zdro wa skó ra

6 Skó�ra�la�tem
jest�bar�dziej
wy�ma�ga�ją�ca
Dowiedz się jak wpły wa ją na nią pro -
mie nie słoń ca, wy so kie tem pe ra tu ry 
i ką pie le.

8 Wspo�ma�ga�nie�od�we�wnątrz
Chce my za cho wać na dłu go mło dość i sta -
ra my się dbać o skó rę. Nie za po mi naj my
o jej naj głęb szych war stwach. 

zdro wie

13 Uszy�po�trze�bu�ją�wy�ci�sze�nia
Wa ka cyj ne mie sią ce ko ja rzą się z wy po -
czyn kiem, ale to rów nież okres na si lo -
ne go ha ła su.  

14 Po�wstrzy�maj�kwa�so�wą�ero�zję�szkli�wa
Die ta bo ga ta w wa rzy wa i owo ce jest
bar dzo ko rzyst na dla zdro wia, ale... mo -
że za gro zić zę bom. 

16 Pro�bio�ty�ki�na�ko�bie�ce�do�le�gli�wo�ści
In fek cji in tym nych nie po win no się lek ce -
wa żyć, gdyż mo gą stać się nawet przy -
czy ną nie płod no ści.

Die te ty ka

19 Zdro�we�ob�li�cze�gril�lo�wa�nia
Sprawdź, jak przy rzą dzać da nia z gril la,
by by ły smacz ne i zdro we. 

21 Szyb�kie�da�nia�na�go�rą�ce�dni
Aby la tem zjeść war to ścio wy po si łek,
wy star czy się gnąć po pro duk ty, któ re nie
wy ma ga ją dłu gie go przy go to wa nia. 

Uro da

22 Nie�daj�się�opryszcz�ce
Bo le sne pę che rzy ki na war gach to pro -
blem dość po wszech ny. Do wiedz się, jak
moż na im za po bie gać. 

23 Za�dbaj�o�skó�rę�wo�kół�oczu
Aby jak naj dłu żej móc cie szyć się mło -
dym wy glą dem, na le ży szcze gól ną tro -
ską oto czyć naj de li kat niej sze par tie
twa rzy. 

roz mo wa

30 Sta�ram�się�nie�
mar�no�wać�cza�su
Z Ma rią Sa dow ską 
o jej pracy,
spełnianiu marzeń, 
i koniecznej trosce 
o zdrowie. 

kremy 

do stóp
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wYbieramY 

Dla ciebie

Wybieraj to, co jest
dla Ciebie najlepsze!
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porozmawiajmy o zdrowiu

Z cze go wła ści wie wy ni ka pro -

blem ko biet z ży la ka mi?

W�prze�ci�wień�stwie�do�tęt�nic�ży�ły
nie�po�sia�da�ją�kurcz�li�wej�ścia�ny�wy�-
mu�sza�ją�cej�prze�pływ�krwi�–�pły�nie
ona�dzię�ki�skur�czom�ota�cza�ją�cych
je�mię�śni�(tzw.�pom�pa�mię�śnio�wa).
Ży�la�ki,�czy�li�trwa�łe�roz�sze�rze�nia�żył
po�wierz�chow�nych,�wi�docz�ne�pod
skó�rą�w�po�sta�ci�ba�lo�no�wa�tych�uwy�-
pu�kleń,�po�wsta�ją�w�wy�ni�ku�za�bu�-
rze�nia�rów�no�wa�gi�mię�dzy
ci�śnie�niem�krwi,�ja�kie�pa�nu�je�w�ży�-
łach�po�wierz�chow�nych,�a�wy�trzy�-
ma�ło�ścią�ich�ścia�ny.
Ży�la�ki�koń�czyn�dol�nych�na�le�żą�do
naj�częst�szych�cho�rób�wśród�do�ro�-
słych�–�wy�stę�pu�ją�u�oko�ło�po�ło�wy
po�pu�la�cji.�Na�le�ży�pa�mię�tać,�że�to
nie�tyl�ko�de�fekt�ko�sme�tycz�ny.�Po
wie�lu�la�tach�mo�gą�pro�wa�dzić�do
za�pa�leń�żył,�za�krze�pów�oraz�szcze�-
gól�nie�nie�bez�piecz�nej�za�krze�pi�cy�żył
głę�bo�kich�i�za�to�ro�wo�ści�płuc�nej.
Ich�przy�czy�ny�nie�zo�sta�ły�do�koń�ca
wy�ja�śnio�ne,�ale�w�przy-padku�85
proc.�cho�rych�stwier�dza�się�wy�stę�-
po�wa�nie�ży�la�ków�w�rodzinie.

Czy obok tych ge ne tycz nych pre -

dys po zy cji ży la ki mo gą mieć zwią -

zek z try bem ży cia?

Wbrew�po�zo�rom�wie�le�na�szych
co�dzien�nych�za�cho�wań�mo�że
przy�czy�nić�się�do�po�wsta�wa�nia
lub�po�więk�sza�nia
się�ży�la�ków.�Na�le�-
żą�do�nich�przede
wszyst�kim�dłu�go�-
trwa�łe�sta�nie�i
sie�dze�nie�oraz
po�dró�że,�po�nie�-
waż�utrud�nia�ją�od�pływ�krwi�z
nóg.�Waż�ny�jest�rów�nież�ubiór.
Zbyt�cia�sne�raj�sto�py,�skar�pet�ki
oraz�spodnie�mo�gą�spo�wal�niać
krą�że�nie�krwi.�Po�dob�nie�bu�ty�na
ob�ca�sach�po�wy�żej�5�cm�i�z�ob�ci�-
słą�czę�ścią�gór�ną�ogra�ni�cza�ją�ru�-
chy�sto�py�i�łyd�ki,�zmniej�sza�jąc
pra�cę�mię�śni.�
Wy�so�ka�tem�pe�ra�tu�ra,�go�rą�ce�ką�-
pie�le,�sau�na,�dłu�go�trwa�łe�opa�la�nie
się,�de�pi�la�cja�go�rą�cym�wo�skiem�
i�ogrze�wa�nie�pod�ło�go�we�po�wo�du�ją
roz�sze�rza�nie�żył�sprzy�ja�ją�ce�po�-
wsta�wa�niu�ży�la�ków.��

Nie�bez�piecz�ne�w�pro�ce�sie�po�-
wsta�wa�nia�ży�la�ków�są�nad�wa�ga,
oty�łość,�za�par�cia�i�dźwi�ga�nie�cię�ża�-
rów,�gdyż�po�wo�du�ją�wzrost�ci�śnie�-
nia�we�wnątrz�brzusz�ne�go�
i�utrud�nie�nie�od�pły�wu�krwi�żyl�nej.�

Rów�nież�nie�-
któ�re�le�ki�mo�-
gą�na�si�lać
do�le�gli�wo�ści
zwią�za�ne�z�cho�-
ro�ba�mi�żył.

Dzia�ła�ją�tak�na�przy�kład�wy�-
so�kie�daw�ki�hor�mo�nów�w�nie�któ�-
rych�pi�guł�kach�an�ty�kon�cep�cyj�nych.

Jak za tem po win na wy glą dać

wła ści wa pro fi lak ty ka ży la ków 

u osób szcze gól nie na nie po dat -

nych? 

War�to�dbać�o�zdro�wy�tryb�ży�cia�
i�pro�fi�lak�ty�kę.�Naj�więk�szy�wpływ�na
spraw�ność�krą�że�nia�w�no�gach�ma
tryb�ży�cia.�By�krew�prze�pły�wa�ła
wbrew�si�łom�gra�wi�ta�cji�(od�stóp�ku
ser�cu),�mu�si�spraw�nie�dzia�łać
pom�pa�mię�śnio�wa,�czy�li�mię�śnie
ły�dek.�Pa�mię�taj�my�za�tem�o�upra�-
wia�niu�spor�tu�–�jeź�dzie�na�ro�we�rze,

spa�ce�rach,�gim�na�sty�ce,�ener�gicz�-
nym�mar�szu�i�tań�cu,�ale�bez�nad�-
mier�ne�go�ob�cią�ża�nia�stóp.
Wska�za�ne�jest�rów�nież�pły�wa�nie,�
a�na�wet�spa�ce�ry�w�płyt�kiej�wo�dzie.
Przy�dłuż�szym�sta�niu�lub�sie�dze�-
niu�za�le�ca�się�co�pe�wien�czas�przej�-
ście�kil�ku�dzie�się�ciu�me�trów�lub�2-3
pię�ter�al�bo�wy�ko�na�nie�dwa�ra�zy�na
go�dzi�nę�kil�ku�ener�gicz�nych�ru�chów
sto�pa�mi,�np.�sta�wa�nie�na�pal�cach�
i�pod�no�sze�nie�wy�so�ko�pię�ty�każ�dej
z�nóg�na�zmia�nę.
War�to�kil�ku�krot�nie�w�cią�gu�dnia
unieść�no�gi�na�wy�so�kość�oko�ło�
10�cm�po�nad�po�ziom�tu�ło�wia�oraz
–�o�ile�nie�ma�prze�ciw�wska�zań�
–�ukła�dać�no�gi�pod�czas�snu�10-15
cm�po�wy�żej�po�zio�mu�tu�ło�wia.�Po�-
win�ni�śmy�uni�kać�po�kar�mów�wzdy�-
ma�ją�cych�i�za�pie�ra�ją�cych�oraz
dą�żyć�do�wy�eli�mi�no�wa�nia�nad�wa�gi.�

Ja ki mi ko sme ty ka mi lub su ple -

men ta mi die ty war to wspie rać ta -

ką pro fi lak ty kę?

Bio�lo�gicz�nie�ak�tyw�ne�wy�cią�gi�
z�kasz�ta�now�ca,�mi�ło�rzę�bu�ja�poń�-
skie�go�i�ar�ni�ki�gór�skiej�dzia�ła�ją

O profilaktyce i zmniejszaniu dolegliwości związanych z żylakami rozmawiamy z drem
n. med. Januszem Orzechowskim.

Największy wpływ na sprawność
krążenia w nogach ma tryb życia

 dłu go trwa łe sta nie i sie dze nie 
oraz zbyt cia sny ubiór utrud nia ją od pływ krwi z nóg

 przy pro ble mach z ży ła mi war to kil ka ra zy dzien nie trzy mać no gi unie -
sio ne ok. 10 cm nad tu ło wiem

 zim ny prysz nic nóg wzma ga na pię cie ścian na czyń żyl nych i po pra wia
prze pływ krwi przez ży ły

 do pie lę gna cji na brzmia łych nóg, prze mę czo nych dłu go trwa łą po zy cją
sto ją cą czy sie dzą cą, sto su je się eks trak ty zio ło we: gink go bi lo ba, ar ni -
ki, ży wo ko stu i bab ki lan ce to wa tej

 w ra zie po dej rze nia pro ble mów z ży la ka mi na le ży ko niecz nie zgło sić
się do le ka rza, by pod dać się ba da niu prze pły wów żyl nych, czy li USG
metodą Dop plera

 eksPert radzi
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uszczel�nia�ją�co�na�ścian�ki�na�czyń
wło�so�wa�tych,�zmniej�sza�jąc�ich�kru�-
chli�wość.
Eks�trak�ty�zio�ło�we:�gink�go�bi�lo�ba,
ar�ni�ki,�ży�wo�ko�stu�i�bab�ki�lan�ce�to�-
wa�tej�prze�zna�czo�ne�są�do�pie�lę�-
gna�cji�na�brzmia�łych�nóg,
prze�mę�czo�nych�dłu�go�trwa�łą�po�zy�-
cją�sto�ją�cą�i�sie�dzą�cą,�ze�skłon�no�-
ścią�do�siń�ców,�pa�jącz�ków�
i�za�sto�in,�któ�re�czę�sto�to�wa�rzy�szą
pro�ble�mom�krą�że�nio�wym.�Z�ko�lei
na�tu�ral�ne�wła�ści�wo�ści�ar�ni�ki�gór�-
skiej�i�na�giet�ka le�kar�skie�go�oraz
lecz�ni�czych�wód�mi�ne�ral�nych
uspraw�nia�ją�krą�że�nie�w�ścian�kach
na�czyń�wło�so�wa�tych,�zmniej�sza�ją
siń�ce�i�opuch�nię�cia,�przy�spie�sza�ją
pro�ces�re�ge�ne�ra�cji�na�skór�ka,�do�-
brze�na�wil�ża�ją,�roz�ja�śnia�ją�i�uela�-
stycz�nia�ją�skó�rę,�dzię�ki�cze�mu
zmniej�sza�ją�wi�docz�ność�ży�la�ków.
Wspo�ma�ga�ją�co�moż�na�sto�so�wać
rów�nież�miej�sco�wo�ma�ści�i�że�le.�
Ist�nie�ją�su�ple�men�ty�die�ty,�któ�re
nie�za�stą�pią�wła�ści�we�go�od�ży�wia�-
nia,�ale�zna�czą�co�mo�gą�uzu�peł�nić
bra�ku�ją�ce�skład�ni�ki.�Gdy�na�szym
ce�lem�jest�wzmoc�nie�nie�ścian�na�-
czyń�żyl�nych,�mo�że�my�za�sto�so�wać
środ�ki�za�wie�ra�ją�ce�dio�smi�nę�z�he�-
spe�ry�dy�ną,�trok�se�ru�ty�nę,�sa�po�ni�ny
z�kasz�ta�now�ca�(escy�nę)�czy�gli�ko�zy�-
dy�kasz�ta�now�ca�(esku�li�nę).�To�wła�-
śnie�one�dzia�ła�ją�prze�ciw�za�pal�nie�
i�prze�ciw�o�brzę�ko�wo,�zde�cy�do�wa�nie
zmniej�sza�ją�kru�chość�ścian�na�czyń
żyl�nych.

Ja kie są sku tecz ne spo so by

zmniej sza nia do le gli wo ści zwią za -

nych z ży la ka mi? 

Na�co�dzień�war�to�ko�rzy�stać�
z�zim�ne�go�prysz�ni�ca.�Stru�mień
zim�nej�wo�dy�wzma�ga�na�pię�cie
ścian�na�czyń�żyl�nych�i�zde�cy�do�wa�-
nie�po�lep�sza�prze�pływ�krwi�przez
ży�ły.�Za�le�ca�się�za�koń�cze�nie�każ�dej
ką�pie�li�chłod�nym,�ale�nie�lo�do�wa�-
tym�prysz�ni�cem�nóg,�po�10�se�kund
na�każ�dą�no�gę,�roz�po�czy�na�jąc�
od�stóp.
Le�cze�nie�za�cho�waw�cze�ży�la�ków
po�le�ga�na�mo�dy�fi�ka�cji�try�bu�ży�cia,
mi�ni�ma�li�zo�wa�niu�czyn�ni�ków�ry�zy�ka
po�stę�pu�cho�ro�by,�sto�so�wa�nie�kom�-
pre�sjo�te�ra�pii�oraz�le�ków�fle�bo�tro�-
po�wych.�Le�ki�do�ust�ne�sku�tecz�nie
zmniej�sza�ją�do�le�gli�wo�ści�i�są�waż�-

nym�ele�men�tem�te�ra�pii�sko�ja�rzo�nej
z�in�ny�mi�me�to�da�mi�le�cze�nia,�ta�ki�-
mi�jak�za�bie�gi�chi�rur�gicz�ne�i�te�ra�-
pia�uci�sko�wa.�
Waż�nym�skład�ni�kiem�le�cze�nia�ży�-
la�ków�jest�bo�wiem�kom�pre�sjo�te�ra�-
pia,�czy�li�le�cze�nie�uci�skiem,�za
pomocą�poń�czoch�lub�ban�da�ża
ela�stycz�ne�go,�któ�ry�uła�twia�od�pływ
krwi�z�nóg,�ale�tyl�ko�wte�dy,�gdy�jest
pra�wi�dło�wo�wy�ko�na�ny�–�cia�śniej�
w�dol�nej�czę�ści�(za�czy�na�jąc�od�sto�-
py),�luź�niej�w�gór�nej.�Za�le�ca�ną�si�łę
uci�sku�poń�czo�chy�usta�la�le�karz.�
Co�raz�po�wszech�niej�sto�so�wa�ne
są�za�bie�gi�ma�ło�in�wa�zyj�ne.�Po�le�ga�-
ją�one�na�za�mknię�ciu�ży�ły�od�pisz�-
cze�lo�wej�lub�od�strzał�ko�wej
dzia�ła�niem�wy�so�kiej�tem�pe�ra�tu�ry,
bez�ko�niecz�no�ści�jej�usu�wa�nia.�
Za�bie�gi�te�ma�ją�lep�szy�efekt�ko�-
sme�tycz�ny,�wy�ko�nu�je�się�je�zwy�kle�
z�jed�ne�go�na�kłu�cia.�Dzię�ki�te�mu
moż�na�za�sto�so�wać�znie�czu�le�nie
miej�sco�we,�a�pa�cjent�od�ra�zu�wy�-
cho�dzi�do�do�mu�i�mo�że�przy�stą�pić
do�wy�ko�ny�wa�nia�co�dzien�nych
czyn�no�ści�na�wet�już�po�24�go�dzi�-
nach.�Me�to�dy�te�da�ją�tak�że�mniej
ob�ja�wów�ubocz�nych�i�mniej�sze�ry�-
zy�ko�kom�pli�ka�cji.
Każ�da�oso�ba,�któ�ra�po�dej�rze�wa
u�sie�bie�lub�ma�roz�po�zna�ne�pro�-
ble�my�z�ży�ła�mi,�po�win�na�pod�dać
się�ba�da�niu�prze�pły�wów�żyl�nych,
czy�li�USG�me�to�dą�Dop�ple�ra.�Po�-
zwa�la�ono�oce�nić�stan�żył�po�wierz�-
chow�nych�i�głę�bo�kich,�zna�leźć
przy�czy�nę�ży�la�ków�oraz�usta�lić�spo�-
sób�le�cze�nia.

EkspErt ➜ flebolog
Dr�n.�med.�Ja�nusz�Orze�chow�ski, spe�-
cja�li�sta�fle�bo�log�i�chi�rurg,�czło�nek�To�-
wa�rzy�stwa�Chi�rur�gów�Pol�skich,
Pol�skie�go�To�wa�rzy�stwa�Fle�bo�lo�gicz�-
ne�go�oraz�Pol�skie�go�Klu�bu�Prze�pu�kli�-
no�we�go
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w czerwcu: zdrowa skóra

Podczas lata skóra jest narażona na wiele niedogodności. 

Sprawdź, w jaki sposób możesz ją chronić 

i dowiedz się, jak wpływają na nią promienie słońca, 

wysokie temperatury i kąpiele.

››Wspomaganie od wewnątrz s. 8

››Ratunek dla poparzonej skóry s. 10

››Chroń się przed promieniowaniem UV s. 11

skóra latem jest
bardziej wymagająca
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G
dy�nad�cho�dzi�la�to,
je�ste�śmy�peł�ne
ener�gii,�pla�nu�je�my
urlop�i�cie�szy�my�się
słoń�cem.�Nie�mo�-

że�my�jed�nak�za�po�mi�nać�
o�tym,�by�od�po�wied�nio�za�dbać�
o�skó�rę.�La�tem�wy�ma�ga�ona�te�go
szcze�gól�nie�moc�no.�Wy�so�kie�tem�-
pe�ra�tu�ry,�pro�mie�nie�sło�necz�ne�i�ką�-
pie�le�w�mo�rzu�bar�dzo�wy�su�sza�ją.
Ale�o�tej�po�rze�ro�ku�na�skó�rę�czy�ha
wie�le�in�nych�nie�bez�pie�czeństw.�
Pod�wpły�wem�pro�mie�ni�sło�necz�-
nych�mo�że�ulec�po�draż�nie�niu,�za�-
czy�na�piec�i�po�ja�wia�ją�się�na�niej
za�czer�wie�nie�nia.�Ce�ra�sta�je�się
zmę�czo�na,�po�zba�wio�na�bla�sku,�
a�zmarszcz�ki�po�głę�bia�ją�się.�Pro�-
mie�nio�wa�nie�UV�spra�wia,�że�uby�-
wa�ela�sty�ny�i�ko�la�ge�nu,�przez�co
skó�ra�tra�ci�sprę�ży�stość.�To�pro�ces,
któ�ry�po�stę�pu�je�wraz�z�wie�kiem,�ale
w�le�cie�mo�że�zo�stać�ła�two�przy�spie�-
szo�ny,�je�śli�czę�sto�ko�rzy�sta�my�z�ką�-
pie�li�sło�necz�nych.�A�je�śli�nie
uży�je�my�kre�mów�z�fil�tra�mi,�gro�zi
nam�po�pa�rze�nie�skó�ry.

Uwa�ga�
na�prze�bar�wie�nia
Wy�cho�dze�nie�na�słoń�ce�bez�sto�-
so�wa�nia�kre�mów�z�wy�so�ki�mi�fil�tra�-
mi�gro�zi�tak�że�po�ja�wie�niem�się�na
skó�rze�prze�bar�wień.�U�osób�w�doj�-
rza�łym�wie�ku�mo�gą�one�prze�ro�dzić
się�w�roz�le�głe�ciem�no�brą�zo�we�pla�-
my.�Na�prze�bar�wie�nia�po�sło�necz�ne
naj�bar�dziej�na�ra�żo�ne�są�kobiety�
w�wie�ku�oko�ło�me�no�pau�zal�nym,
jed�nak�pro�blem�ten�do�ty�czy�rów�-
nież�mło�dych�osób,�szcze�gól�nie�za�-
ży�wa�ją�cych�nie�któ�re�le�ki,�np.
an�ty�de�pre�syj�ne,�an�ty�kon�cep�cyj�ne
czy�an�tya�ryt�micz�ne.�Aby�po�ra�dzić
so�bie�z�tym�pro�ble�mem,�war�to�sto�-
so�wać�ko�sme�ty�ki�ba�zu�ją�ce�na�ole�-
jach�ro�ślin�nych�za�wie�ra�ją�cych
skład�ni�ki�od�na�wia�ją�ce�włók�na�ko�-
la�ge�no�we�(np.�ole�j�ar�ga�no�wy)�oraz
pre�pa�ra�ty�roz�ja�śnia�ją�ce�skó�rę.

Ką�pie�le�
Chlo�rek�so�do�wy,�któ�ry�osa�dza�się
na�skó�rze�po�wyj�ściu�z�mo�rza,
wchła�nia�wo�dę�z�na�skór�ka,�przez
co�skó�ra�sta�je�się�bar�dziej�su�cha.
Je�śli�masz�ta�ką�moż�li�wość,�to�po

ką�pie�li�mor�skiej�wy�płucz�cia�ło�pod
prysz�ni�cem�i�po�now�nie�na�sma�ruj�je
emul�sją�z�fil�trem�UV.
La�to�to�czas�sprzy�ja�ją�cy�za�cho�ro�-
wa�niom�na�grzy�bi�cę�stóp.�Uwa�żaj,
zwłasz�cza�gdy�lu�bisz�spa�ce�ro�wać
bo�so,�np.�po�pla�ży.�Swę�dzą�ce�za�-
czer�wie�nie�nia�i�łusz�czą�ca�się�skó�ra
mo�gą�po�psuć�urlop.�Aby�unik�nąć
roz�prze�strze�nia�nia�się�grzy�bów�
i�bak�te�rii,�wy�cie�raj�no�gi�in�nym�ręcz�-
ni�kiem�niż�resz�tę�cia�ła.

Pa�mię�taj�o�pe�elin�gu
W�upa�ły�moc�no�się�po�ci�my�
i�skó�ra�wy�twa�rza�tłu�stą�war�stwę
se�bum,�któ�ra�utrud�nia�jej�od�dy�-
cha�nie.�Dla�te�go�w�le�cie�bar�dzo
waż�ne�jest�oczysz�cza�nie�skó�ry,�
by�do�bro�czyn�ne�skład�ni�ki�ko�sme�-
ty�ków�mo�gły�w�nią�wnik�nąć.�
Pe�eling�po�zwo�li�Ci�po�zbyć�się
mar�twe�go�na�skór�ka�i�po�bu�dzi
skó�rę�do�pro�duk�cji�no�wych�ko�-
mó�rek.�Je�śli�masz�skó�rę�nor�-
mal�ną�al�bo�su�chą,�to�naj�le�piej
prze�pro�wa�dzaj�ta�ki�za�bieg�raz�
w�ty�go�dniu,�je�śli�tłu�stą�–�jesz�cze
czę�ściej.�Oso�by�o�de�li�kat�nej
skó�rze�po�win�ny�uni�kać�pe�elin�-
gów�gru�bo�ziar�ni�stych,�po�nie�waż
mo�gą�po�draż�niać�i�przy�czy�niać
się�do�po�wsta�wa�nia�mi�kro�ra�nek,
oraz�tych�o�zbyt�sil�nym�dzia�ła�niu
(np.�kwa�sa�mi�o�wy�so�kich�stę�że�-
niach).�Je�śli�chcesz�prze�pro�wa�-
dzić�pe�eling�w�ga�bi�ne�cie
ko�sme�tycz�nym,�wy�bie�raj�za�bie�gi
o�ła�god�nym�dzia�ła�niu,�np.�pe�-
eling�en�zy�ma�tycz�ny�al�bo�mig�da�-
ło�wy�(nie�za�wie�ra�sub�stan�cji
fo�to�uczu�la�ją�cych).�Mo�żesz�tak�że
wy�ko�nać�złusz�cze�nie�na�skór�ka
do�mo�wy�mi�spo�so�ba�mi,�np.�za
po�mo�cą�cu�kru�lub�ka�wy.�Przed
prze�pro�wa�dze�niem�za�bie�gu�do�-
kład�nie�umyj�cia�ło�i�wma�so�wuj
skład�ni�ki�okręż�ny�mi�ru�cha�mi.

Jak�się�ob�cho�dzić�
ze�skó�rą�wraż�li�wą?
La�tem�skó�ra�wraż�li�wa�sta�je�się
jesz�cze�bar�dziej�po�dat�na�na�po�-
draż�nie�nia.�Do�cho�dzi�ła�two�do�jej
od�wod�nie�nia,�po�nie�waż�wo�da�sil�-
niej�z�niej�pa�ru�je�pod�wpły�wem
słoń�ca.�Po�ja�wia�się�uczu�cie�dys�-
kom�for�tu,�pie�cze�nia�i�ścią�gnię�cia.

Roz�wią�za�niem�jest
do�bry�der�mo�ko�sme�-
tyk�o�dzia�ła�niu�na�wil�-
ża�ją�cym,�za�wie�ra�ją�cy
li�pi�dy,�któ�re�wzmoc�-
nią�war�stwę�ochron�ną.
Skó�ra�pie�lę�gno�wa�na�
w�ten�spo�sób�le�piej�po�-
ra�dzi�so�bie�z�pro�mie�-
nio�wa�niem�UV.
Oczy�wi�ście�nie�moż�-
na�za�po�mi�nać�o�sto�-
so�wa�niu�kre�mów�
z�fil�tra�mi.�Do�brze
jest�tak�że�używać
pre�pa�ra�tów,�któ�re
za�trzy�mu�ją�wil�goć,�
a�na�noc�kre�my,
kojące�skó�rę,�np.
za�wie�ra�ją�ce�nie�-
na�sy�co�ne�kwa�sy
tłusz�czo�we.
(ap)

w czerwcu: zdrowa skóra

Pie przy ki to po tocz na na zwa zmian barw ni ko -
wych skó ry. Zbu do wa ne są z me la no cy tów, czy li ko -
mó rek pro du ku ją cych me la ni nę. Więk szość zna mion
jest nie groź na. Po wsta ją one na skó rze wraz z upły -
wem lat. Jed nak u nie któ rych osób mo że dojść do
trans for ma cji no wo two ro wej i po wsta nia czer nia ka
– zło śli we go no wo two ru skó ry.

Jed nym z czyn ni ków, któ re te mu sprzy ja ją, jest pro mie nio wa nie ul tra fio le -
to we. Szcze gól nie na ra żo ne na wy stą pie nie ta kiej trans for ma cji są oso by 
o ja snej kar na cji (czę sto opa la ją ce się bez od po wied nie go za bez pie cze nia)
oraz oso by z du żą ilo ścią zna mion.

W ce lu bez piecz ne go ko rzy sta nia ze słoń ca ko niecz ne jest sto so wa nie fil -
trów chro nią cych skó rę przed pro mie nio wa niem UV. Przy do bo rze od po -
wied nie go pre pa ra tu obo wią zu je za sa da sto so wa nia moc niej sze go fil tra 
w przy pad ku ja śniej szej kar na cji oraz obec no ści licz nych zna mion. Rów nież
na po cząt ku opa la nia na le ży sto so wać fil try z wyż szym stop niem ochro ny.
Pod czas prze by wa nia na słoń cu ko niecz ne jest na kła da nie pre pa ra tu kil ku -
krot nie w cią gu dnia oraz po ką pie li czy prysz ni cu. Na le ży nie do pusz czać do
po pa rze nia sło necz ne go skó ry, szcze gól nie u dzie ci. W mia rę moż li wo ści po -
win no się ogra ni czyć lub uni kać opa la nia w go dzi nach naj więk szej ak tyw no -
ści słoń ca, szcze gól nie pod czas wy jaz dów do kra jów po łu dnio wej Eu ro py
oraz pół noc nej Afry ki. Oso by z du żą ilo ścią zna mion po win ny je kon tro lo wać
raz w ro ku u der ma to lo ga lub on ko lo ga.

EkspErt DermATologIA

Jak słońce wpływa na pieprzyki?

dr�Tomasz�Goryń, specjalista�chirurgii�ogólnej�i�onkologicznej,
Biostudio�w�Podkowie�Leśnej



Sto�so�wa�nie�naj�lep�szych�ma�sek
i�kre�mów�nie�przy�nie�sie�za�do�wa�-
la�ją�cych�re�zul�ta�tów,�je�śli�nie�za�-
dba�my�o�die�tę�i�nie�do�star�czy�my
or�ga�ni�zmo�wi�sub�stan�cji�od�żyw�-
czych:�prze�ciw�u�tle�nia�czy�i�nie�na�-
sy�co�nych�kwa�sów�tłusz�czo�wych.
Na�kła�da�jąc�bal�sam,�dba�my�tyl�ko
o�na�skó�rek,�ale że�by�skó�ra�mo�-
gła�się�zre�ge�ne�ro�wać,�ko�niecz�ne
jest�od�dzia�ły�wa�nie�na�jej�głę�bo�-
kie�war�stwy.

Pi�cie�wo�dy
Skó�ra�za�wie�ra�ok.�20�proc.�wo�-
dy�znaj�du�ją�cej�się�w�cie�le,�z�cze�-
go�więk�szość�gro�ma�dzi�się�
w�skó�rze�wła�ści�wej.�Przy�umiar�-
ko�wa�nej�po�go�dzie�pod�czas�jed�-
nej�do�by�wy�pa�ro�wu�je�z�niej�ok.

300-400�ml.�Jed�nak�sy�tu�acja
zmie�nia�się,�gdy�słoń�ce�świe�ci
bar�dzo�moc�no�i�tem�pe�ra�tu�ra�po�-
wie�trza�jest�wy�so�ka.�Wte�dy�ła�two
mo�że�dojść�do�od�wod�nie�nia�skó�-
ry,�a�to�jed�na�z�przy�czyn�jej�osła�-
bie�nia�i�utra�ty�ela�stycz�no�ści.�
Od�wod�nie�nie�mo�że�do�ty�czyć
każ�de�go�ty�pu�skó�ry.�Moż�na�je
roz�po�znać�po�uczu�ciu�ścią�gnię�cia
i�utra�cie�sprę�ży�sto�ści.�Nie�do�sta�-
tecz�na�wil�goć�ne�ga�tyw�nie�wpły�wa
na�struk�tu�rę�ko�la�ge�nu�i�ela�sty�ny,
przez�co�skó�ra�wiot�cze�je.
W�go�rą�ce�dni�tra�ci�my�wo�dę
znacz�nie�szyb�ciej,�dla�te�go�na�le�ży
wy�pi�jać�po�nad�2,5�li�tra�pły�nów
dzien�nie.�Do�uga�sze�nia�pra�gnie�-
nia�bar�dzo�do�bre�bę�dą�wo�da�mi�-
ne�ral�na�z�do�dat�kiem�cy�try�ny,

świe�żo�wy�ci�ska�ne�so�ki�oraz�her�-
bat�ki�zio�ło�we.�Skó�ra�sko�rzy�sta�na
tych�na�po�jach.�

Na�tu�ral�ne�
sa�mo�opa�la�cze
Jak�się�oka�zu�je,�nie�mu�sisz�się
opa�lać,�by�Two�ja�skó�ra�na�bra�ła
zło�ci�ste�go�bla�sku.�Na�ukow�cy�
z�Uni�wer�sy�te�tu�St�An�drews�do�-
wie�dli,�że�ta�ki�efekt�moż�na�osią�-
gnąć,�spo�ży�wa�jąc�przez�sześć
ty�go�dni�po�trzy�por�cje�wa�rzyw�
i�owo�ców�dzien�nie.�Dla�cze�go�ta�-
ka�die�ta�wpły�wa�do�brze�na�skó�-
rę?�Za�spra�wą�ka�ro�te�no�idów,
czy�li�sub�stan�cji�na�da�ją�cych�ro�śli�-
nom�ko�lor.�Naj�wię�cej�ich�znaj�du�-
je�się�w�żół�tych�i�czer�wo�nych
owo�cach�i�ciem�no�zie�lo�nych�wa�-
rzy�wach�li�ścia�stych.�Je�śli�chcesz
za�sto�so�wać�„na�tu�ral�ny�sa�mo�-
opa�lacz”,�jedz�du�żo�dy�ni,�słod�-
kich�ziem�nia�ków,�mo�re�li,
mar�chwi,�na�tki�pie�trusz�ki,�ku�ku�-
ry�dzy,�bro�ku�łów,�szpi�na�ku,�jar�-
mu�żu�oraz�po�mi�do�rów.

Prze�ciw�u�tle�nia�cze�
w�wal�ce�ze�
zmarszcz�ka�mi
Ka�ro�te�no�idy�są�rów�nież�zna�ne
z�wła�ści�wo�ści�opóź�nia�ją�cych�pro�-
ces�sta�rze�nia�się�skó�ry.�Są�prze�-
ciw�u�tle�nia�cza�mi,�któ�re�chro�nią
przed�dzia�ła�niem�wol�nych�rod�ni�-
ków.�Naj�bar�dziej�zna�ny�wśród
nich�jest�be�ta�-ka�ro�ten,�czy�li�pro�-
wi�ta�mi�na�A.�In�ne�an�ty�ok�sy�dan�ty

to�wi�ta�mi�na�E,�C,�se�len,�ma�gnez
i�cynk.�Co�praw�da�prze�ciw�u�tle�-
nia�cze�wy�stę�pu�ją�w�ko�mór�kach
or�ga�ni�zmu,�jed�nak�z�cza�sem�ich
uby�wa.�

Olej�z�ogó�recz�ni�ka
Oprócz�lu�te�iny�war�to�sto�so�wać
in�ny�su�ple�ment�–�kap�suł�ki�z�ole�-
jem�z�ogó�recz�ni�ka,�któ�ry�za�wie�ra
kwas�GLA.�Gdy�go�bra�ku�je,�skó�-
ra�sta�je�się�su�cha�i�zwiot�cza�ła
oraz�po�ja�wia�ją�się�na�niej�prze�-
bar�wie�nia.�Kwas�GLA�po�zwa�la
od�mło�dzić�skó�rę,�ła�go�dzi�po�draż�-
nie�nia�oraz�za�pew�nia�od�po�wied�-
ni�po�ziom�na�wil�że�nia.�Jest
rów�nież�po�moc�ny�w�pro�ble�mach
z�trą�dzi�kiem.

Te�go�nie�jedz
Waż�ne�jest�nie�tyl�ko�do�star�cza�-
nie�okre�ślo�nych�sub�stan�cji,�ale
też�uni�ka�nie�po�kar�mów,�któ�re
ne�ga�tyw�nie�wpły�wa�ją�na�wy�gląd
skó�ry.�Je�śli�chcesz�za�dbać�o�nią
od�we�wnątrz,�uni�kaj�spo�ży�wa�nia
sło�dy�czy,�cu�kru,�sma�żo�nych�po�-
traw�oraz�al�ko�ho�lu�w�więk�szych
ilo�ściach.�Rów�nież�ka�wa�i czar�na
her�ba�ta�mo�gą�źle�dzia�łać�na
skó�rę�–�po�wo�do�wać�jej�sza�rze�nie
oraz�roz�sze�rza�nie�po�rów.�Za�-
miast�nich�le�piej�spo�ży�wać�np.
bo�ga�ty�w�krzem�skrzyp�po�lny�lub
ru�mia�nek,�któ�ry�oczysz�cza�krew.
Znacz�nie�zdrow�sza�od�czar�nej
her�ba�ty�jest�her�ba�ta�zie�lo�na,�któ�-
ra�za�wie�ra�an�ty�ok�sy�dan�ty.�(ap)
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Wspomaganie od wewnątrz
Chcąc zachować na długo młodość, zadbaj o najgłębsze warstwy skóry. 

w czerwcu: zdrowa skóra

Soki dla Skóry
● Przeciw�starzeniu�się:�
–�2 marchewki + 3 łodygi selera naciowego
– ¼ czerwonej papryki + ¼ zielonej papryki + ¹/³ ogórka
– 6 liści kapusty + 6 marchewek + kawałek imbiru

●Ujędrniające:�
–�mango + pomarańcza + szczypta imbiru
– listki mięty + jabłko + sok z ½ cytryny

●Oczyszczający�i�nawilżający:�
–�6 łodyg selera + 1 ogórek + 1 jabłko + garść liści szpinaku

●Utrzymujący�świeży�wygląd:�
–�ogórek + czarna porzeczka + jabłko + grejpfrut
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Ratunek dla poparzonej skóry 
Dowiedz się, jakie działania podjąć, gdy okaże się, że słońce było dla Ciebie zbyt łaskawe. 

Spuch�nię�ta�i�za�czer�wie�nio�na
skó�ra,�swę�dze�nie,�bą�ble�–�ta�kie
mo�gą�być�ob�ja�wy�po�pa�rze�nia
sło�necz�ne�go.�Oczy�wi�ście�naj�le�-
piej�sta�rać�się�uni�kać�nad�mier�nej
eks�po�zy�cji�na�słoń�ce�i sto�so�wać
kre�my�z�fil�tra�mi,�jed�nak�war�to
rów�nież�wie�dzieć,�co�zro�bić,�gdy
już�dojdzie�do�po�pa�rze�nia.�

Pierw�sza�po�moc
Je�śli�na�skó�rze�po�ja�wi�ły�się�pę�-
che�rze,�po�pa�rzo�ną�po�wierzch�nię
na�le�ży�oczy�ścić�i�przy�kryć�ka�wał�-
kiem�czy�ste�go�ma�te�ria�łu,�by
uchro�nić�się�przed�do�dat�ko�wym
bó�lem�zwią�za�nym�z kon�tak�tem�
z�ubra�niem.�Po�upły�wie�do�by�do�-
brze�jest�prze�myć�pę�che�rze�wo�dą

z�my�dłem�al�bo�roz�cień�czo�ną�jo�-
dy�ną.�
Po�2-3�dniach�od�wy�stą�pie�nia
opa�rze�nia�war�to�za�cząć�sto�so�-
wać�okła�dy,�np.�z�ga�zy�na�są�czo�-
nej�schło�dzo�nym�jo�gur�tem�lub
mle�kiem.�Je�śli�jed�nak�nie�ma�my
jej�pod�rę�ką,�mo�że�my�się�po�ra�to�-
wać�pla�sti�ko�wą�fo�lią�spo�żyw�czą.
Do�spo�rzą�dza�nia�okła�du�moż�na
tak�że�wy�ko�rzy�stać�li�ście�ste�wii,
któ�re�wspo�ma�ga�ją�go�je�nie
uszko�dzeń�skó�ry.
Przy�opa�rze�niach�war�to�ła�go�-
dzić�ból�za�po�mo�cą�chłod�nej�wo�-
dy�–�bio�rąc�prysz�nic�lub�ką�piel.
To�dzia�ła�nie�ma�tak�że�in�ną�ko�-
rzyść:�dzię�ki�nie�mu�ob�kur�cza�ją
się�na�czy�nia�krwio�no�śne,�co�za�-
po�bie�ga�roz�prze�strze�nia�niu�się
pro�ce�su�za�pal�ne�go.�Wo�da�nie
po�win�na�być�jed�nak�zbyt�zim�na,
po�nie�waż�moż�na�do�znać�szo�ku
ter�micz�ne�go.�Gdy�skó�ra�zo�sta�nie
po�pa�rzo�na,�waż�ne�jest�tak�że�na�-
wad�nia�nie�or�ga�ni�zmu�–�pi�cie�du�-
żych�ilo�ści�wo�dy.

Ma�ści�i�kre�my
Ist�nie�ją�rów�nież�ko�sme�ty�ki�de�-
dy�ko�wa�ne�po�pa�rzo�nej�i�po�draż�-
nio�nej�przez�słoń�ce�skó�rze.�Na
za�czer�wie�nio�ne�miej�sce�war�to
na�nieść�gru�bą�war�stwę�że�lu�lub
mlecz�ka�ze�skład�ni�ka�mi�o go�ją�-
cych�wła�ści�wo�ściach:�alan�to�iną,
pro�po�li�sem�czy�pan�te�no�lem.�
O�ła�go�dzą�ce�pre�pa�ra�ty�war�to�
za�py�tać�w�ap�te�ce.�
W�le�cze�niu�po�pa�rzo�nej�skó�ry
sto�su�je�się�maść�z�wi�ta�mi�ną�E,
któ�ra�zmniej�sza�uczu�cie�swę�dze�-
nia,�koi�i�za�po�bie�ga�po�ja�wie�niu
się�blizn,�oraz�krem�z so�kiem�
z�alo�esu�o�wła�ści�wo�ściach�znie�-
czu�la�ją�cych�i�przy�spie�sza�ją�cych
go�je�nie.�
Po�móc�mo�że�rów�nież�na�nie�sie�-
nie�schło�dzo�ne�go�kre�mu�na�wil�-
ża�ją�ce�go�oraz�pre�pa�ra�tów
z zie�lo�ną�glin�ką.�Po�pa�rzo�na�skó�-
ra�ma�skłon�no�ści�do�aler�gii,�dla�-

te�go�do�jej�pie�lę�gna�cji�naj�le�piej
wy�bie�rać�ko�sme�ty�ki�hi�po�aler�gicz�-
ne�i�na�kła�dać�je�kil�ka�ra�zy�pod�-
czas�dnia.

Spo�so�by�na�
nie�este�tycz�ne�łu�ski
Po�opa�rze�niach�sło�necz�nych
scho�dzi�nam�skó�ra.�Na�szczę�ście
moż�na�się�z�tym�pro�ble�mem
upo�rać.�War�to�za�sto�so�wać�pe�e-
ling�z�płat�ków�owsia�nych,�a�tak�-
że�na�wil�żać�się�ko�sme�ty�ka�mi
bo�ga�ty�mi�w po�li�sa�cha�ry�dy,�fla�-
wo�no�idy�oraz�kwas�hia�lu�ro�no�wy.
Do�sko�nale�dzia�ła�ją�w�ta�kich�sy�-
tu�acjach�rów�nież�ma�sło�ka�ri�te�
i�gli�kol,�a�tak�że�po�pu�lar�ny�ostat�-
nio�mocz�nik,�któ�ry�in�ten�syw�nie
na�wil�ża�skó�rę,�prze�ni�ka�do�jej
głę�bo�kich�warstw�i�sprzy�ja�re�ge�-
ne�ra�cji.�W�od�bu�do�wie�skó�ry�po�-
mo�że�rów�nież�sto�so�wa�nie
pre�pa�ra�tów�za�wie�ra�ją�cych�wi�ta�-
mi�nę�B12 oraz�kwas�fo�lio�wy.

Groź�ne�skut�ki�
Cza�sem�po�pa�rze�nie�jest�tak�po�-
waż�ne,�że�nie�ogra�ni�cza�się�do
zmian�na�skór�nych:�to�wa�rzy�szą
mu�dresz�cze,�nud�no�ści,�wy�mio�ty,
utra�ta�przy�tom�no�ści�czy�go�rącz�-
ka.�Wie�lo�go�dzin�ne�opa�la�nie�mo�-
że�się�skoń�czyć�po�by�tem�
w�szpi�ta�lu�i�kom�pli�ka�cja�mi�zdro�-
wot�ny�mi.
Pod�wpły�wem�pro�mie�ni�sło�-
necz�nych�naj�czę�ściej�do�cho�dzi
do�opa�rze�nia�I�i�II�stop�nia.
Pierw�sze�z�nich�do�ty�czy�tyl�ko�na�-
skór�ka�– występują�za�czer�wie�nia�
i�obrzę�ki.�Ta�kie�zmia�ny�zni�ka�ją
za�zwy�czaj�po�kil�ku�dniach,�a�skó�-
ra�złusz�cza�się�pła�ta�mi.�Po�waż�-
niej�sze�są�opa�rze�nia�II�stop�nia,
któ�re�do�ty�czą�nie�tyl�ko�na�skór�ka,
ale�rów�nież�skó�ry�wła�ści�wej.�Po�-
ja�wia�ją�się�pę�che�rze,�któ�re�zni�ka�-
ją�w�cią�gu�kil�ku�ty�go�dni.�Mo�gą
też�wy�stą�pić�in�ne�ob�ja�wy,�np.
drgaw�ki�czy�spa�dek�tem�pe�ra�tu�ry
oraz�ci�śnie�nia.�(ap)

w czerwcu: zdrowa skóra

Tego nigdy nie rób 
● Pod żadnym pozorem nie przekłuwaj pęcherzy. Poczekaj aż

się wchłoną lub pękną. Wtedy przemyj skórę wokół nich,
nałóż maść na oparzenia i zrób opatrunek.

● Dopóki poparzenie nie zejdzie, unikaj wszelkich substancji
nasilających odczyny fototoksyczne, m.in. substancji
przeciwbakteryjnych zawartych w mydłach
i dezodorantach, olejków (lawendowego, cedrowego,
sandałowego, waniliowego i bergamotowego) oraz
spożywania dziurawca.

● Nie smaruj oparzonej skóry tłustymi kremami.

● Niektórzy uważają, że miód, ocet czy łupiny ziemniaków
koją poparzenia, jednak nie jest to prawdą. Nie stosuj tych
metod, ponieważ mogą okazać się niebezpieczne.
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Pro�mie�nio�wa�nie�UV�jest�emi�to�-
wa�ne�przez�słoń�ce�w�po�sta�ci�fal.
Za�gro�że�nie�sta�no�wią
szcze�gól�nie�naj�krót�-
sze�z�nich,�po�nie�waż
ge�ne�ru�ją�wyż�szy�po�-
ziom�ener�gii�świa�tła
(mo�gą�więc�wy�rzą�-
dzić�więk�sze�uszko�-
dze�nia).�Jest�ono�tak
nie�bez�piecz�ne,�gdyż
uszka�dza�na�sze
DNA�i�mo�że�pro�wa�-
dzić�do�sta�łych�mu�-
ta�cji,�a�na�wet
roz�wo�ju�czer�nia�ka�
i�in�nych�no�wo�two�rów.

Szko�dli�we
dzia�ła�nie�
95�proc.�pro�mie�-
nio�wa�nia�UV,�któ�re
do�cie�ra�na�zie�mię,�to�pro�mie�nie
UVA,�któ�re�prze�ni�ka�ją�przez
chmu�ry.�Je�ste�śmy�więc�na�nie
na�ra�że�ni�tak�że�w�po�chmur�ne
dni.�Po�tra�fią�do�trzeć�do�bar�dzo
głę�bo�kich�warstw�skó�ry,�na�wet
do�ko�mó�rek�skó�ry�wła�ści�wej.�Pod
ich�wpły�wem�two�rzą�się�wol�ne
rod�ni�ki,�któ�re�mo�gą�pro�wa�dzić

do�pro�ce�su�fo�to�sta�rze�nia�
(a�w�efek�cie�zwiot�cze�nia�skó�ry�

i�powstania�zmarsz�-
czek)�oraz�za�bu�rzeń
pig�men�ta�cji,�nie�to�le�-
ran�cji�na�słoń�ce�oraz
uszko�dze�nia�na�czyń
krwio�no�śnych.
Po�zo�sta�łe�5�proc.�to
pro�mie�nie�UVB,�któ�-
re�są�za�trzy�my�wa�ne
przez�chmu�ry.�Mo�gą
one�jed�nak�wni�kać�w
skó�rę.�To�wła�śnie�ten
ro�dzaj�pro�mie�ni�jest
od�po�wie�dzial�ny�za
po�wsta�łe�na�sku�tek
opa�la�nia�opa�rze�nia
sło�necz�ne�i�re�ak�cje
aler�gicz�ne.�Są�rów�-
nież�przy�czy�ną�nad�-
mier�nych�zro�go�wa�ceń.

Me�to�dy�na�UV
Pro�mie�nio�wa�nie�UV�jest�uza�leż�-
nio�ne�od�pór�ro�ku.�W�Pol�sce�sta�-
no�wi�dla�nas�naj�więk�sze
za�gro�że�nie�od�ma�ja�do�sierp�nia.
Emi�sja�pro�mie�nio�wa�nia�ul�tra�fio�-
le�to�we�go�jest�naj�wyż�sza�od�go�-
dzi�ny�11�do�15,�więc�w�upal�ne

dni�naj�le�piej�uni�kać�wy�cho�dze�nia
z�do�mu�w�tych�go�dzi�nach�lub
ogra�ni�czyć�czas�prze�by�wa�nia�
na�słoń�cu.�O�tej�po�rze�dnia�na�-
wet�krem�z�sil�nym�fil�trem�mo�że
nas�nie�chro�nić�wy�star�cza�ją�co
moc�no.
Pa�mię�taj�o�tym,�by�w�go�rą�ce
dni�na�kła�dać�na�od�sło�nie�te�czę�-
ści�cia�ła�krem�o�fak�to�rze�SPF40
lub�więk�szym.�Waż�ne�jest�rów�-
nież�to,�że�by�za�pew�niał�ochro�nę
za�rów�no�przed�pro�mie�nio�wa�-
niem�UVA,�jak�i�UVB.�Jed�nak
na�wet�gru�ba�warstwa�kre�mu�
z�fil�trem�nie�za�pew�ni
Ci�bez�pie�czeń�stwa�na
ca�ły�dzień.�Naj�le�piej
sma�ro�wać�cia�ło�co
go�dzi�nę,�po�nie�waż
pod�wpły�wem�po�tu
war�stwa�ochron�na
zmniej�sza�się.�Apli�kuj
krem�z�fil�trem�rów�-
nież�po�każ�dej�ką�pie�li
w�mo�rzu�czy�je�zio�rze.
Mi�mo�że�pro�du�cen�ci
ko�sme�ty�ków�re�kla�-
mu�ją�kre�my�ja�ko�wo�-
do�od�por�ne,�nie
ry�zy�kuj.�

Wskaź�nik�SPf
Wskaź�nik�SPF�in�for�mu�je,�jak�bar�-
dzo�da�ny�ko�sme�tyk�opóź�nia�po�ja�-
wie�nie�się�ru�mie�nia�na�skó�rze�
w�po�rów�na�niu�z�sy�tu�acją,�gdy�skó�-
ra�nie�jest�chro�nio�na�przez�żad�ne
pre�pa�ra�ty.�Im�wyż�szy�filtr�SPF,�tym
jest�w�sta�nie�zneu�tra�li�zo�wać�wię�cej
pro�mie�nio�wa�nia�UVB.�Przy�kła�do�-
wo:�gdy�za�sto�su�jesz�filtr�SPF2,�to
ozna�cza,�że�ru�mień,�któ�ry�nor�mal�-
nie�po�ja�wił�by�się�po�30�mi�nu�tach,
po�ja�wi�się�po�go�dzi�nie.�W�sło�necz�-
ne�dni�naj�le�piej�sto�so�wać�fil�try
SPF30�i wyż�sze.�

Chroń się przed
promieniowaniem uV
Jest niewidoczne, ale poważnie zagraża Twojej skórze. Powinnaś zabezpieczać ją codziennie. 

Dobierz krem do
swojego fototypu
Fototyp Bloker 

cera�śniada,� krem�z�faktorem�10
ciemne�włosy�i�oczy

lekko�śniada�karnacja,� krem�z�faktorem�10-15
brązowe�włosy,�
ciemne�oczy

skóra�normalna,� krem�z�faktorem�20
ciemne�oczy�i�włosy

jasna�skóra,� krem�z�faktorem
włosy�ciemny�blond� od�25�do�30
lub�jasnobrązowe

włosy�rude�lub�blond,� krem�z�faktorem�powyżej
jasne�oczy,�piegi 25,�a�nawet�50
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To�no�wo�cze�sny�za�bieg,�któ�ry�do�sko�na�le�re�ge�ne�ru�je�skó�rę,�po�bu�dza�jąc
pro�duk�cję�ko�la�ge�nu.�Oksy�bra�zję�prze�pro�wa�dza�się�z�uży�ciem�tle�nu�i�so�li�
fi�zjo�lo�gicz�nej,�któ�re�wtła�cza�się�w�skó�rę�za�po�mo�cą�spe�cjal�nej�gło�wi�cy.�
Ze�wzglę�du�na�po�do�bień�stwo�do�mi�kro�der�ma�bra�zji�jest�na�zy�wa�na�cza�sem
mi�kro�der�ma�bra�zją�wod�no�-tle�no�wą,�jed�nak�za�miast�krysz�tał�ków�ko�run�du
uży�wa�się�w�niej�cie�czy�pod�ci�śnie�niem.
Dzię�ki�za�bie�go�wi�skó�ra�sta�je�się�wy�gła�dzo�na,�bar�dziej�ela�stycz�na,�ja�śniej�-
sza�i�wy�rów�na�na�ko�lo�ry�stycznie.�To�do�bry�spo�sób�na�jej�oczysz�cze�nie,
zmniej�sze�nie�ło�jo�to�ku�i�usu�nię�cie�za�skór�ni�ków.�Mo�że�być�sto�so�wa�ny�do
każ�de�go�ro�dza�ju�skó�ry�(rów�nież�wraż�li�wej�i na�czy�nio�wej)�i�prze�pro�wa�dza�ny
wie�lo�krot�nie.�Jest�ide�al�ny�na�la�to,�po�nie�waż�po�zo�sta�wia�uczu�cie�świe�żo�ści�
i�przy�jem�ne�go�chło�du.�(ap)

Ten�wy�kwint�ny�produkt�ma�za�sto�so�wa�nie�nie�tyl�ko�w�kuch�ni,�ale�rów�nież
w ko�sme�ty�ce.�Za�bieg�z�je�go�uży�ciem�sto�su�je�się�przede�wszyst�kim�na
twarz,�de�kolt�i�szy�ję,�czy�li�miej�sca,�któ�re�są�naj�bar�dziej�po�dat�ne�na�po�-
draż�nie�nia�wy�wo�ła�ne�przez�słoń�ce.�Za�war�te�w�ka�wio�rze�pep�ty�dy�spra�wią,

że�Two�ja�skó�ra�od�zy�ska�daw�ną�jędr�ność,�a�pro�wi�ta�mi�na
B5 mak�sy�mal�nie�ją�na�wil�ży.�Z�ko�lei�ami�no�kwa�sy�i�pro�te�-

iny�ochro�nią�przed�utra�tą�wo�dy.�
W�do�dat�ku�ka�wior�za�wie�ra�bar�dzo
wie�le�mi�ne�ra�łów.�Wśród�nich�znaj�-
du�ją�się�te,�któ�re�sły�ną�z do�bro�czyn�-
ne�go�dzia�ła�nia�na�skó�rę,�czy�li�krzem
i�se�len.�Je�śli�więc�za�le�ży�Ci�na�szyb�-
kiej�re�ge�ne�ra�cji�skó�ry,�to�eks�klu�zyw�-
ny�za�bieg�z�ka�wio�rem�speł�ni�Two�je
ocze�ki�wa�nia.�(ap)

Kawior dla wysuszonej
słońcem skóry

La�tem�skó�ra�pod�wpły�wem�słoń�ca�sta�je�się�prze�su�szo�na,�jed�nak�mo�żesz
so�bie�po�ra�dzić�ze�skut�ka�mi�i�uszko�dzo�ne�tkan�ki�zre�ge�ne�ro�wać�w�do�mo�-
wym�za�ci�szu.�Za�lej�garść�kwia�tów�na�giet�ka�li�trem�go�rą�cej�wo�dy�i�zo�staw
pod�przy�kry�ciem�na�15�mi�nut.�Po�upły�wie�te�go�cza�su�prze�cedź�płyn�
i�do�daj�do�mik�stu�ry�pół�li�tra�mio�du.�Ca�łość�na�lej�do�wan�ny�wy�peł�nio�nej
wo�dą�i�kąp�się�przez�oko�ło�20�min.
Mo�żesz�rów�nież�ro�ze�trzeć�płat�ki�na�-
giet�ka�z łyż�ką�oli�wy�i�kre�mem,�na�ło�żyć
na�twarz,�szy�ję�i�de�kolt�i�zmyć�po�20
mi�n.�W�skle�pach�ko�sme�tycz�nych�znaj�-
dziesz�tak�że�pre�pa�ra�ty�na�wil�ża�ją�ce�
z�wy�cią�giem�z�na�giet�ka,�np.�ku�le�do
ką�pie�li�czy�kre�my.�(ap)

Po�dob�no�spro�wa�dza�ła�je�Kle�opa�tra,�by�pie�lę�gno�wać�swo�ją�skó�rę.�I�nie�ma
się�cze�mu�dzi�wić,�bo�je�go�wszech�stron�ne�dzia�ła�nie�upięk�sza�ją�ce�spra�wia,
że�jest�sze�ro�ko�sto�so�wa�ne�w ko�sme�ty�ce.�Mło�dym�oso�bom�po�mo�że�w�wal�-
ce�z�trą�dzi�kiem,�star�szym�–�w�ujędr�nia�niu�zwiot�cza�łej�skó�ry.�Wszyst�kim�po�-
pra�wi�mi�kro�krą�że�nie,�przy�spie�szy�wy�da�la�nie�szko�dli�wych�pro�duk�tów
prze�mia�ny�ma�te�rii�i�zre�ge�ne�ru�je�skó�rę�na�po�zio�mie�ko�mór�ko�wym.
Jest�bar�dzo�wie�le�pre�pa�ra�tów�z�bło�tem�mor�skim,�jed�nak�w�nie�prze�two�rzo�-
nej�po�sta�ci�są�do�stęp�ne�tyl�ko�w�ga�bi�ne�tach�ko�sme�tycz�nych.�Naj�le�piej�sto�-
so�wać�ko�sme�ty�ki�i�za�bie�gi�z�bło�tem�z�Mo�rza�Mar�twe�go,�po�nie�waż�ży�je�
w�nim�du�na�liel�la,�pier�wot�niak,�któ�ry�zna�ko�mi�cie�wpły�wa�na�skó�rę:�prze�-
twa�rza�skład�ni�ki�za�war�te�w�bło�cie�w�kok�tajl�od�żyw�czy.�Dzię�ki�te�mu�do�star�-
cza�my�skó�rze�wap�nia,�ma�gne�zu,�krze�mu,�że�la�za,�chro�mu,�jo�du,�se�le�nu,
be�ta�-ka�ro�te�nu�oraz�kwa�sów�tłusz�czo�wych. (ap)

Oksybrazja twarzy

Go�rą�ce�dni�nie�oszczę�dza�ją�na�szej�skó�ry.�Pod
wpły�wem�wy�so�kiej�tem�pe�ra�tu�ry�in�ten�syw�-
nie�się�po�ci�my,�a�ona�pro�du�ku�je�więk�-
sze�ilo�ści�se�bum�i�szyb�ciej�się
prze�tłusz�cza.�Stan�ce�ry�o tej�po�rze
ro�ku�po�gar�sza�się�i�po�ja�wia�ją�się
wy�pry�ski.�Dla�te�go�gdy�nad�cho�dzi
upal�ne�la�to,�war�to�przy�naj�mniej
raz�w�mie�sią�cu�wy�ko�nać�za�bieg
nor�ma�li�zu�ją�cy,�któ�ry�zła�go�dzi�sta�-
ny�za�pal�ne�i�za�po�bie�gnie�po�wsta�-
niu�za�skór�ni�ków,�a�tak�że�wy�re�gu�lu�je

pra�cę�gru�czo�łów�ło�jo�wych.�Wy�star�czy,
że�udasz�się�do�ga�bi�ne�tu�ko�sme�tycz�ne�-

go.�Do�za�bie�gu�uży�wa�się�mię�dzy�in�ny�mi
ocza�ru�wir�gi�nij�skie�go,�bab�ki�lan�ce�to�wa�tej,�wy�cią�-

gu�z�kwia�tu�li�py�czy�roz�ma�ry�nu.�(ap)

Skorzystaj  
z dobrodziejstw nagietka

błoto z Morza Martwego

w czerwcu: zdrowa skóra

Zabieg normalizujący latem
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Uszy�każ�de�go�dnia�na�ra�żo�ne�są
za�rów�no�na�to�ny�gło�śne,�ale�krót�-
ko�trwa�łe,�jak�i�cich�sze,�lecz�jed�no�-
staj�ne.�W�obu�przy�pad�kach�są�to
dźwię�ki�nie�po�żą�da�ne.

Rodzaje�ha�ła�su
Wciąż�do�cie�ra�ją�do�nas�nie�bez�-
piecz�ne�dźwię�ki,�przed�któ�ry�mi
trud�no�się�uchro�nić.�Ha�łas�mo�że�my
po�dzie�lić�ze�wzglę�du�na�je�go�zmia�-
ny�w�cza�sie�na�ta�ki�o�nie�wiel�kich
róż�ni�cach�w�na�tę�że�niu�(szme�ry�
i�szu�my)�oraz�im�pul�so�wy�(hu�ki,�trza�-
ski).�By�okre�ślić,�jak�bar�dzo�da�ne
dźwię�ki�są�dla�nas�szko�dli�we,�na�le�ży
wziąć�pod�uwa�gę�ich�na�tę�że�nie,
czę�sto�tli�wość,�swo�istość�prze�mian�
w�cza�sie�oraz�dłu�gość.�

Osa�cze�ni�ha�ła�sem
Po�ziom�gło�śno�ści�ru�chu�ulicz�ne�go
to�aż�85�dB!�Z�utę�sk�nie�niem�cze�ka�-
my�na�la�to�i�urlo�py,�z�na�dzie�ją�na
za�zna�nie�ci�szy�i�spo�ko�ju.�By�wa�tak,
że�dla�uszu�wa�ka�cje�wca�le�nie�są
oka�zją�dla�od�po�czyn�ku.�Czę�sto�de�-
cy�du�je�my�się�na�spę�dze�nie�wol�nych
dni�nad�mo�rzem.�Opa�la�niu�to�wa�-
rzy�szy�pły�ną�ca�z�gło�śni�ków�mu�zy�ka
oraz�na�wo�ły�wa�nia�sprze�daw�ców�lo�-
dów.�Uciąż�li�we�by�wa�ją�pi�ski�dzie�ci,

któ�re�od�da�ją�się�za�ba�wom�i�ką�pie�-
lom�mor�skim.�Wol�ny�czas�i�wy�jaz�dy
to�rów�nież�im�pre�zy�ple�ne�ro�we,�fe�sti�-
wa�le�i�kon�cer�ty.�Kil�ku�go�dzin�ne
prze�by�wa�nie�w�ta�kich�wa�run�kach
mo�że�nam�po�waż�nie�za�szko�dzić.�
Miesz�kań�cy�do�mów�jed�no�ro�dzin�-
nych�sta�ją�la�tem�przed�ko�niecz�no�-
ścią�ko�sze�nia�szyb�ko�ro�sną�cej�tra�wy.
Dla�nie�któ�rych�spa�cer�z�ko�siar�ką�to
spo�sób�na�od�prę�że�nie�i�ode�rwa�nie
my�śli�od�co�dzien�nych�spraw.�Nie�da
się�nie�ste�ty�wy�łą�czyć�na�ten�czas
uszu.�Tradycyjne�ko�siar�ki�ge�ne�ru�ją
dźwię�ki�na�po�zio�mie�od�95�do�100
dB,�co�mo�że�po�wo�do�wać�osła�bie�-
nie�słu�chu.

Groźne�skutki
Pierw�szy�mi�ob�ja�wa�mi�zmę�cze�nia
ha�ła�sem�jest�iry�ta�cja�i�roz�draż�nie�-
nie.�Mo�gą�do�ku�czać�nam�bó�le�gło�-
wy,�a�na�wet�spa�dek�kon�cen�tra�cji,
co�skut�ku�je�niż�szą�wy�daj�no�ścią�
w�pra�cy.�Ta�kie�sa�mo�po�czu�cie�jest
nie�ko�rzyst�ne�za�rów�no�dla�nas,�jak�
i�osób�z�na�sze�go�oto�cze�nia.�Roz�-
draż�nie�nie�i�zmę�cze�nie�po�wo�du�ją
kłót�nie�i�po�gor�sze�nie�re�la�cji.

Łagodzenie�skutków
Pla�nu�jąc�upra�gnio�ny�wy�po�czy�-
nek,�po�myśl�my�o�wy�jeź�dzie�w�gó�ry
–�ła�twiej�wy�ci�szyć�się�na�szla�ku�niż
na�prze�peł�nio�nej�pla�ży.�Weź�my
pod�uwa�gę�miej�sca�mniej�po�pu�-

lar�ne,�zre�zy�gnuj�my�z�naj�więk�szych
ku�ror�tów�tu�ry�stycz�nych.�Nie�wy�-
rze�kaj�my�się�uczest�nic�twa�w�im�-
pre�zach�ple�ne�ro�wych,�ale

ogra�nicz�my�ich�licz�bę.�Na�ha�łas
ko�siar�ki�po�win�ni�uwa�żać�wszy�scy
prze�by�wa�ją�cy�w�jej�naj�bliż�szym
oto�cze�niu.�W�mia�rę�moż�li�wo�ści
naj�le�piej�od�da�lić�się�na�czas�ko�-
sze�nia,�a�gdy�prze�cho�dzi�my�obok
gło�śne�go�urzą�dze�nia,�za�kry�waj�my
uszy�rę�ka�mi.
Cza�sa�mi�nie�spo�sób�unik�nąć�
ha�ła�su.�Do�brym�po�my�słem�jest
wte�dy�za�opa�trze�nie�się�w�za�tycz�ki
do�uszu,�sto�pe�ry�bądź�ochron�ni�ki
słu�chu�z�fil�tra�mi.�Te�ma�lut�kie�„ga�-
dże�ty”�mo�gą�oka�zać�się�wy�ba�wie�-
niem�w�trud�nych�sy�tu�acjach.�Nie
ma�pro�ble�mu�z�ich�prze�cho�wy�wa�-
niem,�a�za�ło�że�nie�nie�jest�skom�pli�-
ko�wa�ne.�(ac)

Uszy potrzebują wyciszenia
Wakacyjne miesiące kojarzą się z wypoczynkiem, ale to również okres nasilonego hałasu.

Dowiedz się, jak codzienne dźwięki wpływają na słuch.

Skutki hałasu
Natężenie Reakcja 
hałasu organizmu

ok.�70�dB niekorzystne�zmiany
wegetatywne

powyżej� uszkodzenia�tętnicze
75�dB� i�choroby

nadciśnienie

zaburzenia�pracy�żołądka

zwiększone�wydzielanie
adrenaliny

wrzody�żołądka

przyspieszenie�procesu
starzenia

od�90�dB osłabienie�i�ubytek�słuchu

od�120�dB możliwe�mechaniczne
uszkodzenia�słuchu

130�dB granica�bólu
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Ero�zja�szkli�wa�to�uszko�dze�nie
struk�tur�twar�dych�tka�nek�zę�ba�na
sku�tek�dzia�ła�nia�kwa�sów.�Pod�ich
wpły�wem�po�wierzch�nia�zę�bów
zmięk�cza�się,�a�po�wło�ka�szkli�wa
ule�ga�stop�nio�we�mu�roz�pusz�cza�-
niu�się.�Je�śli�pro�ces�ten�nie�zo�sta�-
nie�w�od�po�wied�nim�mo�men�cie
po�wstrzy�ma�ny,�mo�że�spo�wo�do�-
wać�nie�od�wra�cal�ne�uszko�dze�nia
szkli�wa,�jak�rów�nież�je�go�utra�tę.�

Przy�czy�ny
Ero�zję�szkli�wa�powo�du�ją�czyn�ni�-
ki�we�wnętrz�ne,�ta�kie�jak�co�fa�nie
się�kwa�su�żo�łąd�ko�we�go,�oraz�ze�-
wnętrz�ne�– kwa�sy�za�war�te�w�po�-
ży�wie�niu.�Naj�waż�niej�szym
czyn�ni�kiem�po�cho�dze�nia�ze�-
wnętrz�ne�go�jest�spo�ży�wa�nie�pro�-
duk�tów�o�du�żej�kwa�so�wo�ści,
sło�dy�czy,�a�tak�że�przyj�mo�wa�nie
nie�któ�rych�le�ków�i�su�ple�men�tów
die�ty.�Po�kar�my�i�na�po�je,�mo�gą�ce
po�wo�do�wać�ero�zję�szkli�wa,�mo�gą
sta�no�wić�skład�tzw.�zdro�wej�die�ty.
Są�to�m.in.�su�ro�we�owo�ce�i�wa�-
rzy�wa,�so�ki�owo�co�we�(po�ma�rań�-
czo�wy,�grejp�fru�to�wy,�jabł�ko�wy,
po�rzecz�ko�wy),�dres�sin�gi�do�sa�ła�-
tek,�na�po�je�ga�zo�wa�ne,�wi�no�czy
pa�styl�ki�do�ssa�nia�z�wi�ta�mi�ną�C.
Dla�te�go�też�den�ty�ści�ero�zję�szkli�-
wa�czę�sto�dia�gno�zu�ją�u�osób,
któ�re�przy�wią�zu�ją�wiel�ką�wa�gę�do
pra�wi�dło�wej�i�zdro�wej�die�ty,�dla
któ�rych�co�dzien�ne�spo�ży�wa�nie
pię�ciu�por�cji�owo�ców�i�wa�rzyw
jest�jed�ną�z�za�sad�zdro�we�go�od�-
ży�wia�nia.�Szyb�szą�utra�tę�uszko�-
dzo�ne�go�szkli�wa�mo�gą
po�wo�do�wać�tak�że�czyn�ni�ki�me�-
cha�nicz�ne,�np.�zbyt�moc�ny�na�-
cisk�pod�czas�szczot�ko�wa�nia
zę�bów.�
Głów�nym�czyn�ni�kiem�po�cho�-
dze�nia�we�wnętrz�ne�go,�któ�ry�mo�-

że�przy�czy�nić�się�do�po�wsta�wa�nia
ero�zji,�są�kwa�sy�żo�łąd�ko�we,�prze�-
do�sta�ją�ce�się�do�ja�my�ust�nej�na
sku�tek�czę�stych�wy�mio�tów,�zga�gi
i�cho�ro�by�re�fluk�so�wej.�

Ob�ja�wy�i�skut�ki
Ero�zja�zę�bów�we�wcze�snych
sta�diach�jest�rzad�ko�za�uwa�ża�na�
i�po�zo�sta�je�trud�na�do�zdia�gno�zo�-
wa�nia,�dla�te�go�naj�le�piej�za�py�tać
den�ty�stę�pod�czas�wi�zy�ty�kon�tro�l�-
nej,�czy�nie�do�strze�ga�nie�po�ko�ją�-
cych�ob�ja�wów.�Ero�zję�mo�że�my
roz�po�znać�przede�wszyst�kim�po
tym,�że�szkli�wo�sta�je�się�prze�zro�-
czy�ste,�a�na�zę�bach�po�ja�wia�ją�się
prze�bar�wie�nia.�Jest�to�spo�wo�do�-
wa�ne�dzia�ła�niem�kwa�sów,�głów�-
nie�tych�za�war�tych�w�po�ży�wie�niu,
które�uszkadzają�szkliwo.�W�sta�-
diach�za�awan�so�wa�nych�mo�że
dojść�rów�nież�do�wy�stę�po�wa�nia
ubyt�ków�zę�bi�ny.�
Zmia�ny�po�wsta�łe�wsku�tek�ero�zji
są�nie�od�wra�cal�ne.�Roz�mięk�czo�ne
szkli�wo�szyb�ciej�ule�ga�star�ciu,�
a�zę�by�sta�ją�się�nad�wraż�li�we�na
bodź�ce�ter�micz�ne�i�che�micz�ne.�

Pro�fi�lak�ty�ka�
i�le�cze�nie
Aby�za�po�bie�gać�ero�zji�szkli�wa,
war�to�zmniej�szyć�ilość�spo�ży�wa�-
nych�pro�duk�tów�o�wy�so�kiej�kwa�-
so�wo�ści,�sto�so�wać�die�tę
zróż�ni�co�wa�ną�i�pić�du�że�ilo�ści
wo�dy.�Klu�czo�wa�jest�rów�nież�pra�-
wi�dło�wa�hi�gie�na�ja�my�ust�nej.�Jej
naj�waż�niej�szym�punk�tem�jest
my�cie�zę�bów�dwa�ra�zy�dzien�nie
pa�stą�z�flu�orem�–�ru�cha�mi�wy�-
mia�ta�ją�cy�mi�z�umiar�ko�wa�nym
na�ci�skiem.�Również�płu�ka�nie�ja�-
my�ust�nej�czy�stą�wo�dą�po�spo�ży�-
tych�po�sił�kach�i�na�po�jach
przyczynia�się�do�zmniej�szania

ilości�gro�ma�dzą�cych�się�tam
kwa�sów�i�bak�te�rii.�
Ry�zy�ko�wy�stą�pie�nia�ero�zji�szkli�-
wa�moż�na�ogra�ni�czyć�rów�nież
przez�sto�so�wa�nie�pro�fe�sjo�nal�nych
pro�duk�tów.�Na�ryn�ku�do�stęp�ne
są�pa�sty�two�rzą�ce�na�po�wierzch�ni
zę�bów�ochron�ną�war�stwę,�któ�ra
zwięk�sza�od�por�ność�na�ero�zję.
Ja�ko�uzu�peł�nie�nie�co�dzien�ne�go
szczot�ko�wa�nia�zę�bów�god�ne�po�-
le�ce�nia�są�płu�kan�ki�za�wie�ra�ją�ce
flu�or.�War�to�uży�wać�rów�nież�ni�ci
den�ty�stycz�nych.�Wszyst�ko�to�po�-
mo�że�po�zbyć�się�z�zę�bów�osa�dów

i�bak�te�rii,�któ�re�na�gro�ma�dzi�ły�się
w�cią�gu�dnia.�
Waż�nym�dzia�ła�niem�w�za�po�bie�-
ga�niu�ero�zji�są�pro�fe�sjo�nal�ne�za�-
bie�gi�wy�ko�ny�wa�ne�w�ga�bi�ne�tach
sto�ma�to�lo�gicz�nych,�np.�po�kry�wa�-
nie�po�wierzch�ni�zę�bów�pre�pa�ra�ta�-
mi�o�du�żej�za�war�to�ści�flu�oru.
Od�po�wied�ni�ro�dzaj�le�cze�nia�mo�że
jed�nak�do�brać�je�dy�nie�sto�ma�to�log
po�oce�nie�po�stę�pu�ero�zji.�Dla�zła�-
go�dze�nia�bó�lu�moż�na�sto�so�wać
spe�cjal�ną�pa�stę�do�zę�bów�o�ni�-
skim�stop�niu�ście�ral�no�ści,�prze�zna�-
czo�ną�dla�zę�bów�wraż�li�wych.�(ac)

Powstrzymaj erozję szkliwa
wywołaną działaniem kwasów
Dieta bogata w warzywa i owoce jest bardzo korzystna dla zdrowia, ale... może

zagrozić zębom.

7 kroków dla ochrony Szkliwa
przed erozją 
● unikaj powolnego sączenia soków owocowych i napojów

gazowanych

● napoje o wysokim poziomie kwasowości pij podczas
posiłku, a nie między posiłkami

● myj zęby delikatnie szczoteczką o miękkim włosiu

● stosuj profesjonalne pasty z fluorkiem o niskim
współczynniku ścieralności

● nie myj zębów bezpośrednio po spożyciu kwaśnych
pokarmów lub napojów

● uzupełniaj dietę w produkty o dużym stężeniu wapnia 
i fosforanów

● symuluj wydzielanie śliny, np. żując bezcukrową gumę
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Wie�le�ko�biet�do�świad�czy�ło�in�fek�-
cji�in�tym�nych�przy�naj�mniej�raz�
w�ży�ciu.�Nie�za�wsze�trak�tu�je�my�je
po�waż�nie�i�czę�sto�zwle�ka�my�z�wi�zy�-
tą�u�gi�ne�ko�lo�ga.�Pró�bu�je�my�roz�-
wią�zać�pro�blem�do�mo�wy�mi
me�to�da�mi,�ta�ki�mi�jak�płu�kan�ki�czy
na�sia�dów�ki,�li�cząc�na�to,�że�ob�ja�wy
ustą�pią.�

Sprzy�mie�rzeń�cy�
i�wro�go�wie
Przy�czy�na�mi�scho�rzeń�są�pro�ble�-
my�z�flo�rą�bak�te�ryj�ną�po�chwy,�któ�ra
w�więk�szo�ści�skła�da�się�z�pa�łe�czek
kwa�su�mle�ko�we�go�(Lac to ba cil lus),

czy�li�bak�te�rii�pro�bio�tycz�nych�ko�-
rzyst�nych�dla�or�ga�ni�zmu.�To�dzię�ki
obec�no�ści�tych�po�ży�tecz�nych�bak�te�-
rii�w�po�chwie�utrzy�mu�je�się�kwa�śny
od�czyn�–�pH�po�ni�żej�4,5�–�któ�ry
prze�ciw�dzia�ła�za�sie�dle�niu�jej�przez
szko�dli�we�mi�kro�or�ga�ni�zmy.�Nie�ste�-
ty,�dość�czę�sto,�na�sku�tek�np.�sto�so�-
wa�nia�an�ty�bio�ty�ków�czy�zbyt
czę�stych�iry�ga�cji,�do�cho�dzi�do�za�-
chwia�nia�de�li�kat�nej�rów�no�wa�gi,�co
skut�ku�je�nad�mier�nym�roz�prze�strze�-
nia�niem�się�cho�ro�bo�twór�czych
drob�no�ustro�jów.
Do�naj�bar�dziej�roz�po�wszech�nio�-
nych�pa�to�ge�nów,�wy�wo�łu�ją�cych�in�-

fek�cje�in�tym�ne,�za�li�cza�się�przede
wszyst�kim:�bak�te�rię�Esche ri chia co li,
grzy�by�Can di da al bi cans,�pa�cior�-
kow�ce�oraz�bak�te�rie�bez�tle�no�we.
Za�ka�że�nia�bak�te�rią�E.co li to�czę�sto
sku�tek�nie�wła�ści�wych�na�wy�ków�hi�-
gie�nicz�nych,�któ�re�spra�wia�ją,�że
bak�te�rie�te,�zu�peł�nie�nie�szko�dli�we�
w�je�li�cie�gru�bym,�czy�li�swo�im�na�tu�-
ral�nym�śro�do�wi�sku,�mo�gą�ła�two
prze�do�stać�się�z�oko�lic�od�by�tu�do
oko�lic�in�tym�nych�i�stać�się�przy�czy�ną
in�fek�cji.�Wszel�kim�in�fek�cjom�wy�wo�-
ła�nym�przez�E.co li czy�in�ne bak�te�rie
bez�tle�no�we�to�wa�rzy�szy�sze�reg�nie�-
przy�jem�nych�ob�ja�wów,�ta�kich�jak:
upo�rczy�wy�świąd�oko�lic�in�tym�nych,
ból�czy�upła�wy�o�nie�przy�jem�nym
za�pa�chu.�Je�że�li�za�ob�ser�wo�wa�łaś�
u�sie�bie�takie�ob�ja�wy,�nie�zwłocz�nie
udaj�się�do�gi�ne�ko�lo�ga,�gdyż�nie�le�-
czo�na�in�fek�cja�bak�te�ryj�na�mo�że
spo�wo�do�wać�m.in.:�prze�wle�kłe�za�-
pa�le�nie�po�chwy,�na�wra�ca�ją�ce�za�pa�-
le�nia�dróg�mo�czo�wych�czy�na�wet
za�pa�le�nie�przy�dat�ków.�W�przy�pad�-
ku�in�fek�cji�bak�te�ryj�nych�cze�ka�Cię
le�cze�nie�an�ty�bio�ty�ka�mi,�ale�wie�le
ko�biet�wska�zu�je�na�nie�sku�tecz�ność
ta�kich�te�ra�pii�i�bo�ry�ka�się�z�na�wro�-
ta�mi�in�fek�cji.�
Nie�co�in�ne�ob�ja�wy�bę�dą�to�wa�rzy�-
szy�ły�in�fek�cji�grzy�ba�mi�Can di da al -

bi cans.�Mo�że�my�za�ob�ser�wo�wać
wów�czas�bia�łą�wy�dzie�li�nę�o�grud�-
ko�wa�tej�kon�sy�sten�cji,�sil�ne�swę�dze�-
nie,�ból�pod�czas�sto�sun�ku�czy�też
uczu�cie�su�cho�ści�w�po�chwie.�In�fek�-
cje�te�mo�gą�być�spo�wo�do�wa�ne�za�-
bu�rze�niem�na�tu�ral�nej�flo�ry
bak�te�ryj�nej�na�sku�tek�sto�so�wa�nia
an�ty�bio�ty�ków�czy�środ�ków�an�ty�kon�-
cep�cyj�nych,�a�tak�że�mo�gą�współ�-
wy�stę�po�wać�z�in�fek�cja�mi
bak�te�ryj�ny�mi.�In�fek�cje�grzy�bi�cze
po�chwy�le�czy�się,�w�za�leż�no�ści�od
stop�nia�za�awan�so�wa�nia�cho�ro�by,
przy�po�mo�cy�do�ust�nych�lub�do�po�-

chwo�wych�le�ków�prze�ciw�grzy�bi�-
czych.

Le�piej�za�po�bie�gać
Aby�uchro�nić�się�przed�in�fek�cja�-
mi�bak�te�ryj�ny�mi�czy�grzy�bi�czy�mi,
na�le�ży�dbać�o�hi�gie�nę�oko�lic�in�-
tym�nych,�do�my�cia�i�pod�my�wa�nia
sto�so�wać�od�po�wied�nie�pły�ny�
o�kwa�śnym�pH,�wy�cie�rać�oko�li�ce
in�tym�ne�osob�nym�ręcz�ni�kiem,�a
tak�że�no�sić�ba�weł�nia�ną,�prze�wiew�-
ną�bie�li�znę.�Zdro�wiej�jest�tak�że
sto�so�wać�pod�pa�ski�niż�tam�po�ny,
gdyż�te�ostat�nie�mo�gą�po�draż�niać
na�bło�nek�po�chwy�i�przy�czy�niać�się
do�roz�wo�ju�nie�pra�wi�dło�wej�flo�ry
bak�te�ryj�nej.�Nie�po�win�naś�tak�że
zbyt�czę�sto�wy�ko�ny�wać�iry�ga�cji,
któ�re�za�bu�rza�ją�rów�no�wa�gę�pH
przez�wy�płu�kiwanie�na�tu�ral�nej�flo�-
ry�bak�te�ryj�nej.
Jed�nak�wszyst�kie�te�środ�ki�za�po�-
bie�gaw�cze�mo�gą�oka�zać�się�nie�wy�-
star�cza�ją�ce,�je�śli�Twój�or�ga�nizm�jest
osła�bio�ny�lub�wła�śnie�prze�szłaś�ku�-
ra�cję�an�ty�bio�ty�ko�wą,�a�zwłasz�cza
kie�dy�cier�pisz�na�na�wra�ca�ją�ce�pro�-
ble�my�z�ukła�dem�mo�czo�wo�-płcio�-
wym.�W�ta�kim�przy�pad�ku
nie�zbęd�ne�mo�że�stać�się�do�star�cza�-
nie�or�ga�ni�zmo�wi�du�żej�daw�ki�po�ży�-
tecz�nych�bak�te�rii�pro�bio�tycz�nych.

Na�tu�ral�na�ochro�na
przed�pa�to�ge�na�mi
Sta�re,�do�mo�we�spo�so�by�na�przy�-
wró�ce�nie�pra�wi�dło�wej�flo�ry�bak�te�-
ryj�nej,�ta�kie�jak�spo�ży�wa�nie
jo�gur�tów,�ke�fi�rów�czy�ki�szo�nek,�
z�ca�łą�pew�no�ścią�mo�gą�ode�grać
du�żą�ro�lę�w�pro�fi�lak�ty�ce�in�fek�cji
bak�te�ryj�no�-grzy�bi�czych.�Jed�nak�na�-
wra�ca�ją�ce�in�fek�cje�ukła�du�mo�czo�-
wo�-płcio�we�go�i�ich�pro�fi�lak�ty�ka
wy�ma�gać�po�win�ny�bar�dziej�zde�cy�-
do�wa�nych�środ�ków�za�rad�czych.
Istot�ne�jest,�abyś�do�star�czy�ła�or�ga�-

Infekcji intymnych nie powinno się lekceważyć, gdyż mogą stać się przyczyną niepłodności.

Or ga nizm czło wie ka nie pro du ku je bak te rii, jest
na to miast śro do wi skiem, w któ rym roz wi ja ją się
drobnoustroje za rów no te cho ro bo twór cze, jak 
i proz dro wot ne. Wska za ne jest sta łe uzu peł nia nie
probiotyków w te ra piach ma ją cych na ce lu zmia nę
dys bio zy je lit na proz dro wot ną rów no wa gę ich flo ry

bak te ryj nej. Po trzeb ny jest jed nak ze spół róż no rod nych ży wych kul tur bak te -
rii pro bio tycz nych, zdol nych do za sie dle nia prze wo du po kar mo we go czło -
wie ka na od po wied nio wy so kim po zio mie.

Nie ste ty, apli ka cja po je dyn czych szcze pów bak te rii pro bio tycz nych jest tyl -
ko „znie czu le niem miej sco wym”, po nie waż do pro wa dza do do mi na cji wpro -
wa dzo nych w ten spo sób do or ga ni zmu bak te rii i sła bo roz wią zu je pro blem
dys bio zy je lit.

Za le ca się, by po osią gnię ciu za mie rzo ne go ce lu te ra pię za koń czyć al bo –
co bar dziej wska za ne – zmie nić pre pa rat pro bio tycz ny na ta ki, któ ry za wie ra
kom pleks róż no rod nych ży wych kul tur pro bio tycz nych bak te rii o sze ro kim
spek trum od dzia ły wa nia na je li ta i or ga nizm czło wie ka.

Pro bio ty ków nie moż na przedaw ko wać! Przy sta łej in wa zji czyn ni ków wy -
nisz cza ją cych proz dro wot ne bak te rie w na szym or ga ni zmie jest to prak tycz -
nie nie moż li we. Naj więk sza ich ilość znaj du je się w je li cie gru bym, a każ dy
nad miar usu wa ny jest z or ga ni zmu wraz z ka łem (ok. 15 proc. je go ma sy).  

Pro bio ty ki róż nią się od ty po wych su ple men tów die ty, któ re „wy rę cza ją”
or ga nizm i dla unik nię cia uza leż nie nia się od nich wymagają okre so wych
prze rw w apli ka cji. 

EkspErt profilaktyki probiotycznej

czy pro bio ty ki mo gą być sto so -
wa ne w spo sób cią gły?

Jędrzej�Soporowski, autor�receptur�produktów�probiotycznych

probiotyki 
na kobiece dolegliwości 
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ni�zmo�wi�od�po�wied�nich�szcze�pów
bak�te�rii�pro�bio�tycz�nych.�W�przy�-
pad�ku�tych�in�fek�cji�stwier�dzo�no,�że
szcze�gól�nie�ko�rzyst�nie�wpły�wać�bę�-
dą:�Lac to ba cil lus fer men tum,�Lac -

to ba cil lus plan ta rum oraz
Lac to ba cil lus gas se ri.�Dzię�ki�nim
spra�wisz,�że�śro�do�wi�sko�po�chwy
bę�dzie�bar�dziej�za�kwa�szo�ne,�a�tym
sa�mym�nie�przy�ja�zne�dla�pa�to�ge�-
nów.�W�do�star�cze�niu�tych�ko�rzyst�-
nych�bak�te�rii�po�mo�gą�też
pro�bio�ty�ki�gi�ne�ko�lo�gicz�ne.

Roz�wią�za�nia
W�przy�pad�ku�pro�bio�ty�ków�gi�ne�-
ko�lo�gicz�nych,�waż�ne�jest,�aby�po
pierw�sze�by�ły�to�wła�ści�we�szcze�py
bak�te�rii�o�uzna�nym�dzia�ła�niu�pro�-
fi�lak�tycz�no�-lecz�ni�czym,�a�po�dru�-
gie,�ich�for�ma�po�win�na�być
do�bra�na�pod�ką�tem�kon�kret�ne�go
pro�ble�mu�zdro�wot�ne�go�i�stop�nia
je�go�na�si�le�nia.
Pro�bio�ty�ki�w�for�mie�ta�ble�tek�ma�ją
naj�szer�sze�spek�trum�za�sto�so�wań.

Są�one�nie�zwy�kle�przy�dat�ne�ja�ko
kom�plek�so�wa�ochro�na�przed�na�-
wra�ca�ją�cy�mi�in�fek�cja�mi,�a�tak�że�je�-
śli�nie�daw�no�ro�dzi�łaś�i�apli�ko�wa�nie
glo�bu�lek�mo�że�po�wo�do�wać�ból�
i�dys�kom�fort.�Bę�dą�tak�że�nie�-
odzow�ne�w�przy�pad�ku�wszel�kich
za�bie�gów�gi�ne�ko�lo�gicz�nych,�jak
np.�ły�żecz�ko�wa�nie�ma�ci�cy,�kie�dy�to
ist�nie�je�ko�niecz�ność�od�bu�do�wy�flo�-
ry�bak�te�ryj�nej�dróg�rod�nych.�
Glo�bul�ki�do�po�chwo�we�to�ko�lej�na
po�pu�lar�na�for�ma�pro�bio�ty�ków�gi�-
ne�ko�lo�gicz�nych.�Są�one�ide�al�ne,
gdy�trze�ba�za�dzia�łać�miej�sco�wo�
w�przy�pad�ku�roz�po�czy�na�ją�cej�się
wła�śnie�in�fek�cji.�Od�po�wied�nio
wcze�śnie�za�sto�so�wa�ne,�mo�gą�po�-
móc�po�wstrzy�mać�jej�roz�wój.�
W�prze�ci�wień�stwie�do�ta�ble�tek,�
na�któ�rych�efek�ty�sto�so�wa�nia�trze�-
ba�cze�kać�oko�ło�dwóch�ty�go�dni,
dzia�ła�ją�szyb�ko�i�do�raź�nie.�
Do�brym�roz�wią�za�niem�są�rów�-
nież�pod�pa�ski�hi�gie�nicz�ne�z�pro�bio�-
ty�ka�mi.�To�bar�dzo�in�te�re�su�ją�ca

pro�po�zy�cja,�któ�ra�opie�ra�się�na�po�-
łą�cze�niu�wa�lo�rów�hi�gie�nicz�nych
pod�pa�ski�z�wa�lo�ra�mi�zdro�wot�ny�mi
pro�bio�ty�ków.�Pod�czas�mie�siącz�ki
mo�że�dojść�do�za�bu�rze�nia�rów�no�-
wa�gi�mi�kro�flo�ry�bak�te�ryj�nej�po�-
chwy.�Jest�to�spo�wo�do�wa�ne�tym,�że
krew�ma�od�czyn�za�sa�do�wy,�więc
pod�czas�men�stru�acji�pH�po�chwy
ule�ga�nie�ko�rzyst�nej�zmia�nie.�Krew
wy�płu�ku�je�tak�że�część�bak�te�rii
kwa�su�mle�ko�we�go.�Z�te�go�wzglę�du
pod�czas�men�stru�acji�je�ste�śmy�naj�-
bar�dziej�na�ra�żo�ne�na�za�pa�le�nie�po�-
chwy.�Dla�te�go�też�sto�so�wa�nie
pod�pa�sek�z�pro�bio�ty�kiem�mo�że�być
istot�nym�środ�kiem�pro�fi�lak�tycz�nym,
a�do�dat�ko�wo�chro�ni�nas�przed�nie�-
przy�jem�nym�za�pa�chem.�Tam�po�ny�
z�pro�bio�ty�ka�mi�bę�dą�na�to�miast
ide�al�nym�roz�wią�za�niem,�je�śli�pod�-
czas�men�stru�acji�nie�chcesz�re�zy�-
gno�wać�z�ak�tyw�no�ści�fi�zycz�nej,�lecz
oba�wiasz�się,�że�zwy�kłe�tam�po�ny
nad�mier�nie�wy�su�szą�Ci�ślu�zów�kę.
Obec�ność�pro�bio�ty�ku�w�tam�po�nie

po�mo�że�utrzy�mać�pra�wi�dło�we�pH.
po�chwy.
Jed�nak�naj�waż�niej�sze�jest
wzmac�nia�nie�od�por�no�ści�or�ga�ni�-
zmu,�na�co�ogrom�ny�wpływ�ma
tryb�ży�cia�i�die�ta.�Mu�si�my�wziąć
pod�uwa�gę�rów�nież�to,�że�ko�bie�ca
ana�to�mia�sprzy�ja�za�ka�że�niom,
któ�rych�źró�dłem�mo�że�być�je�li�to
gru�be.�Dla�te�go�uza�sad�nio�ne�jest
przyj�mo�wa�nie�do�ust�nych�pre�pa�ra�-
tów,�a�tak�że�żyw�no�ści�z�pro�bio�ty�-
ka�mi.�
W�kon�tek�ście�zbli�ża�ją�cych�się�
wa�ka�cji�i�wy�jaz�dów,�war�to�po�my�-
śleć�o�tym,�aby�mieć�przy�so�bie�za�-
wsze�ja�kąś�pro�bio�tycz�ną�de�skę
ra�tun�ku.�Ko�rzy�sta�nie�z�ogól�no�do�-
stęp�nych�ba�se�nów�czy�prze�by�wa�nie
w�kra�jach,�gdzie�sto�so�wa�nie�co�-
dzien�nej�hi�gie�ny�mo�że�być�utrud�-
nio�ne,�to�nie�la�da�wy�zwa�nie�dla
ko�biet�pra�gną�cych�unik�nąć�in�tym�-
nych�in�fek�cji.�Pro�fi�lak�tycz�ne�sto�so�-
wa�nie�pro�bio�ty�ków�jest�więc
do�sko�na�łym�roz�wią�za�niem. (msk)
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chu de jest zdrow sze od tłu ste go 
Spe�cja�li�ści�twier�dzą,�że�mle�ko�o�za�war�to�ści�tłusz�czu�0,5�proc.
nie�ma�pra�wie�żad�nych�war�to�ści,�po�nie�waż�nie�za�wie�ra�od�po�-

wied�niej�daw�ki�wi�ta�min�i�tłusz�czu.�Tłu�ste�mle�ko�na�to�miast�jest�bo�ga�te�w�wi�-
ta�mi�ny,�m.in.:�A�i�D,�któ�re�nasz�or�ga�nizm�przy�swa�ja�tyl�ko�w�obec�no�ści
tłusz�czu.

mo że po wo do wać aler gię 
Mle�ko�kro�wie�uwa�ża�ne�jest�za�je�den�z�naj�sil�niej�szych�aler�ge�-
nów.�Sza�cu�je�się,�że�2�proc.�nie�mow�ląt�po�ni�żej�pierw�sze�go�ro�-

ku�ży�cia�cier�pi�z�po�wo�du�aler�gii�na�mle�ko�kro�wie�(ska�za�biał�ko�wa).�Jest�to
naj�bar�dziej�po�wszech�na�for�ma�aler�gii�po�kar�mo�wej�wśród�dzie�ci,�któ�rej�ob�-
ja�wa�mi�są:�wy�syp�ka,�bie�gun�ka,�wy�mio�ty,�dusz�no�ści�lub�ka�tar.

Uczu le nie na mle ko w dzie ciń stwie
prze kre śla moż li wość pi cia mle ka 
w przy szło ści 
Zdia�gno�zo�wa�nie�aler�gii�na�mle�ko�we�wcze�snym�dzie�ciń�-

stwie�nie�ozna�cza,�że�przez�ca�łe�ży�cie�na�le�ży�uni�kać�mle�ka�i�je�go
prze�two�rów.�Więk�szość�dzie�ci�wy�ra�sta�ze�ska�zy�biał�ko�wej�mię�dzy�dru�-
gim�a�trze�cim�ro�kiem�ży�cia,�a�nie�któ�re�jesz�cze�wcze�śniej,�już�przed
pierw�szy�mi�uro�dzi�na�mi.�Do�ro�śli,�u�któ�rych�we�wcze�snym�dzie�ciń�stwie
stwier�dzo�no�aler�gię�na�kil�ka�bia�łek�mle�ka�kro�wie�go,�w�doj�rza�łym�wie�-
ku�ma�ją�pra�wi�dło�wą�to�le�ran�cję�bia�łek�ser�wat�ko�wych.

mle ko ko zie jest le piej to le ro wa ne od kro -
wie go 
Oso�by�uczu�lo�ne�na�ka�ze�inę�(głów�ne�biał�ko�mle�ka�kro�wie�go,

któ�re�po�wo�du�je�aler�gię)�oraz�nie�to�le�ru�ją�ce�lak�to�zy�mo�gą�spró�bo�wać�za�stą�-
pić�mle�ko�kro�wie�ko�zim,�któ�re�nie�za�wie�ra�ka�ze�iny,�a�za�war�tość�lak�to�zy�nie
prze�kra�cza�w�nim�10�proc.�Po�le�ca�ne�jest�więc�dzie�ciom�i�oso�bom�star�szym,
któ�re�ma�ją�trud�no�ści�z�tra�wie�niem�prze�two�rów�mlecz�nych,�oraz�uczu�lo�nym
na�ka�ze�inę.

nie to le ran cja lak to zy to to sa mo, co uczu -
le nie na mle ko 
Nie�to�le�ran�cja�lak�to�zy�róż�ni�się�od�uczu�le�nia�na�mle�ko,�gdyż

w�przy�pad�ku�tej�dru�giej�ma�my�do�czy�nie�nia�z�re�ak�cją�ukła�du�od�por�no�ścio�-
we�go�na�biał�ko�mle�ka�kro�wie�go,�pod�czas�gdy�nie�to�le�ran�cja�lak�to�zy�(dwu�-
cu�kru�obec�ne�go�w�po�kar�mach�mlecz�nych)�spo�wo�do�wa�na�jest�zbyt�ma�łą
ak�tyw�no�ścią�lak�ta�zy�–�en�zy�mu�od�po�wie�dzial�ne�go�za�tra�wie�nie�lak�to�zy.�Bli�-
sko�70�proc.�do�ro�słych�wy�ka�zu�je�w�pew�nym�stop�niu�nie�to�le�ran�cję�lak�to�zy.
U�Azja�tów�od�se�tek�osób�z�nie�to�le�ran�cją�lak�to�zy�jest�bar�dzo�wy�so�ki�i�wy�no�si
od�65�do�100�proc.�Mu�szą�oni�uni�kać�spo�ży�wa�nia�mle�ka�kro�wie�go�i�je�go
prze�two�rów,�a�tak�że�przyj�mo�wa�nia�le�ków,�któ�re�za�wie�ra�ją�lak�to�zę.

mle ko ko zie ma wię cej war to ści od żyw -
czych niż kro wie 
Mle�ko�ko�zie�jest�bo�gat�sze�w�wapń,�fos�for�i�ma�gnez�oraz�kwas

li�no�lo�wy.�Za�wie�ra�tak�że�po�nad�dwa�ra�zy�wię�cej�po�ta�su�i�oko�ło�27�proc.�wię�-
cej�se�le�nu.�Jest�bo�ga�te�w�kwas�fo�lio�wy,�a�tak�że�za�wie�ra�oli�go�sa�cha�ry�dy,�czy�li
pre�bio�ty�ki,�któ�re�sty�mu�lu�ją�roz�wój�pra�wi�dło�wej�flo�ry�bak�te�ryj�nej�je�lit.�Do�star�-
cza�tak�że�ami�no�kwa�sów�eg�zo�gen�nych�(to�te,�któ�rych�or�ga�nizm�nie�mo�że
syn�te�ty�zo�wać�sa�mo�dziel�nie,�więc�mu�szą�być�do�star�cza�ne�w�po�ży�wie�niu).
Jest�tak�że�źró�dłem�śred�nio�łań�cu�cho�wych�kwa�sów�tłusz�czo�wych�(MCT),�któ�-
re�po�przez�swo�je�dzia�ła�nie�spo�wal�nia�ją�czyn�ność�mo�to�rycz�ną�ukła�du�po�-
kar�mo�we�go�i�zwięk�sza�ją�przy�swa�jal�ność�po�ży�wie�nia.

mle ko i je go prze two ry są je dy nym źró -
dłem wap nia 
Mle�ko�i�je�go�prze�two�ry�za�wie�ra�ją�spo�re�ilo�ści�te�go�cen�ne�go

pier�wiast�ka.�Jed�nak�we�ga�nie�i�oso�by�nie�to�le�ru�ją�ce�lak�to�zy�nie�po�win�ni�się
mar�twić�nie�do�bo�ra�mi�wap�nia,�o�ile�ich�die�ta�jest�bo�ga�ta�w�ciem�no�zie�lo�ne
wa�rzy�wa�li�ścia�ste,�ta�kie�jak:�ka�pu�sta�wło�ska,�jar�muż,�szpi�nak,�bruk�sel�ka,
bro�ku�ły,�a�tak�że�na�sio�na�se�za�mu,�wa�rzy�wa�strącz�ko�we,�wo�do�ro�sty�i�sar�dyn�-
ki.�Pro�duk�ty�te�za�wie�ra�ją�bo�wiem�du�że�ilo�ści�wap�nia�i�z�po�wo�dze�niem�mo�-
gą�sta�no�wić�je�go�źró�dło.�(msk)

prawdy i mity 

fałsz

fałsz

mleko krowie

prawda

prawda

Traktowane jest jako doskonałe źródło wapnia, ale mimo to doczekało się przeciwników. 

prawda

fałsz

fałsz

pOlEcaMy
DlA ZDrowIA I uroDy

ser kró lew ski li ght osm sierpc to szla chet ny
ser doj rze wa ją cy o wy ra fi no wa nym, nie po wta rzal -
nym sma ku i ob ni żo nej ka lo rycz no ści. Ide al nie kom -
po nu je się z lek kim pie czy wem i wa fla mi ry żo wy mi.
Świet nie spraw dza się tak że ja ko skład nik sa ła tek.
Ce na: ok. 4,20 zł/op. 135 g

miód ma nu ka – wspar cie na tu ry
Miód ma nu ka to obec nie
naj czę ściej wy ko rzy sty wa -
ny skład nik w ko sme ty kach
pie lę gna cyj nych. Je go sku -
tecz ność gwa ran tu je po -
twier dzo ny po ziom
me ty lo gliok sa lu, czy li MGO.
W ko sme ty kach Ma nu ka
He alth obec ność MGO® jest po par ta ba da -
nia mi, a je go po ziom zo stał po da ny w skła -
dzie. Krem do twa rzy z mio dem ma nu ka
MGO® 250+ moż na ku pić w zie lar niach,
skle pach eko lo gicz nych oraz na stro nie
www.mio dy ma nu ka.pl. Ce na: ok. 66 zł/50 ml

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

ra dość dnia i zdro wie na co dzień
Na pój pro bio tycz ny „Ra dość dnia
– chmiel” fir my Li ving Fo od
dzię ki kom plek so wi ży wych kul -
tur bak te rii pro bio tycz nych od -
bu do wu je flo rę bak te ryj ną je lit,
jest wzmoc nie niem ba rie ry dla
pa to gen nych bak te rii i grzy bów.
Do dat ko wo za war te w na po ju
skład ni ki ro ślin ne są wspar ciem

przy ner wi cach żo łąd ko wo -je li to wych i przy
wy ci sze niu sta nów po bu dze nia ner wo we -
go. Do stęp ność: www.mi kro or ga ni zmy.com
Ce na 5,20 zł /200 ml – por cja dzien na
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Let�nie�mie�sią�ce�sprzy�ja�ją�spo�tka�-
niom�w�ple�ne�rze.�Je�że�li�or�ga�ni�zu�jesz
wie�czór�i�chcesz�za�pew�nić�go�ściom
do�bre�wra�że�nia�ku�li�nar�ne,�po�myśl�
o�da�niach�z�rusz�tu.

Co�gril�lo�wać�i�jak?
Gril�lo�wa�nie�z�uwzględ�nie�niem
pew�nych�za�sad�mo�że�być�zdro�wym
pro�ce�sem�przy�go�to�wy�wa�nia�po�traw.
Zwróć�uwa�gę�na�jed�ną�rzecz�–�do
dań�z�gril�la�nie�uży�wasz�tłusz�czu,�co
wię�cej�–�je�go�nad�miar�wy�ta�pia�się�
z�mięs.�Jed�nak�je�śli�do�pu�ścisz�do�te�-
go,�aby�tłuszcz�ka�pał�do�pa�le�ni�ska,
wów�czas�na�ra�żasz�swo�je�zdro�wie.�
Gril�lo�wać�moż�na�nie�mal�wszyst�ko
–�mię�so,�ry�by,�wa�rzy�wa�i�na�wet
owo�ce.�Do�sko�na�łe�są�rów�nież�se�ry,
zwłasz�cza�oscyp�ki.�Uni�kaj�gril�lo�wa�-

nia�ziem�nia�ków.�Nie�wpły�wa�ją�ko�-
rzyst�nie�na�zdro�wie�w�for�mie�sma�-
żo�nej�czy�pie�czo�nej.�
Do�pa�le�nia�w�gril�lu�naj�le�piej�uży�-
wać�wę�gla�drzew�ne�go.�Pa�mię�taj,
aby�ni�gdy�nie�sto�so�wać�drew�na�z
igla�ków,�za�wie�ra�bo�wiem�du�żo�ży�wi�-
cy,�któ�ra�pod�czas�spa�la�nia�wy�twa�rza
szko�dli�we�sub�stan�cje.�Naj�pro�ściej
użyć�pod�pał�ki,�ale�wów�czas�trze�ba
po�cze�kać�z�wy�ło�że�niem�je�dze�nia.�
Do�sko�na�łym�roz�wią�za�niem�pro�-
ble�mu�ka�pią�ce�go�tłusz�czy�ku�jest
uży�wa�nie�me�ta�lo�wych�ta�cek,�któ�re
izo�lu�ją�pro�duk�ty�od�dy�mu.�

Przy�pra�wy
Gril�lo�wa�nie�wy�do�by�wa�z�po�traw
smak�i�aro�mat,�któ�rych�nie�osią�-
gnie�my,�przy�go�to�wu�jąc�je�w�tra�dy�-

cyj�ny�spo�sób.�Rów�nież�przy�pra�wy
uzy�sku�ją�in�ną�ja�kość.�Jed�nak�war�to
sto�so�wać�je�nie�tyl�ko�z�po�wo�du�pod�-
no�sze�nia�wa�lo�rów�sma�ko�wych.�Uła�-
twia�ją�bo�wiem�tra�wie�nie.�Sko�rzy�staj

z�go�to�wych�mie�sza�nek,�za�wie�ra�ją�-
cych�m.in.�ko�len�drę,�ja�ło�wiec,�gor�-
czy�cę,�ma�je�ra�nek,�chi�li,�czo�snek.�
Nie�po�wta�rzal�ny�aro�mat�gril�lo�wa�-
nych�mięs�za�pew�nia�ją�owo�ce�ja�łow�-
ca.�Dzię�ki�nim�uzy�ska�ją�rów�nież
ko�rzen�ny,�gorz�ka�wo�-słod�ki�smak.�
Z�ko�lei�gor�czy�ca�ma�po�zy�tyw�ny
wpływ�na�tra�wie�nie�–�dzia�ła�żół�cio�-
pęd�nie.�W�me�dy�cy�nie�na�tu�ral�nej
sto�su�je�się�ją�na�za�twar�dze�nia.
Ide�al�na�do�ma�ry�nat�jest�ko�len�dra.
Po�ma�ga�po�zbyć�się�wzdęć�i�po�bu�-
dza�wy�dzie�la�nie�so�ku�żo�łąd�ko�we�go.
Pi�kant�no�ści�Two�im�po�tra�wom�do�da
chi�li,�a�po�wszech�ny�w�pol�skiej�kuch�-
ni�ma�je�ra�nek�wpły�nie�ko�rzyst�nie�na
układ�tra�wien�ny.�War�to�do�da�wać�go
pod�ko�niec�przy�rzą�dza�nia�po�traw�
i�sto�so�wać�do�dań�tłu�stych.�(an)

Zdrowe oblicze grillowania
Sprawdź, jak przyrządzać dania z grilla, by były nie tylko smaczne, ale również zdrowe.

• nie�roz�pa�laj�w�gril�lu�ga�-
zet,�kar�to�nów,�ma�lo�wa�-
ne�go�drew�na

• nie�do�da�waj�pod�pał�ki
pod�czas�gril�lo�wa�nia

• nie�gril�luj�wę�dlin�pe�klo�-
wa�nych�(z�sa�le�trą)

• nie�umiesz�czaj�je�dze�nia
na�rusz�cie�za�raz�po�roz�-
pa�le�niu�pod�pał�ką

• nie�gril�luj�pro�duk�tów�za�-
mro�żo�nych

tego nigdy nie rób
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Nie�od�dziś�wia�do�mo,�że�świe�że
owo�ce�i�wa�rzy�wa�są�źró�dłem�wi�-
ta�min�waż�nych�dla�za�cho�wa�nia
zdro�wia�i�do�bre�go�sa�mo�po�czu�cia.
La�to�to�szcze�gól�ny�okres,�kie�dy�
w�peł�ni�mo�że�my�się�cie�szyć�sma�-
kiem�owo�ców�se�zo�no�wych.�Za�-
pew�nia�ją�one�ochro�nę�prze�ciw�ko
cho�ro�bom�ser�ca,�no�wo�two�rom,

nad�ci�śnie�niu,�uda�rom�mó�zgu�czy
cho�ro�bom�za�pal�nym.�

Ko�lo�ro�we�la�to
Ga�ma�ko�lo�ry�stycz�na�owo�ców�jest
bar�dzo�sze�ro�ka.�Ko�rzy�staj�my�z�niej
przy�kom�po�no�wa�niu�sa�ła�tek,�gdyż
efekt�wi�zu�al�ny�jest�jed�nym�z�wa�lo�-
rów�po�traw.�Die�te�ty�cy�ra�dzą,�aby�

w�co�dzien�nej�die�cie�wy�bie�rać�ko�lo�-
ro�we�owo�ce�–�czer�wo�ne,�po�ma�rań�-
czo�we,�żół�te,�nie�bie�sko�-fi�le�to�we.�Są
one�bo�ga�te�w�an�ty�ok�sy�dan�ty,�które
chro�nią�or�ga�nizm�przed�dzia�ła�-
niem�wol�nych�rod�ni�ków�przy�spie�-
sza�jących�sta�rze�nie�i�pro�wa�dzących
do�zmian�no�wo�two�ro�wych.�We�dług
spe�cja�li�stów�naj�zdrow�sze�są�owo�ce
ciem�ne�i�kwa�śne.�Pa�mię�taj�my,�że
cze�re�śni,�wi�śni�oraz�in�nych�owo�ców
pest�ko�wych�nie�po�win�no�się�jeść
na�czczo�ze�wzglę�du�na�za�war�tą�
w�nich�du�żą�ilość�su�ro�wych�kwa�-
sów.�Nie�wol�no�ich�rów�nież�po�pi�jać
su�ro�wą�wo�dą.�Mo�że�to�wy�wo�łać
bie�gun�ki�i�ostre�bó�le�brzu�cha.

Tru�skaw�ki
Po�czą�tek�la�ta�jest�do�sko�na�łym
okre�sem,�by�wpi�sać�się�w�za�le�ce�-
nia�die�te�ty�ków�do�ty�czą�ce�spo�ży�wa�-
nia�owo�ców.�Czer�wiec�ko�ja�rzy�nam
się�przede�wszyst�kim�z�tru�skaw�ka�-
mi.�Za�wie�ra�ją�one�bar�dzo�du�żo�wi�-
ta�mi�ny�C�oraz�po�ta�su.�Oczysz�cza�ją
i�od�tru�wa�ją�or�ga�nizm,�a�tak�że�po�-
ma�ga�ją�w�je�go�od�kwa�sza�niu.�Tru�-
skaw�ki�ma�ją�dzia�ła�nie
krwio�twór�cze�i�wzmac�nia�ją�ce.�
Po�le�ca�się�je�zwłasz�cza�osobom�
ze�schorzeniami�wą�tro�by,�nere�k�
i�z�reu�ma�tyzmem�oraz�cier�pią�cym
na�ane�mię.�Se�zon�na�nie�trwa�bar�-
dzo�krót�ko,�war�to�więc�do�brze�go
wy�ko�rzy�stać�i�roz�ko�szo�wać�się
sma�kiem�świe�żych�tru�ska�wek.�Już
100�g�tych�owo�ców�wy�star�czy,�by
po�kryć�dzien�ne�za�po�trze�bo�wa�nie
or�ga�ni�zmu�na�so�le�i�wi�ta�mi�ny.

Cze�re�śnie
Cze�re�śnie�są�bo�ga�te�przede
wszyst�kim�w�po�tas,�z�te�go�też
wzglę�du�po�le�ca�ne�są�–�po�dob�nie
jak�tru�skaw�ki�–�reu�ma�ty�kom�oraz
oso�bom�z�cho�ro�ba�mi�ne�rek�i�ser�-

ca.�Ob�ni�ża�ją�po�ziom�kwa�su�mo�-
czo�we�go�we�krwi,�dzię�ki�cze�mu
spa�da�ry�zy�ko�po�ja�wie�nia�się�cho�-
rób�reu�ma�tycz�nych.�Są�rów�nież
źró�dłem�fos�fo�ru,�ma�gne�zu,�wap�-
nia,�siar�ki,�so�du,�chlo�ru,�cyn�ku,
że�la�za,�mie�dzi�i�jo�du.�Za�wie�ra�ją
wi�ta�mi�ny�C,�A,�PP�oraz�witaminy�
z�gru�py�B.�Die�te�ty�cy�zgod�nie�po�le�-
ca�ją�je�dze�nie�cze�re�śni.�Spo�ży�wa�-
nie�50�dag�dzien�nie�tych�owo�ców
już�po�mie�sią�cu�da�za�uwa�żal�ne
re�zul�ta�ty.�Przede�wszyst�kim�ce�ra
sta�nie�się�gład�sza�i�bar�dziej�jędr�-
na.�Udo�wod�nio�no�bo�wiem,�że
cze�re�śnie�ha�mu�ją�pro�ce�sy�sta�rze�-
nia�się�skó�ry.�Po�ma�ga�ją�rów�nież
oczysz�czać�or�ga�nizm�z�tok�syn,
usu�wa�ją�z�nie�go�nad�miar�so�li�i�re�-
gu�lu�ją�po�ziom�pły�nów.

Owoce�w�in�nej�for�mie
Tru�skaw�ki�i�cze�re�śnie�spo�ży�wa�my
naj�czę�ściej�na�su�ro�wo.�W�tym�tkwi
naj�więk�szy�urok�se�zo�no�wych�owo�-
ców.�Jed�nak�sta�no�wią�one�rów�nież
świet�ny�su�ro�wiec�na�kom�po�ty,�kon�-
fi�tu�ry�czy�ga�la�ret�ki.�Mo�że�my�wy�ko�-
rzy�stać�je�ja�ko�farsz�do�pie�ro�gów
oraz�skład�nik�ciast�i�in�nych�de�se�-
rów.�Tru�skaw�ki�do�sko�na�le�kom�po�-
nu�ją�się�z�roz�pusz�czo�ną�cze�ko�la�dą
lub�szam�pa�nem.�Sos�z�tych�owo�-
ców�mo�że�być�do�dat�kiem�do�lo�-
dów.�Ma�ry�no�wa�ne�cze�re�śnie
moż�na�na�to�miast�po�łą�czyć�z�da�-
nia�mi�mię�sny�mi.�Nie�za�po�mi�naj�my
rów�nież�o�so�kach!�Se�zo�no�we�owo�-
ce�są�świet�nym�skład�ni�kiem�tych
na�po�jów.�Pa�mię�taj�my,�że�świe�żo
wy�ci�ska�ne�so�ki�po�win�ny�być�sta�łym
ele�men�tem�na�szej�die�ty.�Są�bo�ga�te
w�wi�ta�mi�ny,�mi�ne�ra�ły�i�en�zy�my.�Do
ulu�bio�nych�kom�po�zy�cji�war�to�do�-
dać�garść�tru�ska�wek�czy�cze�re�śni,
by�pod�nieść�wa�lo�ry�sma�ko�we�
i�war�tość�od�żyw�czą�napojów.�(ac)

Zasmakuj w sezonowych
owocach
Latem natura obdarowuje nas bardzo hojnie. Nie przegap szansy na wzmocnienie
swojego zdrowia.
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Jakie wartości kryją się 
w owocach sezonowych?

Co zawierają? Na co pomagają?

maliny wit.�C,�E,�B1 zwiększają�odporność
beta-karoten chronią�przed�infekcjami
potas łagodzą�biegunki�i�niestrawność
wapń mają�działanie�moczopędne
fosfor pomagają�przy�chorobach�stawów
kwasy�organiczne sprzyjają�utrzymaniu�zdrowej�skóry,�
flawonoidy zębów�i�kości

agrest wit.�C,�A�� poprawia�przemianę�materii
wit.�z�grupy�B łagodzi�zaparcia
żelazo wspiera�układ�kostny�i�mięśniowy
magnez zapobiega�anemii
fosfor pomaga�obniżyć�poziom�„złego”�
wapń cholesterolu
pektyny usuwa�z�organizmu�nadmiar�kwasu�

moczowego

wiśnie wit.�C,�P,�A� mają�działanie�antybakteryjne
wit.�z�grupy�B poprawiają�przemianę�materii
żelazo pomagają�obniżyć�poziom�„złego”
miedź cholesterolu
sód oczyszczają�organizm�z�toksyn
mangan uszczelniają�naczynka�krwionośne
potas zapobiegają�nadciśnieniu
fosfor spowalniają�procesy�starzenia
wapń regulują�gospodarkę�kwasowo-zasadową
pektyny
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Wraz�ze�wzro�stem�tem�pe�ra�tu�ry�na
dwo�rze�tra�ci�my�ape�tyt,�po�nie�waż
roz�grza�ne�po�wie�trze�oraz�więk�sza
ilość�wy�pi�ja�nych�na�po�jów�tłu�mią
głód.�Nic�więc�dziw�ne�go,�że�uni�ka�-
my�go�to�wa�nia�dwu�da�nio�wych,�cięż�-
kich�obia�dów�i�czę�ściej�wy�bie�ra�my
lek�kie�prze�ką�ski.�Nie�mo�że�my�jed�-
nak�za�po�mi�nać�o�tym,�że�wio�sna�
i�la�to�to�okre�sy�wzmo�żo�nej�ak�tyw�no�-
ści�fi�zycz�nej,�a�or�ga�nizm�tyl�ko�po�-
zor�nie�ma�te�raz�mniej�sze
za�po�trze�bo�wa�nie�na�ka�lo�rie.�

Zbi�lan�suj�die�tę
Ra�cjo�nal�ne�ży�wie�nie�w�se�zo�nie�let�-
nim�za�kła�da�rów�no�wa�gę�mię�dzy
wszyst�ki�mi�skład�ni�ka�mi,�któ�rych�po�-
trze�bu�je�or�ga�nizm.�Oczy�wi�ście�trze�-
ba�w�tym�okre�sie�pić�wię�cej�wo�dy,�
a�przede�wszyst�kim�wy�ko�rzy�sty�wać
do�stęp�ność�świe�żych�wa�rzyw.
Oprócz�wi�ta�min�po�trze�bu�je�my�rów�-
nież�mi�ne�ra�łów,�ta�kich�jak�po�tas,
ma�gnez,�że�la�zo,�cynk�i�fos�fo�r.�Ich
nie�za�stą�pio�nym�źró�dłem�są�po�kar�-
my�skro�bio�we,�np.�ry�że�i�ma�ka�ro�ny,
któ�re�mo�że�my�łą�czyć�z�in�ny�mi�war�-
to�ścio�wy�mi�pro�duk�ta�mi.�W�za�leż�no�-
ści�od�upodo�ba�nia�moż�na�za�tem
się�gnąć�po�do�dat�ki�słod�kie�(np.
owo�co�we),�mię�sne�lub�wa�rzyw�ne.
Po�za�tym�ma�ka�ro�ny,�ryż,�wa�rzy�wa�
i�owo�ce�ma�ją�dość�ni�ski�in�deks�gli�-
ke�micz�ny,�co�ozna�cza,�że�wol�niej

uwal�nia�ją�cu�kry,�dzię�ki�cze�mu�ener�-
gia�z�je�dze�nia�wy�star�cza�na�dłu�żej.

Po�staw�na�go�to�we
da�nia
Do�mniej�sze�go
ape�ty�tu�w�se�-
zo�nie�wio�sen�-
no�-let�nim
do�cho�dzi
ma�ło
atrak�cyj�na
per�spek�ty�-
wa�spę�dza�nia
dłu�gie�go�cza�su
w�roz�grza�nej�kuch�ni.�Nie�ozna�cza
to�jed�nak,�że�mu�si�my�ska�zać�się

na�nie�zdro�we,�ma�ło�war�to�ścio�we
po�sił�ki.�Ry�nek�jest�dziś�na�ty�le
sze�ro�ki,�że�ofe�ru�je�wie�le�dań�go�-
to�wych,�do�sto�so�wa�nych�do�szyb�-
kie�go�try�bu�ży�cia�kon�su�men�tów.

Wbrew�obie�go�wym
opi�niom�nie
mu�szą�to�być
je�dy�nie�cięż�kie
po�tra�wy
obia�do�we.
Znaj�dzie�my
dziś�róż�no�rod�-

ne�pro�duk�ty�na
ba�zie�ma�ka�ro�nów,

wa�rzyw�i�owo�ców.�Aby�w�peł�ni�się
na�sy�cić�i�do�star�czyć�or�ga�ni�zmo�wi

jak�naj�wię�cej�ener�gii,�wy�star�czy
krót�ko�pod�grzać�je�w�pie�kar�ni�ku
lub�ku�chen�ce�mi�kro�fa�lo�wej.�Je�śli
jed�nak�nie�ma�my�ocho�ty�na�go�-
rą�cy�po�si�łek,�po�win�ni�śmy�wy�brać
pro�duk�ty�przy�sto�so�wa�ne�do�bez�-
po�śred�nie�go�spo�ży�cia�na�zim�no.
Sa�łat�ki�czy�prze�ką�ski�na�ba�zie
ma�ka�ro�nu�czę�sto�nie�wy�ma�ga�ją
już�ob�rób�ki�ter�micz�nej.�

Uwa�żaj�na�świe�żość
pro�duk�tów
Więk�sza�ak�tyw�ność�i�mo�bil�ność�
w�se�zo�nie�let�nim�ma�du�że�zna�-
cze�nie�dla�die�ty,�po�nie�waż�wie�le
go�dzin�spę�dza�nych�po�za�do�mem
wy�ma�ga�za�bra�nia�od�po�wied�nie�go
pro�wian�tu�i�za�dba�nia�o�je�go�bez�-
piecz�ne�prze�cho�wa�nie.�Wy�so�ka
tem�pe�ra�tu�ra�wpły�wa�na�szyb�sze
psu�cie�się�je�dze�nia,�utra�tę�świe�żo�-
ści�wa�rzyw�oraz�ma�ło�ape�tycz�ne
roz�pusz�cza�nie�się�ma�sła�czy�żół�-
te�go�se�ra.�Rów�nież�w�przy�pad�ku
ca�ło�dnio�wych�wy�cie�czek�mo�żesz
uła�twić�so�bie�ży�cie�za�po�mo�cą
go�to�wych�po�sił�ków.�War�to�się�-
gnąć�po�te,�któ�re�są�her�me�tycz�-
nie�za�mknię�te,�przez�co�ma�ją
dłuż�szy�okres�przy�dat�no�ści�do
spo�ży�cia.�W�efek�cie�na�wet�w�po�-
dró�ży�mo�że�my�zjeść�smacz�ny,�tre�-
ści�wy,�a�przede�wszyst�kim�świe�ży
po�si�łek.�(dm)

Szybkie dania na gorące dni
La tem się gaj po pro duk ty, któ re nie wy ma ga ją dłu gie go przy go to wa nia.

dietetyka

czego unikać, wybierając dania gotowe?

• Mię�so�od�dzie�lo�ne�me�cha�nicz�nie:�roz�drob�nio�na�su�ro�wa�ma�sa
nie�tyl�ko�za�wie�ra�reszt�ki�kost�ne,�ale�i�znacz�nie�wię�cej�tłusz�-
czu�niż�zwy�kłe�mię�so.�Po�za�tym�jest�bar�dziej�po�dat�na�na
utle�nia�nie,�przez�co�trze�ba�szcze�gól�nie�dbać�o�prze�cho�wy�-
wa�nie�jej�w�chło�dzie.

• Glu�ta�mi�nian�so�du�(E621):�sól�so�do�wa�kwa�su�glu�ta�mi�no�we�go
to�zwią�zek�che�micz�ny�wzmac�nia�ją�cy�smak�i�za�pach�po�traw.
Choć�nie�zo�stał�uzna�ny�za�szko�dli�wy�dla�zdro�wia,�udo�wod�nio�-
no�je�go�zwią�zek�z�szyb�kim�przy�ro�stem�wa�gi.

• Mo�dy�fi�ko�wa�na�skro�bia�(E1422)�–�do�da�wa�na�głów�nie�do�so�sów
–�wią�że�wo�dę�i�pęcz�nie�je,�przez�co�da�je�uczu�cie�sy�to�ści,�nie�do�-
star�cza�jed�nak�or�ga�ni�zmo�wi�żad�nych�war�to�ści�od�żyw�czych.

• Kon�ser�wan�ty:�środ�ki�kon�ser�wu�ją�ce�ma�ją�za�za�da�nie�prze�dłu�żyć
okres�przy�dat�no�ści�pro�duk�tu�do�spo�ży�cia.�To�związ�ki�che�micz�ne
z�nu�me�ra�mi�E�od�200�do�299.�



Żyj�Zdrowo�i�Aktywnie���czerwiec��201422

uroda

pOlEcaMy
DlA ZDrowIA I uroDy

sok z brzo zy z kwa sem chle bo wym
Pro dukt za wie ra aż 70 proc. nie roz cień czo ne -
go, na tu ral ne go so ku z brzo zy oraz pra wie
23 proc. kwa su chle bo we go, któ ry po ma ga
utrzy mać od po wied ni po ziom pły nów w or -
ga ni zmie, do star cza nie zbęd nych skład ni ków
od żyw czych, jest bo ga ty w wi ta mi nę B. Sok
moż na zna leźć w skle pach ze zdro wą żyw no -
ścią i skle pach zie lar skich. 
Ce na: ok. 4,5-5,5 zł/300 ml, ok. 7-9 zł/750 ml

Po moc dla ust
Oprin to pierw szy
w Pol sce do ust ny
pre pa rat w ta -
blet kach wspie ra -
ją cy pro ce sy
go je nia ust. Re -
zul ta ty wi docz ne są już po krót kim okre sie
sto so wa nia. Pro dukt cha rak te ry zu je się spe -
cja li stycz nym i uni kal nym skła dem. Do stęp ny
bez re cep ty. Ce na: 15 tabl./ok. 23 zł; 30
tabl./ok. 36 zł

kon cen trat na po ju pro bio tycz -
ne go
„Joy day – to pi nam bur – 
z pro bio ty ka mi do zdro wia” fir my
Li ving Fo od za wie ra kom pleks ży -
wych kul tur bak te rii pro bio tycz -
nych, dla te go po le ca ny jest przy
od bu do wie flo ry bak te ryj nej je lit.
Do dat ko wo za war te w kon cen tra -
cie skład ni ki ro ślin ne wspo ma ga ją te ra pie
de tok sy ka cji i oczysz cza nia wą tro by. Do stęp -
ność: www.mi kro or ga ni zmy.com 
Ce na 36,00 zł /500 ml – na 14 dni.esen cja jabł ka

Ocet jabł ko wy Exqu isit fir my Kühne ce chu je
szcze gól nie de li kat ny aro mat wi na jabł ko -
we go. Na da je się on do przy pra wia nia po -
traw. Do sko na le wpły wa na prze mia nę
ma te rii i do bre sa mo po czu cie. Dys try bu -
tor – P. H. W. Le vant, in fo@le vant.pl. 
Ce na: ok. 7,99 zł/750 ml

Wi�rus�opryszcz�ki�(Her pes sim plex

vi rus)�mo�że�wy�stę�po�wać�w�dwóch
od�mia�nach:�HSV-1,�lo�ka�li�zu�ją�cej
się�na�war�gach�i�in�nych�miej�scach
twa�rzy,�oraz�HSV-2,�ata�ku�ją�cej�na�-
rzą�dy�płcio�we�ko�biet�i�męż�czyzn.
Sza�cu�je�się,�że�jej�wi�ru�sa�no�si�
w�so�bie�ok.�80-90�proc.�z�nas,�ale
tyl�ko�u�nie�któ�rych�wy�stę�pu�ją�ob�ja�-
wy.�Za�ra�że�nie�na�stę�pu�je�naj�czę�-
ściej�w�dzie�ciń�stwie�–�dro�gą
kro�pel�ko�wą�lub�przy�kon�tak�cie
bez�po�śred�nim.�Uak�tyw�nie�nie�się
wi�ru�sa�po�wo�du�je�pie�cze�nie,�swę�-
dze�nie,�uczu�cie�na�pię�cia�skó�ry�
i�mro�wie�nia�w�ob�rę�bie�czer�wie�ni
war�go�wej.�Póź�niej�po�ja�wia�ją�się
pę�che�rzy�ki,�któ�re�wy�peł�nia�ją�się

pły�nem�su�ro�wi�czym,�a�pę�ka�jąc,
two�rzą�bo�le�sne�ran�ki.

W�chwi�lach�
sła�bo�ści...
Wi�rus�opryszcz�ki�cze�ka�na�chwi�-
le�osła�bie�nia�or�ga�ni�zmu.�Przej�-
ścio�we�ob�ni�że�nie�od�por�no�ści
spra�wia,�że�si�ły�im�mu�no�lo�gicz�ne
kon�cen�tru�ją�się�na�wal�ce�z�roz�wi�-
ja�ją�cą�się�cho�ro�bą.�Wi�rus�spryt�nie
wy�ko�rzy�stu�je�ten�mo�ment�do�te�-
go,�że�by�za�ata�ko�wać.�In�ną�sy�tu�-
acją,�która�mu�sprzy�ja,�jest
men�stru�acja.�W�ukła�dzie�od�por�-
no�ścio�wym�i�hor�mo�nal�nym�ko�bie�-
ty�za�cho�dzą�wte�dy�zmia�ny,�na
któ�re�wi�rus�jest�wraż�li�wy.�Po�ja�wia�-

nie�się�tzw.�zim�na�zbie�ga�się�też
czę�sto�z�sy�tu�acja�mi�stre�so�wy�mi,
zmę�cze�niem,�nie�do�ży�wie�niem,
nie�do�stat�kiem�wi�ta�min�oraz�róż�-
ne�go�ro�dza�ju�za�tru�cia�mi�po�kar�-
mo�wy�mi,�któ�re�nas�osła�bia�ją.
Mo�że�nas�do�paść�pod�czas�od�-
chu�dza�nia�lub�kil�ka�dni�po�in�ten�-
syw�nym�opa�la�niu.

Pro�fi�lak�ty�ka
Dzię�ki�od�po�wied�niej�pro�fi�lak�ty�ce
mo�że�my�za�po�biec�na�wro�tom�do�-
kucz�li�we�go�pro�ble�mu.�Przede
wszyst�kim�po�win�ni�śmy�za�dbać�
o�od�por�ność�i�do�brą�kon�dy�cję.�Wi�-
rus�nie�za�ata�ku�je�sil�ne�go�or�ga�ni�-
zmu!�Dla�te�go�tak�waż�na�jest
zdro�wa,�zbi�lan�so�wa�na�die�ta,�bo�ga�ta
w�wi�ta�mi�ny�i�in�ne�waż�ne�skład�ni�ki
od�żyw�cze.�Po�win�na�za�wie�rać�du�żo
świe�żych�wa�rzyw,�owo�ców�i�pro�duk�-
tów�nie�prze�two�rzo�nych.�Wy�eli�mi�nuj�-
my�z�niej�nie�zdro�we�prze�ką�ski.�
W�szcze�gól�nie�trud�nych�okre�sach,
kie�dy�je�ste�śmy�bar�dziej�niż�zwy�kle
na�ra�żo�ne�na�cho�ro�bę,�war�to�wspo�-
móc�się�pre�pa�ra�ta�mi�wi�ta�mi�no�wy�mi
wzmoc�niającymi�od�por�ność.

Le�cze�nie
Nie�ste�ty�nie�je�ste�śmy�w�sta�nie�po�-
zbyć�się�z�or�ga�ni�zmu�wi�ru�sa
opryszcz�ki.�Gdy�jed�nak�za�uwa�ży�my
ob�ja�wy,�po�win�ny�śmy�pod�dać�się�te�-
ra�pii,�dzię�ki�któ�rej�ma�my�szan�sę
unik�nąć�na�wro�tów.�Przy�pierw�szym
po�ja�wie�niu�się�opryszcz�ki�na�le�ży
udać�się�do�der�ma�to�lo�ga,�któ�ry
zde�cy�du�je�o�po�da�niu�le�ków�do�ust�-
nych.�W�przy�pad�ku�ko�lej�nych�ata�-
ków�wi�ru�sa�za�zwy�czaj�sto�su�je�się
ma�ści�do�stęp�ne�w�ap�te�kach�bez
re�cep�ty.�Za�sto�so�wa�ne�od�po�wied�nio
wcze�śnie,�po�wstrzy�mu�ją�roz�wój
opryszcz�ki.�Z�kolei�pre�pa�ra�ty�przy�-
spie�sza�ją�ce�go�je�nie�bę�dą�nie�za�stą�-
pio�ne,�gdy�na�ustach�po�ja�wią�się
bo�le�sne�ran�ki.�Je�śli�opryszcz�ka�na�-
wra�ca�co�naj�mniej�trzy�ra�zy�w�ro�ku,
le�karz�mo�że�pod�jąć�de�cy�zję�o�do�-
ust�nym,�pro�fi�lak�tycz�nym�le�cze�niu.
Opryszcz�ka�war�go�wa�nie�jest�nie�-
bez�piecz�na�dla�zdro�wia,�ale�nie
ba�ga�te�li�zuj�my�jej.�Dzię�ki�od�po�-
wied�nie�mu�le�cze�niu�mo�że�my�za�-
po�biec�na�wro�tom�i�po�ja�wia�niu�się
przy�krych�nie�spo�dzia�nek�na�na�-
szych�ustach.�(ac)

Bolesne pęcherzyki na wargach to problem dość powszechny. Dowiedz się, jak można
im zapobiegać i jakie metody leczenia stosować.

Nie daj się opryszczce

Acy klo wir jest�obec�nie�uzna�wa�ny�za�je�dy�ną�sub�stan�cję,�któ�ra
wi�docz�nie�zmniej�sza�ob�ja�wy�za�ka�że�nia�wi�ru�sem�opryszcz�ki.
Blo�ku�je�re�pli�ka�cję�wi�ru�sów,�m.in.�HSV-1�i�HSV-2.�Le�karz�prze�-
pi�su�je�śro�dek�opar�ty�na�tej�sub�stan�cji,�je�śli�do�le�gli�wo�ści�wy�-
stę�pu�ją�czę�sto,�a�in�ne,�ła�god�niej�sze�le�ki�nie�da�ją�re�zul�ta�tów.
Ma�ści�za�wie�ra�ją�ce�acy klo wir na�kła�da�się�na�zmie�nio�ne�cho�ro�-
bo�wo�miej�sca.�Moż�na�je�do�stać�w�ap�te�kach�– bez�re�cep�ty.�

twój sprzymierzeniec

Prze ciw łu pie żo wi
Ma ska w for mie szam po nu Ca ta plasm Mask Derm -Sham poo od ży wia, na wil ża,
re mi ne ra li zu je i in ten syw nie re ge ne ru je. Jest po le ca na przy prze tłusz cza niu się
wło sów, nad mier nym wy pa da niu, łu pie żu, su chej, wraż li wej i po draż nio nej
skó rze gło wy. Jej for mu ła jest opar ta na eks trak cie z alg la mi nar nych i osa dach
głę bi no wych. Ce na: 134 zł/250 ml
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Skó�ra�oko�lic�oczu�i�po�wiek�ma
gru�bość�oko�ło�pół�cen�ty�me�tra.�To
prak�tycz�nie�naj�cień�sze�miej�sce�na
twa�rzy.�Jest�w�do�dat�ku�pra�wie�zu�-
peł�nie�po�zba�wio�na�gru�czo�łów�ło�jo�-
wych,�przez�co�sta�je�się�bar�dziej
prze�su�szo�na.�Krą�że�nie�krwi�i�lim�fy
jest�w�tym�ob�sza�rze�rów�nież�znacz�-
nie�słab�sze.�Z�po�wo�du�na�gro�ma�-
dze�nia�ko�mó�rek�od�po�wie�dzial�nych
za�re�ak�cje�aler�gicz�ne�skó�ra�wo�kół
oczu�jest�nie�zwy�kle�wraż�li�wa.�

Pod�krą�żo�ne,�
zmę�czo�ne…
Oko�przez�cią�głą�pra�cę�jest�na�-
ra�żo�ne�na�zmę�cze�nie�i�licz�ne�ura�-
zy.�Ma�to�wpływ�rów�nież�na�skó�rę,
któ�ra�je�ota�cza.�Jest�ona�bar�dzo
po�dat�na�na�dzia�ła�nie�szko�dli�wych
czyn�ni�ków,�ta�kich�jak�wiatr,�mróz,
pro�mie�nio�wa�nie�sło�necz�ne�czy
świa�tło�sztucz�ne.�Dla�te�go�na�skó�-

rze�wo�kół�oczu�ozna�ki�sta�rze�nia
po�ja�wia�ją�się�naj�szyb�ciej.�Z�upły�-
wem�lat�tra�ci�jędr�ność,�uwi�dacz�-
nia�ją�się�pierw�sze�zmarszcz�ki
mi�micz�ne�–��„ku�rze�łap�ki”�(po�-
wsta�ją�wsku�tek�uśmie�cha�nia�się
czy�mru�że�nia�oczu).�Z�bie�giem
cza�su�po�głę�bia�ją�się�i�sta�ją�się
bar�dziej�wi�docz�ne.�
Co�raz�bar�dziej�po�wszech�ny�jest
rów�nież�pro�blem�pod�krą�żo�nych
oczu.�To�wy�nik�nie�prze�spa�nych�no�-
cy,�bra�ku�świe�że�go�po�wie�trza�
i�zmę�cze�nia.�Wraż�li�wą�skó�rę�po�-
draż�nia�ją�do�dat�ko�wo�za�nie�czysz�-
cze�nia�i�dym�pa�pie�ro�so�wy.
Nie�este�tycz�nym�cie�niom�pod�ocza�-
mi�czę�sto�to�wa�rzy�szą�jesz�cze�bar�-
dziej�nie�atrak�cyj�ne�obrzę�ki�–�„wor�ki
pod�ocza�mi”,�któ�re�po�wsta�ją�pod
wpły�wem�gro�ma�dze�nia�się�w�gąb�-
cza�stej�struk�tu�rze�tkan�ki�łącz�nej
pro�duk�tów�prze�mia�ny�ma�te�rii.�

Od�po�wied�nia�
pie�lę�gna�cja
Przede�wszyst�kim�nie�mo�że�my�po�-
mi�jać�oczysz�cza�nia.�Po�win�no�być
ono�bar�dzo�do�kład�ne,�a�jed�no�cze�-
śnie�de�li�kat�ne.�Po�zo�sta�wia�ny�na�noc
ma�ki�jaż�przy�spie�szy�pro�ces�sta�rze�nia
się�skó�ry,�a�tak�że�mo�że�do�pro�wa�-
dzić�do�za�pa�le�nia�spo�jó�wek.�Dro�ge�-
rie�i�ap�te�ki�ofe�ru�ją�ca�łą�ga�mę
mle�czek,�pły�nów�mi�ce�lar�nych,�że�li,
chu�s�te�czek…�Waż�nym�ele�men�tem
pie�lę�gna�cji�jest�rów�nież�do�bór�od�po�-
wied�nie�go�kre�mu�pod�oczy.�Wy�bie�-
raj�my�ko�sme�ty�ki�z�za�war�to�ścią
wi�ta�min�A�i�E,�któ�re�dzia�ła�ją�an�ty�-
rod�ni�ko�wo,�ha�mu�ją�pro�ce�sy�fo�to�sta�-
rze�nia�się�skó�ry,�po�pra�wia�ją�jej

mięk�kość�i�ela�stycz�ność.�War�to�ścio�-
wym�skład�ni�kiem�są�rów�nież�mi�kro�-
ele�men�ty�z�wód�ter�mal�nych.�Ko�ją
po�wsta�łe�po�draż�nie�nia,�ła�go�dzą�za�-
czer�wie�nie�nia,�a�tak�że�wspo�ma�ga�ją
od�po�wied�nie�na�wil�że�nie.�Ko�sme�ty�ki
prze�zna�czo�ne�do�skó�ry�wo�kół�oczu
nie�po�win�ny�za�wie�rać�sub�stan�cji
draż�nią�cych�i�aler�gi�zu�ją�cych.�Aby
do�dat�ko�wo�chro�nić�skó�rę�przed
przed�wcze�snym�sta�rze�niem,�w�ich
skła�dzie�war�to�szu�kać�fil�trów�UV.
War�to�pa�mię�tać,�że�ele�men�ta�mi
tro�ski�o�skó�rę�wo�kół�oczu,�jest�prze�-
strze�ga�nie�za�sad�zdro�we�go�i�hi�gie�-
nicz�ne�go�try�bu�ży�cia,�a�tak�że
od�po�wied�nia�die�ta�bo�ga�ta�w�pły�ny�
i�skład�ni�ki�od�żyw�cze.�(ac)

Aby jak najdłużej móc cieszyć się młodym wyglądem, należy szczególną troską
otoczyć najdelikatniejsze partie twarzy.

zadbaj o skórę wokół oczu 

Do kład ny de ma ki jaż jest moż li wy tyl ko przy uży -
ciu pre pa ra tów, któ re po tra fią usu nąć za nie czysz -
cze nia z głę bi po rów, a ta kich na ryn ku jest bar dzo
ma ło.

Cha rak te ry sty ka skó ry wo kół oczu po ka zu je, jak
wy ma ga ją cy jest to ob szar i jak in ten syw nej i re gu -

lar nej pie lę gna cji wy ma ga, aby śmy mo gły dłu żej wy glą dać mło do.
Pierw szym i naj waż niej szym kro kiem pie lę gna cyj nym jest grun tow ne

oczysz cza nie skó ry. Tyl ko w skó rze wol nej od po zo sta ło ści ma ki ja żu, zro go -
wa cia łe go na skór ka, tok syn oraz ewen tu al nych po draż nień za cho dzą pra wi -
dło we re ak cje bio che micz ne, umoż li wia ją ce wła ści we na wil że nie,
od ży wie nie i re ge ne ra cję. Je dy nie grun tow nie oczysz czo na skó ra jest w sta -
nie w peł ni wy ko rzy stać apli ko wa ne na nią póź niej pre pa ra ty.

Do co dzien nej pie lę gna cji za li cza my rów nież to ni za cję, któ ra po za dzia ła -
niem ko ją cym szyb ko przy wra ca skó rze wła ści we PH oraz od po wied ni po -
ziom na wil że nia. Dla de li kat nej skó ry wo kół oczu po le ca ne są spe cjal ne
der mo ko sme ty ki, któ rych za da niem jest na wil ża nie, od ży wia nie,
zapobieganie tworzeniu się wor ków i cie ni pod ocza mi oraz opóź nie nie po -
wsta wa nia tzw. „ku rzych ła pek” i zmarsz czek mi micz nych.

EkspErt KoSmeTolog

dokładny demakijaż twarzy 
to podstawa pielęgnacji

Marta�Mullson, Andre�Zagozda�Laboratory

uroda
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Jo�ga�to�je�den�z�naj�star�szych�sys�-
te�mów�do�sko�na�le�nia�czło�wie�ka.
Wy�wo�dzi�się�z�In�dii.�Twór�cy�tej�sta�-
ro�żyt�nej�me�to�dy�po�strze�ga�li�czło�-
wie�ka�ja�ko�ca�łość�zło�żo�ną�z�cia�ła,
umy�słu�i�du�cha,�któ�re�po�win�ny
po�zo�sta�wać�w�rów�no�wa�dze,�aby
czło�wiek�mógł�żyć�w�har�mo�nii�
��ze�so�bą�i�in�ny�mi.�Skut�kiem�te�go
ho�li�stycz�ne�go�po�dej�ścia�jest�róż�no�-
rod�ność�tech�nik�ma�ją�cych�har�mo�-
nij�nie�od�dzia�ły�wać�na�te�trzy�sfe�ry.�

Pra�na�ja�ma�i�asa�ny
W�ce�lu�za�dba�nia�o�aspekt�cie�le�-
sny�wy�ko�rzy�stu�je�się�spe�cjal�ne�po�-
zy�cje�nazywa�ne�asa�na�mi.
Roz�cią�ga�ją�i�uela�stycz�nia�ją�mię�-
śnie,�wpły�wa�jąc�ko�rzyst�nie�na�sta�-
wy,�krę�go�słup�i�ca�ły�układ�kost�ny.
Od�dzia�łu�ją�tak�że�na�na�rzą�dy�
we�wnętrz�ne,�gru�czo�ły�i�sys�tem
ner�wo�wy,�li�kwi�du�jąc�na�pię�cie�
fi�zycz�ne�i�umy�sło�we.�Za�da�niem
ćwi�czeń�od�de�cho�wych�(pra�na�ja�-
ma)�jest�na�to�miast�kon�tro�lo�wa�nie
od�de�chu,�co�w�efek�cie�ma�do�pro�-
wa�dzić�do�kon�tro�lo�wa�nia�umy�słu
oraz�je�go�wy�ci�sze�nia.�Trze�cim,
rów�nie�istot�nym�ce�lem,�jest
wzmoc�nie�nie�si�ły�umy�słu�i�po�pra�-
wa�zdol�no�ści�kon�cen�tra�cji,�któ�re
uzy�sku�je�się�dzię�ki�prak�ty�ce�
me�dy�ta�cji.�

Ko�rzy�ści�zdro�wot�ne
Ćwi�cze�nia�jo�gi�mo�że�roz�po�cząć
każ�dy,�nie�za�leż�nie�od�te�go,�czy�je�-
go�ce�lem�jest�sa�mo�do�sko�na�le�nie
czy�też�uwol�nie�nie�się�od�bó�lu�ple�-
ców.�Ćwi�cząc�jo�gę,�mo�że�my�bo�-
wiem�osią�gnąć�wy�mier�ne�ko�rzy�ści
zdro�wot�ne.�Jest�ich�cał�kiem�spo�ro,
a�wśród�nich�war�to�wy�mie�nić�do�-
tle�nie�nie�or�ga�ni�zmu,�po�pra�wę�pra�-
cy�ukła�du�krą�że�nia,�wspo�ma�ga�nie
le�cze�nia�de�pre�sji,�re�duk�cję�stre�su,
zwal�cza�nie�bó�lów�gło�wy�i�sta�wów,
ła�go�dze�nie�ob�ja�wów�kli�mak�te�-
rium,�po�pra�wę�sa�mo�po�czu�cia�ko�-

biet�w�cią�ży,�wspar�cie�sys�te�mu�od�-
por�no�ścio�we�go,�utra�tę�wa�gi.�

Roz�ma�itość�sty�lów
Za�nim�za�czniesz�ćwi�czyć�jo�gę,
war�to�abyś�za�po�zna�ła�się�z�naj�bar�-
dziej�po�pu�lar�ny�mi�sty�la�mi,�z�któ�-
rych�każ�dy�ak�cen�tu�je�nie�co�in�ne
aspek�ty�sa�mo�do�sko�na�le�nia.�
Ha�tha�-jo�ga to�chy�ba�naj�bar�dziej
roz�po�wszech�nio�na�szko�ła�jo�gi.
Naj�waż�niej�sza�jest�w�niej�pra�ca�
z�cia�łem,�dla�te�go�istot�ne�jest�pre�-
cy�zyj�ne�od�twa�rza�nie�asan�–�na�śla�-
do�wa�nie�na�uczy�cie�la.�Adep�ci
ha�tha�-jo�gi�naj�pierw�ćwi�czą�się�
w�asa�nach,�a�na�stęp�nie�prze�cho�-
dzą�do�ćwi�czeń�od�de�cho�wych.�

W�tej�szko�le�sto�su�je�się�wie�le�re�-
kwi�zy�tów,�któ�re�ma�ją�za�za�da�nie
utrzy�mać�cia�ło�przez�pe�wien�czas
w�kon�kret�nej�po�zy�cji,�a�tak�że�za�po�-
bie�gać�kon�tu�zjom.�Je�że�li�lu�bisz�sta�-
tycz�ne�po�zy�cje�i�je�steś�oso�bą
po�cząt�ku�ją�cą,�ten�ro�dzaj�jo�gi�jest
dla�Cie�bie.
Ash�tan�ga�-jo�ga to�sys�tem�zde�cy�-
do�wa�nie�bar�dziej�dy�na�micz�ny�od
ha�tha�-jo�gi.�Prze�zna�czo�ny�jest�dla
osób,�któ�re�nie�bo�ją�się�wy�sił�ku.
Ce�chu�ją�go�szyb�kie�zmia�ny�po�zy�cji,
któ�re�prze�pla�ta�ne�są�dy�na�micz�ny�-
mi�przej�ścia�mi�mię�dzy�po�szcze�gól�-
ny�mi�asa�na�mi�(tzw.�vi�ny�asa).
Se�kwen�cja�asan�i�vi�ny�as�jest�ści�śle
usta�lo�na.�Rów�nie�waż�ne�w�ash�tan�-

dze�są�tech�ni�ki�od�de�cho�we.�Je�że�li
lu�bisz�ener�gicz�ne�ćwi�cze�nia,�a�tak�-
że�chcia�ła�byś�wy�mo�de�lo�wać�swo�je
cia�ło,�wy�pró�buj�tę�for�mę.
Bi�kram�-jo�ga to�se�kwen�cja�26
asan,�któ�re�ma�ją�na�ce�lu�wzmoc�-
nić�pra�cę�po�szcze�gól�nych�ukła�dów
i�or�ga�nów�cia�ła.�Ten�styl�na�zy�wa�ny
jest�rów�nież�hot�-jogą,�gdyż�ćwi�cze�-
nia�wy�ko�ny�wa�ne�są�w�sa�li,�gdzie
utrzy�my�wa�na�jest�tem�pe�ra�tu�ra�
ok.�38ºC,�co�ma�wzma�gać�po�ce�-
nie�i�usu�wa�nie�tok�syn.�Wszyst�kim
po�zy�cjom�to�wa�rzy�szy�od�dech�
ka�pa�la�bha�ti�(ognia),�po�le�ga�ją�cy
na�szyb�kim�i�ryt�micz�nym�czer�pa�-
niu�od�de�chu.
Jo�ga�re�ge�ne�ra�cyj�na (re�sto�ra�ti�ve
jo�ga)�to�naj�bar�dziej�sta�tycz�na�for�-
ma�jo�gi.�Ma�za�za�da�nie�zre�du�ko�-
wać�na�pię�cie�mię�śnio�we�
i�wpro�wa�dzić�or�ga�nizm�w�stan
głę�bo�kie�go�re�lak�su.�Ce�le�te�są
osią�ga�ne�dzię�ki�dłu�go�trwa�łe�mu,
de�li�kat�ne�mu�roz�cią�ga�niu�mię�śni
oraz�sto�so�wa�niu�asan�re�ge�ne�ra�-
cyj�nych�–�głów�nie�po�zy�cji�le�żą�cych
i�od�wró�co�nych�–�z�wy�ko�rzy�sta�niem
wie�lu�ak�ce�so�riów,�któ�re�ma�ją�po�-
móc�w�osią�gnię�ciu�mak�sy�mal�ne�go
od�prę�że�nia.�Je�śli�więc�do�skwie�ra
Ci�stres�i�nad�mier�ne�na�pię�cie�psy�-
cho�fi�zycz�ne,�ten�ro�dzaj�jo�gi�po�wi�-
nien�Ci�po�móc.
Kun�da�li�ni�-jo�ga jest�dy�na�micz�ną
for�mą�jo�gi,�skła�da�ją�cą�się�z�asan,
ćwi�czeń�od�de�cho�wych,�me�dy�ta�cji,
in�to�no�wa�nia�mantr�i�re�lak�su.�Jej
ce�lem�ma�być�po�sze�rza�nie�świa�-
do�mo�ści,�pra�ca�z�po�rzu�ca�niem
sta�rych�wzor�ców�i�osią�ga�nie�peł�ni
na�szych�moż�li�wo�ści.�
Z�ca�łą�pew�no�ścią�naj�bar�dziej
po�le�ca�ne�by�ło�by�roz�po�czę�cie�ćwi�-
czeń�pod�okiem�wy�kwa�li�fi�ko�wa�ne�-
go�na�uczy�cie�la,�jed�nak�je�śli�aku�rat
w�Two�jej�oko�li�cy�nie�ma�żąd�nej
szko�ły�jo�gi,�nie�znie�chę�caj�się.�Mo�-
żesz�sko�rzy�stać�z�ksią�żek�czy�kur�-
sów�DVD.�(msk)

Mnogość i różnorodność szkół i odmian jogi mogą wprawić laika w niemałą
konsternację. Sprawdź, czym warto kierować się przy wyborze stylu.

ćwicz przez cały rok

Jaki rodzaj jogi wybrać? 

 akcesoria do JoGi
 ma ta do ćwi czeń – nie zbęd na dla każ de go ćwi czą ce go, po win na być 

o 10-20 cm większa niż Twój wzro st

 strój do jo gi – naj lep szy bę dzie wy god ny i nie krę pu ją cy ru chów, np. le -
gin sy i ko szul ka

 wał ki, kost ki i pa ski – te ak ce so ria, do stęp ne w szko łach jo gi, są wska -
za ne dla osób ma ją cych pro ble my z krę go słu pem; naj le piej sto so wać je
po kon sul ta cji z na uczy cie lem



25czerwiec 2014���Żyj�Zdrowo�i�Aktywnie

bądź aktywna

ćwicz w domu

Ro�bie�nie�brzusz�ków�spra�wia�Ci
ogrom�ną�trud�ność?�Nie�przej�muj
się,�ab�-rol�ler�to�ide�al�ny�przy�rząd
do�wy�ko�ny�wa�nia�pro�stych�ćwi�czeń
gim�na�stycz�nych,�któ�re�wspo�mo�gą
Cię�w�wal�ce�o�ide�al�nie�pła�ski
brzuch.�Jest�prze�zna�czo�ny�przede
wszyst�kim�dla�osób,�któ�re�pod�czas
wy�ko�ny�wa�nia�zwy�kłych�brzusz�ków
ma�ją�pro�ble�my�z�nad�mier�nym�na�-
pię�ciem�mię�śni�w�od�cin�ku�szyj�nym
i�lę�dź�wio�wym�krę�go�słu�pa.

Bez�ob�cią�że�nia
Ko�ły�ska�do�brzusz�ków�jest�urzą�-
dze�niem,�za�po�mo�cą�któ�re�go�mo�-
żesz�w�efek�tyw�ny�i�za�ra�zem
wy�god�ny�spo�sób�ćwi�czyć�mię�śnie
brzu�cha.�Dzię�ki�te�mu�Two�ja�po�zy�-
cja�bę�dzie�naj�bar�dziej�zbli�żo�na�do

opty�mal�nej.�Róż�ne�sys�te�my�pod�-
pie�ra�ją�ce�po�szcze�gól�ne�czę�ści�cia�-
ła�wy�mu�szą�wy�izo�lo�wa�nie�mię�śni,
dzię�ki�cze�mu�mo�żesz�bar�dzo�moc�-
no�na�nie�od�dzia�ły�wać.�
Pod�czas�brzusz�ków�na�ko�ły�sce
rę�ce�spo�czy�wa�ją�na�spe�cjal�nych
pod�pór�kach.�Przy�wy�ko�ny�wa�niu
nor�mal�nych�brzusz�ków�naj�czę�ściej
za�pla�ta�my�je�za�gło�wą�i�nie�świa�-
do�mie�przy�cią�ga�my�ją�do�klat�ki
pier�sio�wej,�co�u�nie�któ�rych�osób
po�wo�du�je�ból�w�od�cin�ku�szyj�nym
krę�go�słu�pa.�Za�le�tą�ko�ły�ski�jest
rów�nież�to,�że�ple�cy�nie�ma�ją�sty�-
ku�bez�po�śred�nio�z�pod�ło�żem,�co
tak�że�mo�że�po�wo�do�wać�do�le�gli�-
wo�ści�bó�lo�we.�W�ko�ły�sce�od�ci�nek
lę�dź�wio�wy�jest�pod�par�ty�przez�spe�-
cjal�nie�za�pro�jek�to�wa�ną�i�wy�ko�na�-

ną�z�od�po�wied�nie�go�ma�te�ria�łu�po�-
dusz�kę,�co�znacz�nie�wpły�wa�na
kom�fort�ćwi�czeń.

Jak�ćwi�czyć?
Je�że�li�je�steś�oso�bą,�któ�ra�nie�jest
w�sta�nie�wy�ko�nać�jed�no�ra�zo�wo
wię�cej�niż�dwa�na�ście�peł�nych
brzusz�ków,�ćwicz�co�dru�gi�dzień,
by�dać�mię�śniom�czas
na�re�ge�ne�ra�cję.
Pod�czas�tre�nin�gu
wy�ko�nuj�mak�sy�mal�-
ną,�jak�na�swo�je
moż�li�wo�ści,�licz�bę
peł�nych�brzusz�ków
w�trzech�se�riach.�Po
wy�ko�na�niu�jed�nej
se�rii�przyj�mij�wy�god�-
ną�po�zy�cję�i�spró�buj

od�po�cząć,�pa�mię�ta�jąc�o�rów�nym
od�de�chu.�Od�po�czy�waj�oko�ło�pół�-
to�rej�mi�nu�ty.�W�mia�rę�upły�wu�cza�-
su�zmniej�szaj�prze�rwy�na
od�po�czy�nek�mię�dzy�ko�lej�ny�mi�se�-
ria�mi.�Po�stę�puj�tak�do�mo�men�tu,
gdy�bę�dziesz�w�sta�nie�wy�ko�nać
wię�cej�niż�pięt�na�ście�po�wtó�rzeń�
w�trzech�se�riach.�(mi)

Z�ro�ku�na�rok�przy�by�wa�chęt�-
nych,�któ�rzy�chcą�upra�wiać�tę�dys�-
cy�pli�nę�spor�tu.�To�rów�nież�za�słu�ga
naszych�pol�skich�te�ni�si�stów,�któ�rzy
od�no�szą�wie�le�suk�ce�sów.�I�Ty�daj
się�prze�ko�nać,�że�od�bi�jać�pił�kę
mo�że�każ�dy,�nie�za�leż�nie�od�wie�ku
i�stop�nia�wy�ćwi�cze�nia.�Za�ję�cia�do�-
pa�so�wa�ne�są�do�róż�nych�grup�
w�każ�dym�wie�ku�–�ro�dzi�ców�
z�dzieć�mi,�dziad�ków�z�wnucz�ka�mi,
mło�dzie�ży�i�do�ro�słych.�

Sa�me�za�le�ty
Te�nis�to�for�ma�ak�tyw�no�ści�fi�zycz�-
nej,�któ�ra�bar�dzo�ko�rzyst�nie�wpły�-
wa�na�za�cho�wa�nie�za�rów�no
zdro�wia,�jak�i�pięk�nej�syl�wet�ki.�Po�-
pra�wia�ko�or�dy�na�cję�ru�cho�wą�i�re�-
fleks,�a�tak�że�zna�czą�co�wzmac�nia

mię�śnie.�Po�zwa�la�na�pod�nie�sie
od�por�no�ści�or�ga�ni�zmu�i�wspo�ma�-
ga�za�po�bie�ga�nie�ta�kim�cho�ro�bom,
jak�cu�krzy�ca�czy�cho�ro�by�ser�ca.�
Z�ra�cji�te�go,�iż�te�nis�to�sport�szyb�-
ko�ścio�wy�i�wy�sił�ko�wy,�jest�to�tak�że
bar�dzo�efek�tyw�na�dys�cy�pli�na,�je�śli
cho�dzi�o�spa�la�nie�tkan�ki�tłusz�czo�-
wej�–�jed�no�go�dzin�ny�tre�ning�po�-
zwa�la�spa�lić�na�wet�700�ka�lo�rii!
Te�nis�ziem�ny�jest�sku�tecz�nym�spo�-
so�bem�na�po�pra�wę�po�zio�mu�za�-
an�ga�żo�wa�nia�i�sku�pie�nia,�za�tem
wpły�wa�rów�nież�na�psy�chi�kę.�Po�-
ma�ga�też�wal�czyć�ze�stre�sem.�
Jest�to�gra�spor�to�wa,�któ�ra�uczy
po�dej�mo�wa�nia�szyb�kich�de�cy�zji,
co�jest�przy�dat�ne�w�sy�tu�acjach�ży�-
cio�wych�w�sta�nie�pod�wyż�szo�ne�go
stre�su.

Tań�sze�roz�wią�za�nia
Nie�ste�ty,�te�nis�ziem�ny�nie�jest�naj�-
tań�szą�for�mą�ak�tyw�no�ści�fi�zycz�nej.
Przy�lek�cjach�in�dy�wi�du�al�nych�jest�to
koszt�rzę�du�50-60�zło�tych�za�go�dzi�nę
za�jęć�z�in�struk�to�rem.�War�to�sko�rzy�-
stać�z�du�żo�tań�szych�za�jęć�gru�po�-
wych.�Za�kup�ra�kie�ty�rów�nież�jest
dość�dro�gą�in�we�sty�cją.�Na�szczę�ście
więk�szość�klu�bów�te�ni�so�wych�ofe�ru�je
moż�li�wość�jej�wy�po�ży�cze�nia,�dzię�ki
cze�mu�moż�na�tre�no�wać,�nie�ma�jąc
wła�sne�go�sprzę�tu.�(mi)

Tenis ziemny to dynamiczny sport i świetna zabawa.

Na kort!

 Po mi mo że te nis jest spor tem bar dzo bez piecz nym, pa mię taj o roz -
grzew ce. Po budź do wzmo żo ne go wy sił ku swój układ od de cho wy 
i układ krą że nia po przez wy ma chy ra mion przed so bą. Na stęp nie mo -
żesz przejść do spo koj nej wy mia ny pi łek ze swo im part ne rem.

ważna rozGrzewka

kołyska do brzuszków
Marzysz o tym, żeby tego lata wyjść na plażę z wyrzeźbionym brzuchem? Trenuj 
z ab-rollerem i osiągnij cel!



C
hoć�ca�ła�skó�ra�za�sad�ni�czo
skła�da�się�z�tych�sa�mych
warstw,�ta�na�sto�pach

zde�cy�do�wa�nie�róż�ni�się�od�resz�ty
pod�wzglę�dem�struk�tu�ral�nym.
Gru�ba�war�stwa�ro�go�wa�na�po�de�-
szwie,�cien�ka�pod�ściół�ka�tłusz�-
czo�wa,�znacz�na�ilość�gru�czo�łów
po�to�wych,�brak�gru�czo�łów�ło�jo�-
wych�i�miesz�ków�wło�so�wych,
choć�są�nie�zbęd�ne�dla�peł�nio�-
nych�przez�sto�py�funk�cji,�są�tak�że
źró�dłem�wie�lu�pro�ble�mów�i�dys�-
kom�for�tu.�Aby�im�za�po�biec,�war�-
to�włą�czyć�do�co�dzien�nej
pie�lę�gna�cji�pro�duk�ty�prze�zna�czo�-
ne�do�pie�lę�gna�cji�stóp.

Przy�czy�ny�
pro�ble�mów
Kre�my�do�stóp�ko�niecz�nie�mu�-
szą�zna�leźć�się�w�Two�im�ko�szy�ku
z�ko�sme�tycz�ny�mi�za�ku�pa�mi.�Sto�-
py�za�słu�gu�ją�na�szcze�gól�ną�uwa�-
gę.�Chy�ba�żad�na�część�Two�je�go
cia�ła�nie�cier�pi�ta�kich�ka�tu�szy
przez�ca�ły�okres�zi�my.�Opa�tu�lo�ne
gru�by�mi�skar�pe�ta�mi,�raj�sto�pa�mi,
scho�wa�ne�w�ko�za�kach�ra�dzą�so�-
bie�w�ta�kich�wa�run�kach�nie��naj�-
le�piej.�Ne�ga�tyw�ny�wpływ�na
ja�kość�skó�ry�ma�tak�że�prze�by�wa�-
nie�w�za�ku�rzo�nych�po�miesz�cze�-
niach,�kon�takt�z�che�mi�ka�lia�mi�
i�bru�dem.�Brak�od�po�wied�niej
ochro�ny�stóp�mo�że�wy�wo�łać�pro�-
blem�nad�mier�ne�go�wy�sy�cha�nia
skó�ry�oraz�jej�szorst�ko�ści.�Nie�jest
jed�nak�za�póź�no.�Więk�szość�pro�-
ble�mów�po�mo�gą�Ci�roz�wią�zać
kre�my�do�stóp,�pe�elin�gi,�że�le,
ma�ski,�szty�fty�i�tar�ki,�któ�re�mo�-
żesz�zna�leźć�w�każ�dej�dro�ge�rii.

Od�po�wied�ni�
pre�pa�rat
De�cy�du�jąc�się�na�za�kup�kre�mu
do�stóp,�pa�mię�taj,�że�na�pół�kach
skle�po�wych�znaj�dziesz�pre�pa�ra�ty
o�dzia�ła�niu�pro�fi�lak�tycz�nym i�re�-
ge�ne�ru�ją�cym.�Te�pierw�sze
przede�wszyst�kim�na�wil�ża�ją�–
uzu�peł�nia�ją�ubyt�ki�wil�go�ci�w
war�stwach�skó�ry�oraz�ha�mu�ją
utra�tę�wo�dy.�Do�dat�ko�wo�two�rzą
war�stwę�ochron�ną�przed�dzia�ła�-
niem�czyn�ni�ków�ze�wnętrz�nych.�
Z�ko�lei�pre�pa�ra�ty�re�ge�ne�ru�ją�ce

od�ży�wia�ją�na�skó�rek,�któ�ry�jest
już�nie�co�znisz�czo�ny,�uela�stycz�-
nia�ją�go�i�na�tłusz�cza�ją.�Po�le�ca�-
ne�są�przede�wszyst�kim�na
po�pę�ka�ne�i�szorst�kie�pię�ty.
Wszyst�kie�ma�ją�do�dat�ko�wo�wła�-
ści�wo�ści�od�świe�ża�ją�ce�i�prze�ciw�-
grzy�bi�cze.�

Waż�ne�skład�ni�ki
Wy�bie�ra�jąc�krem,�zwróć�uwa�gę
na�je�go�skład�ni�ki.�Bar�dzo�istot�ne
jest,�aby�pro�dukt�za�wie�rał�ole�je.
Po�pra�wia�ją�one�ela�stycz�ność
skó�ry,�za�po�bie�ga�ją�prze�su�sze�-
niom,�a�tak�że�ujędr�nia�ją.�Naj�-
bar�dziej�po�pu�lar�ny�jest�ole�jek
jo�jo�ba�oraz�ko�ko�so�wy.�Do�bro�-
czyn�nym�skład�ni�kiem�są�rów�nież
emo�lien�ty.�Są�to�sub�stan�cje�sil�-
nie�na�wil�ża�ją�ce,�chro�nią�ce�przed
utra�tą�wil�go�ci�oraz�umoż�li�wia�ją�-
ce�re�ge�ne�ra�cję�na�skór�ka.�Naj�po�-
pu�lar�niej�sze�to�la�no�li�na�oraz
gli�ce�ry�na.�Bar�dzo�waż�ne�są�tak�-
że�wi�ta�mi�ny.�Wi�ta�mi�na�A�wpły�wa
na�po�pra�wę�wy�glą�du�skó�ry,�spo�-
wal�nia�jąc�pro�ce�sy�sta�rze�nia�się.
Zmniej�sza�tak�że�uczu�cie�szorst�-
ko�ści.�Wi�ta�mi�na�E�chro�ni�przed
wol�ny�mi�rod�ni�ka�mi�i�przy�spie�sza
pro�ce�sy�od�no�wy�skó�ry.�Po�pra�wia
rów�nież�ko�lo�ryt�i�przy�spie�sza�go�-
je�nie�się�ran.�

Do�bro�czyn�ny�
mocz�nik
Istot�ną�sub�stan�cją�che�micz�ną
sto�so�wa�ną�w�pre�pa�ra�tach�do
pie�lę�gna�cji�stóp�jest�mocz�nik,
któ�ry�wy�ka�zu�je�sze�ro�kie�spek�-
trum�dzia�ła�nia�(za�leż�nie�od�stę�-
że�nia).�Je�go�wła�ści�wo�ści�zo�sta�ły
po�twier�dzo�ne�licz�ny�mi�ba�da�nia�-
mi�na�uko�wy�mi.�Dzia�ła�sil�nie�na�-
wil�ża�ją�co,�zmięk�cza�ją�co,
prze�ciw�świą�do�wo,�od�ka�ża�ją�co,�
a�tak�że�wspo�ma�ga�dzia�ła�nie�in�-
nych�sub�stan�cji�czyn�nych.�Mocz�-
nik�znaj�du�je�za�sto�so�wa�nie�
w�co�dzien�nej�pie�lę�gna�cji�stóp,
ale�jest�rów�nież�jed�nym�z�czyn�ni�-
ków�wspo�ma�ga�ją�cych�le�cze�nie
de�fek�tów�skó�ry,�ta�kich�jak:�mo�-
dze�le,�na�gniot�ki,�su�che�i�pę�ka�ją�-
ce�pię�ty.�Ni�we�lu�je�świąd�oraz
do�le�gli�wo�ści�bó�lo�we�spo�wo�do�-
wa�ne�na�gro�ma�dze�niem�mar�twe�-
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wybieramy dla Ciebie: 
kremy do stóp

Lato jest porą roku, podczas której
powinnaś odkrywać stopy jak najczęściej.
Nie zaniedbuj ich i zrób wszystko, aby
nigdy nie stały się przyczyną dyskomfortu.

Piękne 
stopy 
latem



go�na�skór�ka,�a�tak�że�po�śred�nio
za�po�bie�ga�roz�wo�jo�wi�nad�ka�żeń
grzy�bi�czych�w�ob�rę�bie�pa�znok�ci�
i�skó�ry�stóp.

Wilgotny�problem
Zbyt�intensywna�praca
gruczołów�potowych�czasami�jest
przypadłością�genetyczną,�ale
może�również�dopaść�każdego�
w�stresującej�sytuacji.�Przyczyną
mogą�być�też�czynniki
zewnętrzne.�Musimy�pamiętać,
że�pocenie�to�naturalny�proces
ludzkiego�ciała,�niezbędny�do
prawidłowego�funkcjonowania.
Sam�pot�nie�jest�zresztą
największym�problemem�
–�uciążliwy�jest�nieprzyjemny
zapach,�który�pojawia�się�po
pewnym�czasie.�Nadmiernej
potliwości�można�zaradzić,
wybierając�skórzane�obuwie,
dbając�o�higienę�stóp,�a�także
stosując�odpowiednie�preparaty.
W�składzie�kremów�do�stóp
szukaj�ekstraktu�z�szałwi,�który
kontroluje�i�spowalnia

wydzielanie�potu.�Ochronę
przeciwbakteryjną�i�przeciw-
grzybiczą�wspomaga�biosiarka,�
a�mentol�zapewnia�uczucie
chłodu�i�świeżości.

Domowe�spa
Raz�na�kilka�tygodni�warto
poświęcić�stopom�więcej�uwagi.
Zafunduj�sobie�wtedy
kilkuetapowy�rytuał
pielęgnacyjny.�Do�mycia�używaj
mydła�glicerynowego�lub�lekko
natłuszczającego,�które
zapobiegnie�przesuszaniu.
Wymocz�stopy�w�ciepłej�wodzie�
z�dodatkiem�soli�do�pielęgnacji�
i�olejku�oraz�wykonaj�delikatny
peeling.�Dzięki�temu�staną�się
miękkie�i�lepiej�wchłoną�krem.
Raz�na�jakiś�czas�usuń�zgrubiały
naskórek�–�używając�tarki
zamiast�pumeksu,�na�którym
gromadzą�się�bakterie.�W�umyte
i�dokładnie�osuszone�stopy
wcieraj�regularnie�krem�
–�wieczorem�tłusty,�rano
nawilżający.�(mi) (ac)
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Profarm

Skład: aqua, iso no nyl iso no na -
no ate, ce te aryl al co hol, ce te aryl
glu co si de, iso de cyl neo pen ta no -
ate, pru nus amyg da lus dul cis oil,
vi tis vi ni fe ra se ed oil, abies si bi ri -
ca oil, po ly acry la mi de, C13 -14
iso pa raf fin, lau reth -7, po ly sor ba -
te 20, ci tric acid, DMDM hy dan -
to in, me thyl pa ra ben,
pro pyl pa ra ben, phe no xy etha nol,
par fum, he xyl cin na mal, li mo ne -
ne, li na lo ol
Wła ści wo ści: do sko na le się
wchła nia, świet nie od ży wia, wy -
gła dza i wzmac nia na skó rek, ni -
we lu je nie przy jem ny za pach,
dzia ła an ty bak te ryj nie
Spo sób uży cia: do kład nie
wsma ruj w szorst ką i
po pę ka ną skó rę stóp
War to wie dzieć:

Swój nie po wta rzal -
ny za pach oraz do -
bro czyn ne
wła ści wo ści krem
za wdzię cza olej ko -
wi pich to we mu.

Milgamma maść

Wörwag Pharma GmbH  & CO.KG
Przedstawicielstwo w Polsce

Skład: mocz nik: 10%
Wła ści wo ści: maść po le ca na jest
do co dzien nej pie lę gna cji su chych,
szorst kich i po pę ka nych stóp, do
pie lę gna cji stóp przy cho ro bie cu -
krzy co wej, a tak że przy ato po wym
za pa le niu skó ry i ich tio zie
Spo sób uży cia: sto so wać je den do
kil ku ra zy dzien nie, sma ru jąc ob -
sza ry skó ry do tknię te zmia na mi
War to wie dzieć:

Aby zmniej szyć ry zy ko aler gii i po -
draż nień, maść Mil gam ma ma
zawiera je dy nie nie zbęd ny do wią -
za nia wo dy mocz nik oraz przy ja zne
dla skó ry pod ło że ma ścio we. Nie
za wie ra na to miast żad nych kom po -
zy cji za pa cho wych, barw ni ków ani
środ ków kon ser wu ją cych, któ re
mo gły by przy czy nić się do wy stą -
pie nia na skó rze po draż nień.

Krem do stóp 
z olejkiem miętowym 

Korana

Skład: na tu ral ny wosk pszcze li,
men tol
Wła ści wo ści: zmięk cza i wy gła dza
zgru bia ły na skó rek stóp, za po bie -
ga pę ka niu skó ry, po pra wia krą że -
nie, od świe ża i dez odo ru je.
Wy ka zu je też dzia ła nie prze ciw -
grzy bi cze i prze ciw bak te ryj ne.
Spo sób uży cia: krem wsma ro wać
w su chą skó rę stóp, z uwzględ nie -
niem miejsc mię dzy pal ca mi
War to wie dzieć: 

Men tol przy jem nie chło dzi sto py,
przy no sząc im ulgę. Śro dek ten
zna lazł za sto so wa nie w prze my śle
ko sme tycz nym, spo żyw czym, 
a tak że (po moc ni czo) far ma ceu -
tycz nym – ze wzglę du
na swo je wła ści wo ści
orzeź wia ją ce, znie czu -
la ją ce, chło dzą ce i ła -
go dzą ce po draż nie nia.
Wy ko rzy sty wa ny jest
do pro duk cji ma ści,
past, że li, przy sy pek,
pu drów płyn nych 
i mle czek.

Kre mo wy opa tru nek na zro go -

wa ce nia stóp Po do lo gic Med

Instytut Dermokosmetyków
IDEEPHARM

Pojemność i cena:

75 ml/8 zł
Pojemność i cena:

75 ml/8 zł
Pojemność i cena:

45 ml/16 zł

Pojemność i cena:

100 ml/14 zł

Krem do stóp
pichtowy

wybieramy dla Ciebie: kremy do stóp

Skład: urea, pro po lis, be ta -glu -
kan, wi ta mi na F, la no li na hy po -
aler gicz na, emo lien ty ro ślin ne
Wła ści wo ści: zmięk cza, uela -
stycz nia i na wil ża po pę ka ną skó rę
stóp, za po bie ga nad mier ne mu
od twa rza niu się war stwy ro go wej 
Spo sób uży cia: na oczysz czo ne,
su che sto py; krem na le ży sto so -
wać co dzien nie przez 7 dni, na -
stęp nie 2-3 ra zy w ty godniu.
War to wie dzieć:

Po le ca ny również do pie lę gna cji
skó ry dia be ty ków. Eks trakt z pro -
po li su i la no li na hi po aler gicz na
przy spie sza ją go je nie mi kro usz -
ko dzeń skó ry, urea zmięk cza 
i nawilża, a wy jąt ko we po łą cze -
nie be ta -glu ka nu, ro ślin nych
emo lien tów 
i wi ta mi ny F od -
ży wia i wspo -
ma ga od no wę
skó ry oraz
zwięk sza jej od -
por ność na
uszko dze nia.

Sylveco

Skład: wo da, oleje: so jo wy, z pe -
stek wi no gron, ar ga no wy, ze
słod kich mig da łów, lau ro wy, roz -
ma ry no wy, ste ary nian gli ce ro lu,
al ko hol ce ty lo wy, ma sło shea,
wosk pszcze li, eks trakt z alo esu,
lu pe ol, kwas ole ano lo wy
Wła ści wo ści: in ten syw nie i głę -
bo ko na wil ża, na tłusz cza i
zmięk cza
Spo sób uży cia: roz pro wa dzić
na oczysz czo ną i su chą skó rę
stóp
War to wie dzieć:

Za wie ra tyl ko na tu ral ne skład ni -
ki. W skład kre mu wcho dzą ro -
ślin ne eks trak ty alo esu oraz
brzo zy, któ re ła go dzą po draż nie -
nia. Ole jek roz ma ry no wy dzia ła
prze ciw bak te ryj nie i prze ciw -
grzy bi czo, 
a także 
od świe ża 
skó rę.

Po jem ność i ce na: 75 ml/ok. 22 zł
+ pa ra ba weł nia nych skar pe tek

Regenerująca
kuracja do stóp

prezentacja

Pięk�ne�pa�znok�cie�bę�dą�ozdo�bą�za�dba�nej�sto�py.�Aby�wy�glą�da�ły
atrak�cyj�nie,�war�to�po�świę�cić�im�tro�chę�uwa�gi:

● pa�znok�cie�ob�ci�naj�w�kwa�drat�–�za�po�bie�gniesz�ich�wra�sta�niu,

● do�nada�wa�nia�kształ�tu�uży�waj�pil�ni�ka�z�ce�lu�lo�zy�lub�mi�ne�ral�-
ne�go�–�dobrze�spraw�dza�ją�się�pa�pie�ro�we�o�dwóch�ro�dza�jach
po�wierzch�ni�–�tward�szej,�słu�żą�cej�do�skra�ca�nia,�oraz�mięk�kiej,
do�wy�gła�dza�nia�brze�gów,

● raz�na�kil�ka�ty�go�dni�wy�gładź�je�spe�cjal�nym�przy�rzą�dem�do�po�-
le�ro�wa�nia�–�pil�ni�kiem�bądź�po�du�szecz�ką�(ir�cho�wą�lub�za�mszo�-
wą),�dzię�ki�te�mu�bę�dą�błysz�czeć�i�szyb�ciej�ro�snąć,�bo�krą�że�nie
krwi�zo�sta�nie�po�bu�dzo�ne,

● pod�czas�ma�lo�wa�nia�uży�waj�spe�cjal�ne�go�se�pa�ra�to�ra�lub�zwi�-
nię�tej�wa�ty�do�od�dzie�la�nia�pal�ców�–�la�kier�nie�bę�dzie�się�roz�-
ma�zy�wał�i�ście�rał.��

Jak dbać o paznokcie u stóp?



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

Dys�cy�pli�na� spor�tu
nie�ma�zna�cze�nia.
Nie�waż�ne,�czy�wy�-
bra�ła�Pa�ni�jaz�dę�na

ro�we�rze,�jog�ging�czy�ae�ro�bik�–�biu�sto�nosz
spor�to�wy�po�wi�nien�być�nie�od�łącz�nym�ele�-
men�tem�stro�ju�do�ćwi�czeń.�
Pod�czas�ak�tyw�no�ści�fi�zycz�nej�biust�jest�na�-
ra�żo�ny�na�prze�cią�że�nia.�Roz�cią�ga�się�tkan�-
ka�łącz�na�i�wię�za�dła�Co�ope�ra,�a�w�efek�cie
pier�si�tra�cą�kształt,�jędr�ność�i�sprę�ży�stość.
Po�nie�waż�nie�skła�da�ją�się�z�mię�śni,�nie
moż�na�ich�wy�ćwi�czyć,�a�tkan�ka�łącz�na�nie
wra�ca�do�pier�wot�ne�go�kształ�tu.�Upra�wia�-
jąc�sport�bez�od�po�wied�nie�go�biu�sto�no�sza,
szko�dzi�my�zdro�wiu�–�nie�świa�do�me�nie�od�-

wra�cal�nych� zmian,� na� któ�re� na�ra�ża�my
biust.
Każ�da� ak�tyw�na� spor�to�wo� ko�bie�ta� mu�si
mieć�do�pa�so�wa�ny�sta�nik�spor�to�wy.�Po�wi�-
nien�być�wy�ko�na�ny�ze�spe�cjal�nych�tka�nin,
od�pro�wa�dza�ją�cych�wil�goć�i�po�zwa�la�ją�cych
skó�rze�od�dy�chać.�Waż�nym�ele�men�tem�są
ra�miącz�ka�–�sze�ro�kie�i�pod�szy�te,�aby�nie
wrzy�na�ły�się�w�ra�mio�na,�oraz�re�gu�lo�wa�ne,
by�każ�da�ko�bie�ta�mo�gła�do�pa�so�wać�je�do
swo�ich�po�trzeb.�Ich�zre�du�ko�wa�na�ela�stycz�-
ność�sta�no�wi�ko�lej�ny�ele�ment�pod�trzy�mu�-
ją�cy� pier�si.� War�to� zwró�cić� uwa�gę,� by
biu�sto�nosz�miał�re�gu�lo�wa�ne,�od�po�wied�nio
sze�ro�kie�za�pię�cie�z�ty�łu,�któ�re�uła�twia�za�-
kła�da�nie�oraz�jest�wy�god�ne�i�funk�cjo�nal�ne.

brAfITTer

Ewa�Bielawny
Anita�Polska

Upra wiam in ten syw ny sport. Jak za bez pie czyć pier si?

Die�ta� ba�zu�je� na
świe�żym� mię�sie,
na�bia�le� i� wa�rzy�-
wach.�Od�wie�lu�już

lat�die�ty�wy�so�ko�biał�ko�we�(wcze�śniej�die�ta
Du�ka�na,�obec�nie�pa�leo)� cie�szą� się�du�żą
po�pu�lar�no�ścią.�Oso�by,�któ�re�się�od�chu�dza�-
ją,�mo�gą�szyb�ko�za�uwa�żyć�spa�dek�ma�sy
cia�ła.�Nie�ste�ty,�żad�na�die�ta,�któ�ra�po�zba�-
wia�or�ga�nizm�pod�sta�wo�wych�skład�ni�ków
od�żyw�czych�(tj.�wę�glo�wo�da�nów),�nie�jest
bez�piecz�na� dla� zdro�wia.� Do� wszyst�kich
pro�ce�sów�me�ta�bo�licz�nych,�na�wet�do�pra�-
wi�dło�we�go� spa�la�nia� tkan�ki� tłusz�czo�wej,
po�trzeb�na�jest�glu�ko�za,�uwal�nia�na�z�wę�-

glo�wo�da�nów� zło�żo�nych� (tj.� kasz,� ry�żu,
zbóż).�Ko�lej�ną�istot�ną�kwe�stią�jest�to,�że
da�je�nam�ona�nad�miar�biał�ka�zwie�rzę�ce�-
go.�W�die�cie� zdro�we�go� czło�wie�ka� ilość
biał�ka�zwie�rzę�ce�go�nie�po�win�na�prze�kra�-
czać�0,5�g�na�1�kg�ma�sy�cia�ła.�Die�ty�wy�so�-
ko�biał�ko�we� znacz�nie� prze�kra�cza�ją� te
nor�my.�A�to�moc�no�za�kwa�sza�or�ga�nizm,
któ�ry�sta�je�się�bar�dziej�po�dat�ny�na�cho�ro�-
by�i�in�fek�cje.�Nad�miar�me�ta�bo�li�tów�po�cho�-
dzą�cych�z�roz�pa�du�bia�łek�moc�no�ob�cią�ża
or�ga�ny�de�tok�sy�ku�ją�ce,�tj.�wą�tro�bę,�ner�ki,
a� tak�że� lim�fę.� Nad�miar� tych� związ�ków�
mo�że�od�kła�dać�się�w�tkan�kach�mięk�kich,
ta�kich�jak�tkan�ka�tłusz�czo�wa�czy�sta�wy.

DIeTeTyK

Monika�Dziemidowicz
Poradnia�dietetyczna�ekoDiETETYK

czy dieta paleo jest bezpieczna dla zdrowia?

zapytaj eksperta na lato

oKulISTA
czym się kie ro wać, wy bie -
ra jąc oku la ry prze ciw sło -
necz ne dla sie bie i dziec ka?

Profesor�Marta
Misiuk-Hojło
Kierownik
Katedry�i�Kliniki
Okulistyki
Uniwersytetu
Medycznego�we
Wrocławiu

Po�ziom�ochro�ny�prze�ciw�sło�necz�nej�oczu
przez�so�czew�kę�oku�la�ro�wą,�za�rów�no�dla
dzie�ci,�jak�i�do�ro�słych,�okre�śla�współ�czyn�-
nik� E�-SPF� (Eye�-Sun� Pro�tec�tion� Fac�tor).�
Im�wyż�sza�je�go�war�tość,�tym�wyż�szy�po�-
ziom�ochro�ny�przed�szko�dli�wym�UV.�Trze�-
ba� też� pa�mię�tać� o� tym,� że� ciem�ne
tę�czów�ki,�za�wie�ra�ją�ce�wię�cej�me�la�ni�ny,�le�-
piej�chro�nią�siat�ków�kę�oka�niż�tę�czów�ki
ja�sne.� Tę�czów�ka� speł�nia�w� oku� bar�dzo
waż�ną�funk�cję�ochron�ną,�dzia�ła�jak�prze�-
sło�na�i�re�du�ku�je�na�tę�że�nie�pa�da�ją�ce�go�na
siat�ków�kę� świa�tła� wi�dzial�ne�go,� w� tym
pro�mie�ni� UV.�W� tę�czów�ce� znaj�du�je� się
barw�nik�–�me�la�ni�na.�Im�jest�go�wię�cej,
tym�lep�sza�ochro�na�oka.�Dla�te�go�wła�śnie
ciem�ne�tę�czów�ki,�za�wie�ra�ją�ce�wię�cej�me�-
la�ni�ny,�le�piej�chro�nią�siat�ków�kę�oka�niż�tę�-
czów�ki� ja�sne,�więc�w� ta�kim� przy�pad�ku
E�-SPF�wy�bie�ra�nych�oku�la�rów�mo�że� być
nie�co�niż�sze.�
War�to�pa�mię�tać�o�tym,�że�oczy�dzie�ci�są
bar�dziej� na�ra�żo�ne� na� szko�dli�wy�wpływ
pro�mie�nio�wa�nia�UV,�po�nie�waż�ma�ją�bar�-
dziej� prze�zier�ną� so�czew�kę,� przez� któ�rą
prze�cho�dzi�wię�cej�świa�tła�sło�necz�ne�go�niż
przez�mniej�prze�zier�ną�lub�na�wet�zmie�nio�-
ną�za�ćmo�wo�so�czew�kę� lu�dzi�do�ro�słych.
Moż�na�więc�do�brać�im�oku�la�ry�o�wyż�szym
współ�czyn�ni�ku�E�-SPF.�
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Sta�now�cze�i�bez�po�śred�nie�wy�-
ra�ża�nie�swo�ich�uczuć,�po�staw,
opi�nii�al�bo�pra�gnień�wo�bec�in�nej
oso�by�w�spo�sób,�któ�ry�re�spek�tu�je
uczu�cia,�po�sta�wy,�opi�nie�i�pra�-
gnie�nia�dru�giej�oso�by,�to�wła�śnie
za�cho�wa�nie�aser�tyw�ne.�Na�ucz
się�umie�jęt�no�ści�wy�ra�ża�nia�sie�bie
bez�na�ru�sza�nia�praw�in�nych
osób.�Za�cho�wa�nie�aser�tyw�ne�jest
prze�ci�wień�stwem�za�cho�wa�nia
bier�ne�go,�ma�ni�pu�la�cyj�ne�go�al�bo
agre�syw�ne�go.

Dla�cze�go�
za�nie�dbu�jesz�sie�bie
Czy�za�wsze�zda�jesz�so�bie�spra�-
wę�z�te�go,�że�pod�sta�wo�wym�pra�-
wem�czło�wie�ka�jest�pra�wo�do
by�cia�so�bą?�Mo�żesz�dys�po�no�wać
swo�ją�ener�gią,�cza�sem,�rze�cza�mi
w�Two�im�oto�cze�niu�i�oso�bi�sty�mi
spra�wa�mi�zgod�nie�z�wła�sną�wo�-
lą.�To�jest�Two�je�te�ry�to�rium,�do
któ�re�go�masz�pra�wo�–�mo�żesz�
i�po�win�naś�go�bro�nić�w�ra�zie�
po�trze�by.�
Dla�cze�go�jed�nak�to�dba�nie�
o�sie�bie�by�wa�trud�ne?�Przede
wszyst�kim�dla�te�go,�że�nikt�nie
przy�zwy�cza�ja�nas�do�te�go,�że

ma�my�pra�wa.�Już�ja�ko�dzie�ci�sły�-
szy�my,�co�po�win�ni�śmy,�co�mu�si�-
my,�co�jest�ko�niecz�ne,�a�nie�to,
że�coś�mo�że�my,�że�ma�my�pra�wo
wy�bo�ru.�Ro�dzi�ce�czę�sto�nie�po�-
zwa�la�li�nam�na�wy�ra�ża�nie�sie�bie:
od�czu�wa�nie�zło�ści,�nie�za�do�wo�le�-
nia,�smut�ku.�Gdy�nie�po�tra�fi�li�al�-
bo�nie�chcie�li�kon�fron�ta�cji�z�te�go
ty�pu�emo�cja�mi,�ła�twiej�by�ło�im
nas�pa�cy�fi�ko�wać�i�dą�żyć�do�za�-
prze�cze�nia�na�szym�uczu�ciom
oraz�na�rzu�ce�nia�za�wszel�ką�ce�nę
ich�wo�li.�Efek�ty�ta�kiej�tre�su�ry�od�-
ci�ska�ją�się�pięt�nem�na�do�ro�słym
ży�ciu,�a�efekt�te�go�jest�ta�ki,�że
je�ste�śmy�skłon�ni�ra�czej�dbać�
o�in�nych�niż�o�sie�bie.

Sza�cu�nek�do�sie�bie
to�pod�sta�wa
Nie�ży�je�my�w�spo�łecz�nej�pu�st�-
ce,�bo�ota�cza�ją�nas�in�ni�lu�dzie.
Pra�wo�do�by�cia�so�bą�po�win�no
się�re�ali�zo�wać�z�rów�ną�ła�two�ścią,
kie�dy�je�ste�śmy�w�re�la�cjach,�jak�
i�wte�dy,�kie�dy�de�cy�du�je�my�tyl�ko�
o�so�bie.�Od�ma�wia�jąc�so�bie�pra�-
wa�do�by�cia�so�bą�w�re�la�cjach,
tra�ci�my�coś�waż�ne�go�–��sza�cu�-
nek�do�sie�bie.�To�wła�śnie�na�sza�-

cun�ku�opar�ta�jest�po�sta�wa�aser�-
tyw�na.�Mo�że�bo�wiem�się�zda�-
rzyć,�że�po�tra�fisz�wy�ra�żać�swo�je
uczu�cia,�ocze�ki�wa�nia�i�do�ma�gać
się�po�sza�no�wa�nia�swo�je�go�pra�-
wa�w�okre�ślo�nych�sy�tu�acjach,
na�to�miast�gdy�je�steś�w�re�la�cji�
z�in�ną�oso�bą,�na�gle�tra�cisz�zdol�-
ność�do�bro�nie�nia�swo�ich�praw�
i�sza�cu�nek�do�sie�bie�zni�ka.�Dla�-
cze�go�tak�się�dzie�je?�Czę�sto�ro�bi�-
my�to,�cze�go�wca�le�nie�chce�my,
dla�te�go�że�od�ma�wia�nie�wy�wo�łu�je
w�nas�przy�kre�uczu�cia,�ta�kie�jak
złość�al�bo�smu�tek.�Mo�żesz�też
oba�wiać�się,�że�od�mo�wa�spo�wo�-
du�je�wy�buch�pre�ten�sji.�W�efek�cie
mo�żesz�za�cząć�się�ob�wi�niać,
mieć�po�czu�cie�krzyw�dy�oraz�po�-
czu�cie�cią�głe�go�na�ru�sza�nia�Two�-
je�go�psy�cho�lo�gicz�ne�go
te�ry�to�rium.�Czę�sto�sa�mo�po�wie�-
dze�nie�„nie”�po�tra�fi�wy�wo�łać�tak
du�że�na�pię�cie,�że�zro�bisz�wszyst�-
ko,�że�by�unik�nąć�te�go�dys�kom�-
for�tu.�Kon�se�kwen�cją�ta�kie�go
za�cho�wa�nia�bę�dzie�na�ra�sta�ją�ca
nie�chęć�i�wro�gość�wo�bec�oso�by,
któ�ra�na�kła�nia�Cię�do�te�go,�cze�-
go�w�grun�cie�rze�czy�nie�chcesz.
To�po�gar�sza�re�la�cję�i�pro�wa�dzi
do�pre�zen�to�wa�nia�za�fał�szo�wa�ne�-
go�ob�ra�zu�sie�bie.�Po�sta�wa�aser�-
tyw�na�opie�ra�się�mię�dzy�in�ny�mi
na�umie�jęt�no�ści�mó�wie�nia�„nie”
oraz�wzię�cia�od�po�wie�dzial�no�ści
za�sie�bie�i�swo�je�gra�ni�ce.�Z�po�-
cząt�ku�mo�żesz�mieć�trud�no�ści�
z�prak�tycz�nym�re�ali�zo�wa�niem�
po�sta�wy�aser�tyw�nej,�ale�wiedz,
że�jest�to�moż�li�we�do�wy�ko�na�nia
i�za�le�ży�tyl�ko�od�Cie�bie.

Jak�aser�tyw�nie�
od�ma�wiać?
Aser�tyw�na�od�mo�wa�po�win�na
za�wie�rać�trzy�ele�men�ty:
– sło�wo�„nie”�po�win�no�się�zna�-
leźć�na�po�cząt�ku�wy�po�wie�dzi,

– wy�po�wiedź�po�win�na�okre�ślać
to,�cze�go�nie�chce�my�wy�ko�-
nać,

– wy�po�wiedź�po�win�na�za�wie�rać
krót�kie�i�praw�dzi�we�uza�sad�-
nie�nie�od�mo�wy.

Sło�wa�ty�pu�„nie�mo�gę”,�„mu�-
szę”�to�ty�po�we�zwro�ty�an�ty�aser�-
tyw�ne,�dla�te�go�trze�ba�ich�uni�kać.
Je�śli�na�sza�jed�no�ra�zo�wa�od�mo�-
wa�jest�nie�wy�star�cza�ją�ca,�to�do�-
brą�stra�te�gią�jest�wy�ko�rzy�sta�nie
me�to�dy�„zdar�tej�pły�ty”.�W�me�to�-
dzie�tej�ko�rzy�sta�my�z�dwóch�ele�-
men�tów:�sło�wa�klu�cza,�czy�li
„nie”,�np.�„nie,�nie�zro�bię�te�go
dla�cie�bie…”�oraz�pa�ra�fra�zy,�czy�-
li�od�nie�sie�nia�się�do�te�go,�co
mó�wi�nasz�roz�mów�ca,�np.�„ro�zu�-
miem,�że�to�waż�na�spra�wa,�ale
nie�zro�bię�te�go�dla�Cie�bie”.
Pa�mię�taj�o�tym,�że�masz�pra�wo
do�ro�bie�nia�te�go,�co�chcesz,�
je�śli�tyl�ko�nie�ra�ni�to�in�nych
osób.�Masz�rów�nież�pra�wo�od�-
ma�wiać.�Dzię�ki�zdro�we�mu�ego�-
izmo�wi�–�aser�tyw�no�ści�–�masz
szan�sę�być�bli�żej�sie�bie�i�bu�do�-
wać�trwa�łe�i�głę�bo�kie�re�la�cje�
z�in�ny�mi�ludź�mi.�
Masz�pra�wo�dać�so�bie�pra�wo!

psyCholoG radzi

Twoim podstawowym prawem jest bycie sobą. Musisz odkryć to, kim jesteś, i żyć

zgodnie z dyrektywami Twojego wnętrza, nie otoczenia.

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

Bądź asertywna!

■ de ma sko wa nie alu zji – po le ga na
zmu sze niu roz mów cy do wy po wie dze -
nia kry tycz nej uwa gi wprost, np. „co
masz na my śli mó wiąc…”

■ uprze dza nie kry ty ki – jest spo so bem
na roz ła do wa nie ro sną ce go na pię cia
przy po mo cy uprze dze nia ata ku, np.
„my ślisz, że źle to ro bię…”

■ za mia na oce ny na opi nię – po trak to -
wa nie oce ny ja ko cu dzej opi nii na nasz
te mat, a nie ca ło ścio wej praw dy, np.
„zga dzam się z Two ją opi nią, po dob nie
my ślę o so bie…”

■ za mgle nie – mięk kie prze rwa nie
trud ne go te ma tu po przez do pusz -

cze nie, że w wy po wie dzi roz mów cy
jest ziar no praw dy, co pro wa dzi do
znie chę ce nia roz mów cy al bo po wie -
dze nia przez nie go wprost, o co cho -
dzi, np. „uwa żam, że masz
czę ścio wą ra cję, mó wiąc o mo jej do -
kład no ści...”

■ po szu ki wa nie kry ty ki – przej ście od
bo le snych ogól ni ków do kon kre tów w
ce lu po szu ka nia szcze gó ło wych in for -
ma cji, np. „co do kład nie masz na my śli,
mó wiąc, że…”

■ uzna nie kry ty ki za nie słusz ną – np.
„nie, nie zga dzam się z Two ją opi nią,
my ślę o so bie ina czej”

Jak radzić sobie z krytyką?

Krytykę łatwiej znieść, jeśli zastosujesz się do kilku technik:
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rozmowa numeru

Z Marią Sadowską – wokalistką i reżyserką filmową – rozmawia Katarzyna Chrzanowska.

Co Pa nią pa sjo nu je naj bar dziej

w pra cy ju ro ra „The vo ice of Po -

land”?  

Naj�bar�dziej�lu�bię�uczest�ni�ków
oraz�pra�cę�z�ni�mi�i�ob�ser�wo�wa�nie
te�go,�jak�się�roz�wi�ja�ją.�To�jest

wspa�nia�łe�uczu�cie,�gdy�wi�dzi�się,
że�ra�dy�nie�po�szły�w�las,�że�pa�dły
na�ży�zną�gle�bę.�
Po�wta�rzam�wszyst�kim�swo�im
uczest�ni�kom,�że�mu�szą�ma�rzyć,
ale�na�ma�rze�niach�nie�mo�że�się
skoń�czyć,�że�mu�szą�przede
wszyst�kim�dzia�łać.�Sta�ram�się�im
po�ka�zać,�jak�te�ma�rze�nia�prze�kuć
w�rze�czy�wi�stość.�Nie�któ�rym�się
wy�da�je,�że�gdy�wcho�dzą�do�pro�-
gra�mu,�otwie�ra�ją�się�przed�ni�mi
drzwi�do�ka�rie�ry.�Tym�cza�sem�wy�-
gry�wa�ją�ci,�któ�rzy�są�pra�co�wi�ci�
i�nie�ogra�ni�cza�ją�się�do�mó�wie�-
nia.�My�–�tre�ne�rzy�–�nie�zro�bi�my
za�nich�pod�sta�wo�wej�rze�czy�
–�nie�po�wie�my�im,�kim�są�i�nie
wy�my�śli�my,�kim�ma�ją�być.�Mo�że�-
my�tyl�ko�do�ra�dzić.�Pod�sta�wo�wą

spra�wą�jest�to,�by�mie�li�wła�sny�re�-
per�tu�ar.�Mu�szą�nad�tym�pra�co�-
wać.�Nie�mo�że�się�to�ogra�ni�czyć
do�ma�rzy�ciel�stwa.

A o czym Pa ni ma rzy naj bar -

dziej?

Och,�mam�ty�le�ma�rzeń,�ale
wie�le�z�nich�już�się�speł�ni�ło,
głów�nie�tych�mu�zycz�nych.�Ma�-
rzy�łam�
o�na�gra�niu�ta�kiej�pły�ty,�ja�ką�jest
„Jazz�na�uli�cach”,�i�o�du�ecie�z
Ulą�Du�dziak�–�i�speł�ni�ło�się.�Te�-
raz�mo�im�ci�chym�ma�rze�niem�jest
to,�by�mieć�wię�cej�cza�su.�Przed
cią�żą�du�żo�po�dró�żo�wa�łam�po
świe�cie.�Te�raz�też�bar�dzo�chcia�-
ła�bym�wy�je�chać�na�dłu�żej,�że�by
się�zre�ge�ne�ro�wać.�Ale�z�dziec�-
kiem�jest�już�ina�czej.�Cze�kam�aż
pod�ro�śnie�na�ty�le,�że�by�móc�wy�-
je�chać�w�nie�zna�ne,�
z�ple�ca�kiem,�tyl�ko�z�ta�kim�pla�-
nem,�że�by�się�do�brze�ba�wić,
mieć�oczy�sze�ro�ko�otwar�te�i�roz�-
sze�rzać�ho�ry�zon�ty.�

Jak pa ni go dzi ży cie za wo do -

we z ro dzin nym?

Ja�koś�mi�się�to�uda�je,�bo�mam
wiel�kie�wspar�cie�w�ro�dzi�nie.�Je�-
stem�ogrom�ną�szczę�ścia�rą,�ro�-
dzi�ce,�te�ścio�wie�i�mój�part�ner
przej�mu�ją�mnó�stwo�obo�wiąz�ków.
Nie�po�ra�dzi�ła�bym�so�bie�rów�nież
bez�mo�ich�współ�pra�cow�ni�ków.
Mam�te�raz�in�ten�syw�ny�czas.�Do�-
bra�or�ga�ni�za�cja�pra�cy,�do�brze
zro�bio�ny�gra�fik�to�pod�sta�wa.�Sta�-
ram�się�nie�mar�no�wać�cza�su�na
by�le�co.�

Ostat nio by ło gło śno o „The

Vo ice of Po land” z po wo du Ka si

Mar kie wicz. Wi dać w pro gra mie

jest jak w ży ciu – zda rza ją się

smut ne hi sto rie. Jak Pa ni so bie

ra dzi z emo cja mi i stre sem? 

Ka�sia�by�ła�w�mo�im�wie�ku,�dla
mnie�to�jest�wciąż�nie�do�po�ję�cia.
Wszy�scy�to�cięż�ko�prze�ży�li�śmy,�ale
w�osta�tecz�nym�roz�ra�chun�ku�uwa�-
żam,�że�to�by�ło�po�trzeb�ne,�że�do�-
sta�li�śmy�od�Kaś�ki�pe�wien

pre�zent�-prze�sła�nie.�Po�ka�za�ła
nam,�że�do�koń�ca�trze�ba�wal�czyć,
do�koń�ca�speł�niać�swo�je�ma�rze�-
nia.�Przy�szła�do�nas,�moż�na�po�-
wie�dzieć,�ostat�kiem�sił.�A�my�nie
wie�dzie�li�śmy�o�tym.�Ka�sia�bar�dzo
ład�nie�wy�glą�da�ła,�trud�no�by�ło
uwie�rzyć,�gdy�mó�wi�ła,�że�nie�ma
już�na�dziei.�

Jest Pa ni am ba sa dor ką ak cji

„Nie wy klu czo ne”, a uczest ni cy

„The vo ice of Po land” uświet ni li

wy stę pa mi ga lę pod su mo wu ją cą

ak cję spo łecz ną „Rak. To się le -

czy!”. Moż na po wie dzieć, że Ka -

sia ode gra ła waż ną ro lę... 

Po�ja�wi�ła�się�u�nas�nie�tyl�ko�po
to,�że�by�speł�nić�swo�je�ma�rze�nia,
ale�rów�nież�z�mi�sją,�by�uświa�do�-
mić�ko�bie�tom,�że�mu�szą�się�ba�-
dać.�Ona�na�praw�dę�da�ła�nam�do
my�śle�nia.�Ja�od�ra�zu�po�szłam�zro�-
bić�wszyst�kie�ba�da�nia,�cho�ciaż�od
daw�na�nie�mo�głam�zna�leźć�na�to
cza�su.�To�dla�nas�wszyst�kich�lek�-
cja,�że�by�pil�no�wać�bli�skich.�

W ja ki jesz cze spo sób dba Pa ni

o sie bie?

Chciał�bym�mieć�na�to�wię�cej
cza�su...�Lu�bię�się�ru�szać,�nie�wy�-
obra�żam�so�bie�bez�te�go�ży�cia,
bie�gam,�jeż�dżę�na�rol�kach,�ro�bię
gim�na�sty�kę�w�do�mu,�ćwi�czę
brzusz�ki.�Gdy�by�łam�w�cią�ży,�za�-
czę�łam�zwra�cać�uwa�gę�na�to,�co
jem,�i�to�już�mi�zo�sta�ło.�Pół�ro�ku
te�mu�prze�szłam�na�we�ge�ta�ria�-
nizm.�Te�raz�jem�mię�so�tylko�od
przy�pad�ku�do�przy�pad�ku,�ogra�ni�-

czy�łam�też�pro�duk�ty�mlecz�ne�
i�glu�ten.�Do�ce�ni�łam�to,�jak�du�żo
da�je�die�ta:�schu�dłam,�mam�lep�-
sze�sa�mo�po�czu�cie,�po�pra�wił�się
wy�gląd�mo�jej�skó�ry.�Czu�ję�się
świet�nie�i�na�pew�no�nie�wró�cę�do
daw�ne�go�try�bu�ży�cia.�

Czy ma Pa ni spo sób na za cho -

wa nie mło de go, zdro we go wy -

glą du?

Sto�su�ję�za�bie�gi�na�wil�ża�ją�ce�
i�wie�rzę�w�to,�że�bar�dzo�po�ma�ga
pe�eling.�Bez�cen�ne�są�ma�sa�że
twa�rzy,�ro�bię�je�co�dzien�nie,�wpo�-
iła�mi�to�ma�ma.�

Kie dy po sta no wi ła Pa ni za jąć

się fil mem?

Gdy�ja�ko�dziec�ko�pra�co�wa�łam
w�pro�gra�mach�te�le�wi�zyj�nych,�
tra�fi�łam�na�faj�ne�go�re�ży�se�ra.
Przy�cho�dzi�łam�do�nie�go�z�roz�pi�-
sa�ny�mi�po�my�sła�mi.�On�mnie
trak�to�wał�bar�dzo�po�waż�nie,�więc
re�ali�zo�wa�łam�je�z�je�go�po�mo�cą.
Ja�ko�na�sto�lat�ka�wszę�dzie�cho�dzi�-
łam�z�ka�me�rą.
Mu�zy�ka�i�film�są�so�bie�bar�dzo
bli�skie.�Chcę,�że�by�mo�je�fil�my�by�-
ły�spo�łecz�nie�za�an�ga�żo�wa�ne,�że�-
by�do�ty�ka�ły�kon�kret�nych�spraw,
bo�lą�czek.�Są�for�mą�mo�jej�ostrej
wy�po�wie�dzi�na�te�mat�ota�cza�ją�cej
nas�rze�czy�wi�sto�ści.�Jed�nak�za�tę�sk�-
ni�łam�za�bez�tro�ską,�za�czy�stą
sztu�ką,�któ�ra�nie�jest�ob�cią�żo�na
mi�sją�spo�łecz�ną.�Chcę�ro�bić�mu�-
zy�kę�z�po�zy�tyw�nym�prze�sła�niem.
Ta�ka�wła�śnie�jest�naj�now�sza�pły�ta
„Jazz�na�uli�cach“.�

Dbam�o swo�je�zdro�wie,�ale...
Za�ma�ło�śpię.
Spo�sób�na do�bry�po�czą�tek
dnia�– Słu�cha�nie�mu�zy�ki�i�ta�niec
pod�czas�ro�bie�nia�śnia�da�nia.�
Nie�za�po�mnia�ne�wa�ka�cje – Na�wsi
na�Su�walsz�czyź�nie.�Uwiel�biam�pol�-
ską�wieś�–�świe�że�po�wie�trze,�ry�by
pro�sto�z�je�zio�ra,�wa�rzy�wa�z�dzia�łek...
Nie�ma�nic�lep�sze�go�dla�zdro�wia!

Pa�miąt�ka�z�po�dró�-
ży�– Kie�dyś�ku�po�wa�-
łam�ma�ski,�po�dusz�ki,
mnó�stwo�pa�mią�tek.
Te�raz�nie�mam�już�na�-
tu�ry�zbie�ra�cza.
Mo�je�da�nie�po�pi�so�-
we�– Pie�ro�gi�z�ka�pu�stą�i�grzy�ba�mi.
Daw�ne�da�nia�po�pi�so�we�by�ły�z�mię�-
sem,�tak�że�te�raz�mu�szę�po�pra�co�-
wać�nad�no�wy�mi.�Je�stem
świą�tecz�nym�ku�cha�rzem.

sama o sobie

staram się nie marnować czasu



Fun�da�cja�Ślą�skie�go
Cen�trum�Cho�rób�Ser�ca,
we�współ�pra�cy�z�za�przy�-
jaź�nio�ny�mi�in�sty�tu�cja�mi,
zor�ga�ni�zo�wa�ła�X�Ju�bi�le�-
uszo�wy�Zjazd�Dzie�ci�
i�Mło�dzie�ży�po�Prze�szcze�-
pie�Ser�ca.�Od�był�się�on

11-13.04.2014�r.�w�Zduń�skiej�Wo�li.�Uczest�ni�kom�przez�ca�ły�czas
to�wa�rzy�szy�ły�licz�ne�atrak�cje�i�bez�tro�ska�za�ba�wa.�Kul�mi�na�cyj�nym
mo�men�tem�by�ło�so�bot�nie�spo�tka�nie,�pod�czas�któ�re�go�wspo�mi�-
na�no�dzie�się�cio�let�nią�tra�dy�cję�zjaz�dów,�dzię�ko�wa�no�spon�so�rom�
i�or�ga�ni�za�to�rom.�Uro�czy�stość�uświet�ni�ły:�wy�stęp�wo�ka�list�ki�
– Mag�dy�Wa�sy�lik�oraz�ilu�zjo�ni�sty�– Ma�cie�ja�Po�la,�a�tak�że�sztucz�ne
ognie�oraz�tort�w�kształ�cie�ser�ca.�Po�my�sło�daw�cą�zjaz�du�był�zmar�-
ły�w�ze�szłym�ro�ku�Adam�Strze�biec�ki.�Wzię�li�w�nim�udział�za�rów�-
no�sta�li�by�wal�cy,�jak�i�no�wi�uczest�ni�cy.�(ac)

z serca dla serca

W lip cu
Se kre ty re lak sa cji
Na� każ�dym� kro�ku� czyha� na� nas
stres.��Trud�no�się�na�nie�go�uod�por�-
nić.�Czę�sto�nie�od�czu�wa�my�go�bez�po�-
śred�nio,�ale�ku�mu�lu�je�się�w�cie�le�i�psy�chi�ce.�To
spra�wia,�że�na�gle�po�ja�wia�ją�się�pro�ble�my�z�kon�cen�-
tra�cją,�bez�sen�no�ść,�bó�le�bar�ków�i�gło�wy,�ko�ła�ta�nie�ser�-
ca...�W�no�cy�nie�po�tra�fi�my�wy�po�cząć,�a�zmę�cze�nie
sta�ra�my�się�ode�gnać�ka�wą�i�szyb�kim�tem�pem�na�rzu�-
ca�nym�so�bie�od�sa�me�go�ra�na.�Do�wiedz�się,�jak�osła�bić
skut�ki�stre�su.�

Hy dro la ty – do bro z na tu ry
Cho�ciaż�z�każ�dej�stro�ny�ata�ku�ją�nas�re�kla�my�no�wych
ko�sme�ty�ków,�a�dro�ge�ryj�ne�pół�ki�ugi�na�ją�się�od�róż�-
no�ra�kich�pro�duk�tów,�wie�le�z�nas�z�chę�cią�się�ga�po�te

z�na�tu�ry.�Do�wiedz�się,�czym�są�hy�dro�la�ty,�jak
wpły�wa�ją�na�ce�rę�i�jak�do�brać�wo�dę�kwia�to�-
wą�od�po�wied�nią�do�Two�ich�po�trzeb.

Uchroń się przed grzy bi cą stóp
La�to�sprzy�ja�in�fek�cjom�–�cho�dzi�my�bo�so�po�pla�ży,�

ką�pie�my�się�w�mo�rzu,�ko�rzy�sta�my�z�ba�se�nu.�To�sprzy�-
ja�za�ka�że�niom.�Naj�waż�niej�sza�jest�wła�ści�wa�hi�gie�na�
i�pie�lę�gna�cja.�Za�ra�zić�się�jest�bar�dzo�ła�two,�ale�wy�le�-
czyć�nie�zwy�kle�trud�no.�Sprawdź,�co�ro�bić,�by�grzy�bi�-
ca�stóp�nie�była�nie�chcia�ną�pa�miąt�ką�z�wa�ka�cji.

Prze ciw oste opo ro zie
Oste�opo�ro�za�to�naj�czę�ściej�wy�stę�pu�ją�ce�scho�rze�nie
ko�ści.�Cho�ro�ba�jest�już�za�li�cza�na�do�cy�wi�li�za�cyj�nych,
więc�war�to�wie�dzieć�o�niej�jak�naj�wię�cej.�W�ko�lej�nym
nu�me�rze� prze�czy�tasz� m.in.� o� tym,� że� zba�wien�ny
wpływ�na�gę�stość�ko�ści�ma�ją�su�szo�ne�śliw�ki.�
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wi zy ta duń skiej księż nej
W�War�sza�wie�go�ści�ła�Jej�Wy�so�kość�Księż�na�Da�nii�Ma�ry�Eli�sa�beth.
Pierw�sze�go�dnia�wi�zy�ty�w�Ga�le�rii�Plac�Unii�Lu�bel�skiej�JKW�Ma�ry�Eli�-
sa�beth,�prze�ci�na�jąc�wstę�gę,�otwo�rzy�ła�wy�sta�wę�firm�duń�skich,�któ�ra
trwa�ła�przez�ko�lej�ne�dwa�ty�go�dnie.�W�tym�cza�sie�moż�na�by�ło�tam
sko�rzy�stać�z�bez�płat�nych�ba�dań�ul�tra�so�no�gra�ficz�nych�skó�ry�i�kon�sul�-
ta�cji�spe�cja�li�stów�Derm�-Se�rvi�ce.�Ce�lem�wi�zy�ty�by�ło�oży�wie�nie�i�po�głę�-
bie�nie�re�la�cji�mię�dzy�Pol�ską�a�Da�nią,�a�tak�że�pro�mo�cja
in�no�wa�cyj�nych�duń�-
skich�roz�wią�zań�tech�-
no�lo�gicz�nych.�Współ�-
or�ga�ni�za�to�rem�uro�czy�-
sto�ści�z�udzia�łem�księż�-
nej�by�ła�fir�ma�Derm�-
-Se�rvi�ce�Po�lo�gne,�pol�-
ski�przed�sta�wi�ciel�duń�-
skiej�mar�ki�Be�auté
Pa�ci�fi�que.�(ac)

rusz z po mo cą na
avon walk
Od�po�wied�nia�pro�fi�lak�ty�ka�i�wcze�sne�wy�kry�cie�nie�po�ko�ją�cych�zmian�to
klucz�do�wy�gra�nia�wal�ki�z�ra�kiem�pier�si.�Aby�sze�rzyć�tę�wie�dzę�wśród�ko�-
biet,�7�czerw�ca�od�bę�dzie�się�17.�edy�cja�Mar�szu�Ró�żo�wej�Wstąż�ki,�or�ga�ni�-
zo�wa�ne�go�przez�fir�mę�Avon�przy�wspar�ciu�Sto�wa�rzy�sze�nia�Ama�zon�ki
War�sza�wa�-Cen�trum.�Marsz�wy�star�tu�je�o�godz.�12�spod�ko�lum�ny�Zyg�mun�-
ta�i�przej�dzie�uli�ca�mi�War�sza�wy.�Istot�na�jest�ilość�uczest�ni�ków,�któ�ra�prze�ło�-
ży�się�na�licz�bę�ba�dań�USG�pier�si�spon�so�ro�wa�nych�przez�Avon.�Aby
do�dat�ko�wo�za�chę�cić�do�za�an�ga�żo�-
wa�nia�się�w�marsz,�na�me�cie�prze�-
wi�dzia�no�licz�ne�atrak�cje,�m.in.
kon�cer�ty,�spo�tka�nia�z�gwiaz�da�mi,
moż�li�wość�sko�rzy�sta�nia�ze�stre�fy
pięk�na,�a�tak�że�z�ba�dań�USG,
mam�mo�gra�ficz�nych�oraz�kon�sul�ta�-
cji�le�kar�skich.�(ac)

Nie peł no spraw ni 
mi strzo wie spor tu
Zna�my�już�zwy�cięz�ców�in�ter�ne�to�we�go�Ple�bi�scy�tu�40-le�cia�na�10�Naj�-
wy�bit�niej�szych�Spor�tow�ców�z�Nie�peł�no�spraw�no�ścią!�Sta�tu�et�ki�Se�de�ka
przy�zna�no�10�oso�bom:�Wal�de�ma�ro�wi�Ki�kol�skie�mu,�Mał�go�rza�cie�Olej�nik
(Chmiel),�Kry�sty�nie�Owczar�czyk,�Mi�ro�sła�wo�wi�Owczar�ko�wi,�Na�ta�lii�Par�ty�-
ce,�Da�riu�szo�wi�Pen�de�ro�wi,�Ka�ta�rzy�nie�Ro�go�wiec,�Je�rze�mu�Szlę�za�ko�wi,
Krzysz�to�fo�wi�Ślęcz�ce,�Ry�szar�do�wi�To�ma�szew�skie�mu.�Me�da�le�PER
ASPERA�AD�ASTRA�otrzy�ma�ło
30�fi�na�li�stów.�Dzia�łal�ność�fun�-
da�cji�Se�de�ka�jest�sku�pio�na�na
waż�nych�i�uży�tecz�nych�spo�łecz�-
nie�kwestiach,�m.in.�wspie�ra�niu
nie�peł�no�spraw�nych,�ak�ty�wi�za�cji
za�wo�do�wej�i�po�mo�cy�w�trud�nych
sy�tu�acjach�ży�cio�wych.�(ac)




