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Stosuj olejki na wtosy

Olejowanie wloséw to metoda, ktéra przywedrowata do nas z krajow
azjatyckich. Ma coraz wiecej zwolenniczek w Polsce. To znakomity spo-
séb na dostarczenie wtosom mineratéw i witamin. Co wazne, wiele olej-
koéw zawiera naturalne filtry UV, dzieki czemu nie tylko wzmacnia

Najlepiej wetrze¢ niewielkq ilos¢ wybranego olejku w mokre wiosy,
natozy¢ na gtowe foliowy czepek i owing¢ jq recznikiem. Latem spraw-
dzq sie zwtaszcza olej z pestek malin, olejek monoi, olejek ze stodkich
migdatéw oraz olej z awokado. (ap)

i regeneruje, ale chroni je réwniez przed storncem. ‘

Jedz poziomki! L

Poziomki warto spozywa¢ nie tylko ze wzgledu na smak. Az trud-
no uwierzy¢, ile w tych drobnych owocach miesci sie cennych sub-
stancji! Na szczegdlng uwage zastugujq witaminy: C i PP. Pierwsza
z nich jest znana z wiasciwosci wzmacniajqcych organizm, druga
za$ pozytywnie wpltywa na serce i reguluje poziom cholesterolu.
Oprécz tego poziomki zawierajq witaminy A, E oraz z grupy B,

a takze btonnik, garbniki i kwasy organiczne oraz mineraty, takie
jak wapn, potas, magnez i zelazo.

Sezon na poziomki zaczyna sie pod koniec czerwca. Wybierz sie
wiec na spacer do lasu i poszukaj tych wartosciowych owocédw. Pamie-
taj jednak o tym, ze nie nadajq sie do dtugiego przechowywania. (ap)

Przestrzegaj zasad przechowywania zywnosci

W lecie tatwo o zatrucie pokarmowe, poniewaz produkty spozyw-
cze psuijq sie pod wplywem wysokiej temperatury. Pamietaj o tym,
by nabiat i mieso przechowywac w zimnym i zaciemnionym miej-
scu, najlepiej w lodéwce.

O tej porze roku mamy ogromny wybor owocdw i warzyw. Nie
warto jednorazowo kupowa¢ ich zbyt wiele. Najlepiej tylko tyle, ile
jeste$ w stanie zje$¢ w ciqgu jednego, maksymalnie dwoch dni.
Zwracaj réwniez uwage na wyglad owocéw i doktadnie je myj.

Inng waznq kwestiq jest przechowywanie jedzenia podczas waka-
cyjnych wyjazdow. Najlepiej uzywa¢ do tego lodéwki turystycznej lub
torby chtodzqcej. Produkty, ktory nie muszq by¢ trzymane w lodéw-
ce, warto zapakowa¢ do przezroczystych pojemnikéw. (ap)

Nos kapelusz przeciwstoneczny

Letnie kapelusze wrocity do task, ale warto je nosi¢ nie tylko z powodu
mody. Przede wszystkim majq chroni¢ gtowe przed przegrzaniem, a wiosy
przed przesuszeniem.

Najlepiej wybierz kapelusz w jasnym kolorze, zeby odbijat promienie

. stoneczne. Zwré¢ uwage na materiat, z ktérego jest wykonany. Skéra mu-
% si oddycha¢. Mozesz wybra¢ np. kapelusz stomkowy, ptocienny czy chust-
; ke. Gdy storice $wieci bardzo mocno, warto nosi¢ kapelusz przez caty
» czas, nie tylko wtedy, gdy sie opalamy.
W sprzedazy pojawiaijq sie takze niewielkie parasole przeciwstoneczne.
Jesli nie lubisz nakry¢ gtowy, rozwaz taki zakup. (ap)
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Mocz stopy!

Niestety stoneczna pogoda
i wysoka temperatura powietrza
sprzyjajq poceniu sie. Dlatego
warto przygotowac stopy do lata.
Mozesz ograniczy¢ potliwosé
dzieki moczeniu ich w zaparzo-
nej mocnej herbacie, ktéra zwe-
za pory oraz dziata
bakteriobojczo. Wystarczy, ze
ugotujesz 2 torebki herbaty
w 500 ml wody, nastepnie uzu-
petnisz wode do 2 litréw i gdy
catos¢ przestygnie, bedziesz mo-
czy¢ stopy w miksturze przez
okoto pét godziny.

Innym sposobem na zmniej-
szenie potliwosci stép jest wymo-
czenie ich w wodzie z cytrynqg.
Do 1 | wody wycisnij catq cytry-
ne, dolej dwie tyzki oliwy z oli-
wek, 4 tyzki ttustego mleka
i wsyp tyzke cynamonu. Dodat-
kowym efektem takiej terapii jest
wygtadzona skéra. (ap)
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VWybieraj to, co jest

dla Ciebie najlepsze!

W tym roku wiosna stopniowo przygotowuje nas do lata. To do-
brze. Jest tyle rzeczy do zrobienia: zaplanowanie urlopu, skomple-
towanie ubran i kosmetykdw, ktére zabierzemy w dtugo
wyczekiwang podréz.

Odpoczynek i beztroska — to pewnie marzenie kazdej z nas. Nie-
wazne, czy znajdziemy sie nad morzem czy w gérach, czy wyjedziemy za granice czy bedzie-
my zwiedza¢ piekne zakgtki naszego kraju. Oderwanie sie od codziennosci i znalezienie

w innych warunkach jest nam po prostu bardzo potrzebne. Mozna wowczas spojrze¢
na siebie w inny sposob i w stanie relaksu nawigza¢ kontakt z wtasnym wnetrzem oraz zapy-
ta¢ siebie: kim tak naprawde jestem? Czy zyje tak, jak chce? Czy zyje w zgodzie ze sobg?
Jezeli nurtujq Cie takie kwestie, moze powinnas skorzysta¢ z metod, ktére przyblizq Cie do
odpowiedzi. Z technik polecamy Ci joge, a z postaw — bycie asertywng. Musisz wiedzie¢, cze-
go chcesz, i nauczy¢ sie zycia w taki sposob, by zadna ludzka opinia nie byta w stanie przy-
¢mi¢ Twoich pragnien i sttumic¢ osobowosci. Jeste$ niepowtarzalna, masz prawo by¢ sobg.
W tym szczegolnym czasie, ktory sprzyja relaksowi, zadbaj rowniez o warstwe zewnetrzng.
Jeste$ spragniona opalenizny, ale pamietaj o zabezpieczaniu skéry. Zadbaj tez o stopy — bo
latem bedziesz je czesto eksponowaé. Znajdz chwile dla siebie i wybierz to, co jest dla Ciebie
najlepsze. | takg zasadgq kieruj sie zawsze, by dobrze sie czu¢ i emanowad wewnetrznym oraz

Hosps Wi

redaktor prowadzqca

zewnetrznym pieknem.

W numerze...

W czerwcu:
zdrowa skora

6 Skoéra latem
jest bardziej
wymagajaca
Dowiedz sie jak wptywaja na nig pro-
mienie stonca, wysokie temperatury
i kapiele.

Dietetyka

rI 9 Zdrowe oblicze grillowania
Sprawd?z, jak przyrzadzac dania z grilla,
by byty smaczne i zdrowe.

1 Szybkie dania na gorace dni
Aby latem zjes¢ wartosciowy positek,
wystarczy siegnac po produkty, ktére nie
wymagaja diugiego przygotowania.

8 Wspomaganie od wewnatrz Uroda

Chcemy zachowa¢ na diugo miodos¢ i sta- Nie daj sie opryszczce

ramy sig dba o skore. Nie zapominajmy 2 2 Bolesne pecherzyki na wargach to pro-

0 jej najgiebszych warstwach. blem do$¢ powszechny. Dowiedz sie, jak
mozna im zapobiegad.

Zdrowie

2 Zadbaj o skére wokot oczu
1 3 Uszy potrzebuja wyciszenia 3

_ UJe . . Aby jak najdiuzej mdc cieszyc¢ sie mto-
Waka_cyjne miesigce kQJa_rza SIg Z Wypo- dym wygladem, nalezy szczegdlng tro-
czynkiem, ale to réwniez okres nasilo- ska otoczy¢ najdelikatniejsze partie

nego hatasu. twarzy.
'I 4 Powstrzymaj kwasowa erozje szkliwa
/
/ - \

Rozmowa
Dieta bogata w warzywa i owoce jest st -
bardzo korzystna dla zdrowia, ale... mo- 3 aram sig nie
\

. ., marnowad czasu
ze zagrozi¢ zebom. )
g € Z Marig Sadowska

0jg pracy, ;
spetnianiu marzen,

i koniecznej trosce

o zdrowie.

Infekgji intymnych nie powinno sie lekce-
wazy¢, gdyz moga stac sie nawet przy-
czyng nieptodnosci.
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Najwiekszy wptyw na sprawnosc
<ragzenia w nogach ma tryb zycia

O profilaktyce i zmniejszaniu dolegliwosci zwigzanych z zylakami rozmawiamy z drem
n. med. Januszem Orzechowskim.

Z czego wiasciwie wynika pro-
blem kobiet z zylakami?

W przeciwienstwie do tetnic zyly
nie posiadajq kurczliwej $ciany wy-
muszajqcej przeptyw krwi — plynie
ona dzieki skurczom otaczajqcych
je miesni (tzw. pompa miesniowa).
Zylaki, czyli trwate rozszerzenia zyt
powierzchownych, widoczne pod
skorg w postaci balonowatych uwy-
puklen, powstajg w wyniku zabu-
rzenia réownowagi miedzy
ci$nieniem krwi, jakie panuje w zy-
tach powierzchownych, a wytrzy-
matosciq ich Sciany.

Zylaki koriczyn dolnych nalezq do
najczestszych chordb wsrdd doro-
stych — wystepujq u okoto potowy
populacji. Nalezy pamieta¢, ze to
nie tylko defekt kosmetyczny. Po
wielu latach mogq prowadzi¢ do
zapalen zyt, zakrzepdw oraz szcze-
gdlnie niebezpiecznej zakrzepicy zyt
gtebokich i zatorowosci ptucne;j.
Ich przyczyny nie zostaty do konca
wyjasnione, ale w przy-padku 85
proc. chorych stwierdza sie wyste-
powanie zylakéw w rodzinie.

Czy obok tych genetycznych pre-
dyspozyciji zylaki mogq mieé zwig-
zek z trybem zycia?

Whbrew pozorom wiele naszych
codziennych zachowan moze
przyczynic sie do powstawania

lub powiekszania b
sie zylakéw. Nale-
zq do nich przede
wszystkim dtugo-
trwate stanie i
siedzenie oraz
podréze, ponie-
waz utrudniajq odptyw krwi z
nég. Wazny jest réwniez ubior.
Zbyt ciasne rajstopy, skarpetki
oraz spodnie mogq spowalnia¢
krgzenie krwi. Podobnie buty na
obcasach powyzej 5 cm i z obci-
stq czesciq gorng ograniczajq ru-
chy stopy i tydki, zmniejszajqc
prace miesni.

Wysoka temperatura, gorqce kg-
piele, sauna, diugotrwate opalanie
sie, depilacja gorgcym woskiem
i ogrzewanie podtogowe powodujq
rozszerzanie zyt sprzyjajqce po-
wstawaniu zylakow.

OEKRAGLY ROK PIJ BRZOZOWY SOK!

Niebezpieczne w procesie po-
wstawania zylakéw sq nadwaga,
otyto$¢, zaparcia i dzwiganie cieza-
row, gdyz powodujq wzrost cisnie-
nia wewngtrzbrzusznego
i utrudnienie odptywu krwi zylnej.

Réwniez nie-
ktére leki mo-
gq nasila¢
dolegliwosci
.. zwigzane z cho-
robami zyt.
Drziatajq tak na przyktad wy-
sokie dawki hormondéw w niekto-
rych pigutkach antykoncepcyjnych.

Jak zatem powinna wyglgda¢é
wiasciwa profilaktyka zylakéw
u osdb szczegdlnie na nie podat-
nych?

Warto dba¢ o zdrowy tryb zycia
i profilaktyke. Najwiekszy wptyw na
sprawnos$¢ krgzenia w nogach ma
tryb Zycia. By krew przeptywata
wbrew sitom grawitacji (od stop ku
sercu), musi sprawnie dziata¢
pompa mieéniowa, czyli miesnie
tydek. Pamietajmy zatem o upra-
wianiu sportu — jezdzie na rowerze,

. © EKXSPERT RADZ!

O dtugotrwate stanie i siedzenie

spacerach, gimnastyce, energicz-
nym marszu i tancu, ale bez nad-
miernego obcigzania stop.
Wskazane jest rowniez ptywanie,

a nawet spacery w plytkiej wodzie.
Przy dtuzszym staniu lub siedze-
niu zaleca sie co pewien czas przej-
$cie kilkudziesieciu metrow lub 2-3
pieter albo wykonanie dwa razy na
godzine kilku energicznych ruchéw
stopami, np. stawanie na palcach
i podnoszenie wysoko piety kazdej

Z nég na zmiang.

Warto kilkukrotnie w ciggu dnia
unie$¢ nogi na wysokos¢ okoto
10 cm ponad poziom tutowia oraz
— o ile nie ma przeciwwskazan
— uktadac nogi podczas snu 10-15
cm powyzej poziomu tutowia. Po-
winnismy unika¢ pokarmoéw wzdy-
majqcych i zapierajqcych oraz
dazy¢ do wyeliminowania nadwagi.

Jakimi kosmetykami lub suple-
mentami diety warto wspierac ta-
kg profilaktyke?

Biologicznie aktywne wyciqgi
z kasztanowca, mitorzebu japon-
skiego i ariki gorskiej dziatajq

oraz zbyt ciasny ubidr utrudniajg odptyw krwi z nég

) ¥ oseou

Cheesz byé rzeski i zdrowy?
Pij codziennie Sok Brzozowy!

O przy problemach z zytami warto kilka razy dziennie trzymac nogi unie-
¢ sione ok. 10 cm nad tutowiem

O zimny prysznic ndg wzmaga napiecie $cian naczyn zylnych i poprawia
Polski lider brzozowego soku (JSKOLA © przeptyw krwi przez zyty
zaprasza Panstwa na soki: :
* Sokzbrzozy naturalny ¢ © do pielegnadji nabrzmiatych nég, przemeczonych dfugotrwatg pozyca
il 2 dodatkam i stojacg czy siedzaca, stosuje sie ekstrakty ziotowe: ginkgo biloba, arni-

ki, zywokostu i babki lancetowate]

- migtq

O w razie podejrzenia problemdow z zylakami nalezy koniecznie zgtosi¢
sie do lekarza, by poddac sie badaniu przeptywdéw zylnych, czyli USG
metodg Dopplera
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uszczelniajgco na $cianki naczyn
wiosowatych, zmniejszajqc ich kru-
chliwosé.

Ekstrakty ziotowe: ginkgo biloba,
arniki, zywokostu i babki lanceto-
watej przeznaczone sq do piele-
gnacji nabrzmiatych ndg,
przemeczonych dtugotrwatq pozy-
cjq stojacq i siedzqcq, ze sktonno-
$cig do sincow, pajgczkéw
i zastoin, ktore czesto towarzyszq
problemom krgzeniowym. Z kolei
naturalne wtasciwosci arniki gor-
skiej i nagietka lekarskiego oraz
leczniczych wéd mineralnych
usprawniajq krgzenie w $ciankach
naczyn wlosowatych, zmniejszajq
sifice i opuchniecia, przyspieszajq
proces regeneroc]i noskc’)rko do-
styczniajq skére, dzieki czemu
zmniejszajq widoczno$¢ zylakdw.

Wspomagajgco mozna stosowad
réwniez miejscowo masci i zele.

Istniejq suplementy diety, ktére
nie zastgpiq wlasciwego odzywia-
nia, ale znaczqco moggq uzupetni¢
brakujqce sktadniki. Gdy naszym
celem jest wzmocnienie $cian na-
czyn zylnych, mozemy zastosowaé
$rodki zawierajgce diosmine z he-
sperydyng, trokserutyne, saponiny
z kasztanowca (escyne) czy glikozy-
dy kasztanowca (eskulineg). To wta-
$nie one dziatajq przeciwzapalnie
i przeciwobrzekowo, zdecydowanie
zmniejszajq krucho$¢ $cian naczyn
Zylnych.

Jakie sq skuteczne sposoby
zmniejszania dolegliwosci zwiqza-
nych z zylakami?

Na co dzier warto korzysta¢
z zimnego prysznica. Strumien
zimnej wody wzmaga napiecie
$cian naczyn zylnych i zdecydowa-
nie polepsza przeptyw krwi przez
2yly. Zaleca sie zakonczenie kazdej
kapieli chtodnym, ale nie lodowa-
tym prysznicem nog, po 10 sekund
na kazdq noge, rozpoczynajqc
od stép.

Leczenie zachowawcze zylakéw
polega na modyfikacii trybu Zycia,
minimalizowaniu czynnikéw ryzyka
postepu choroby, stosowanie kom-
presjoterapii oraz lekéw flebotro-
powych. Leki doustne skutecznie
zmniejszajq dolegliwosci i sq waz-

nym elementem terapii skojarzonej
z innymi metodami leczenia, taki-
mi jak zabiegi chirurgiczne i tera-
pia uciskowa.

Waznym sktadnikiem leczenia zy-
lakéw jest bowiem kompresjotera-
pia, czyli leczenie uciskiem, za
pomocq poriczoch lub bandaza
elastycznego, ktéry utatwia odptyw
krwi z ndg, ale tylko wtedy, gdy jest
prawidtowo wykonany — ciasniej
w dolnej czesci (zaczynajqgc od sto-
py), luzniej w gornej. Zalecang site
ucisku poriczochy ustala lekarz.

Coraz powszechniej stosowane
sq zabiegi matoinwazyjne. Polega-
ja one na zamknieciu zyty odpisz-
czelowej lub odstrzatkowej
dziataniem wysokiej temperatury,
bez koniecznosci jej usuwania.

Zabiegi te majq lepszy efekt ko-
smetyczny, wykonuije sie je zwykle
z jednego naktucia. Dzieki temu
mozna zastosowa¢ znieczulenie
miejscowe, a pacjent od razu wy-
chodzi do domu i moze przystqpic¢
do wykonywania codziennych
czynnosci nawet juz po 24 godzi-
nach. Metody te dajq takze mniej
objawoéw ubocznych i mniejsze ry-
zyko komplikacii.

Kazda osoba, ktéra podejrzewa
u siebie lub ma rozpoznane pro-
blemy z zytami, powinna podda¢
sie badaniu przeptywow zylnych,
czyli USG metodq Dopplera. Po-
zwala ono ocenic¢ stan zyt powierz-
chownych i gtebokich, znalez¢
przyczyne zylakéw oraz ustali¢ spo-
sob leczenia.

EKSPERT =» FLEBOLOG

Dr n. med. Janusz Orzechowski, spe-
cjalista flebolog i chirurg, cztonek To-
warzystwa Chirurgdw Polskich,
Polskiego Towarzystwa Flebologicz-
nego oraz Polskiego Klubu Przepukli-
nowego

W troece © 1#“@1‘

UNIKALNE POLSKIE

Skarpetki

zdrowotne

deocMed

MEDICAL PRODUCTS

tagodza dolegliwosci zwigzane z:

m cukrzyca

m obrzekami nég

m grzybica stop

m stanami zapalnymi skory

®m nadpotliwoscia

m otytoscig

Idealne dla kazdego,

dbajacego o komfort i higiene
NIEUCISKAJACE
BEZSZWOWE
ANTYBAKTERYJINE
ANTYGRZYBICZNE

BIOAKTYWNE

Producent: JJW s. .

O

WYROB
MEDYCZNY

C€

REQISTERED
MEDICAL
PRODUCT

Skarpetki mozna kupic¢ w sklepach medycznych,

aptekach i sklepach internetowych.

Problemy z zakupem? Zadzwon: 22 711 71 58

info@jjw.pl M racesook.coM/DEOMED.IW
www.deomed.pl
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W Czerwcu: zdrowa skora

» Wspomaganie od wewnalttz q
 Ratunek dla poparzonej skéry:
2 Chron sie przed promieniowaniem UV

Skéra latem jest
Dardzie] wymagajaca

Podczas lata skéra jest narazona na wiele niedogodnosci.
Sprawdz, w jaki sposéb mozesz jg chronic
| dowiedz sie, jak wptywajg na nig promienie stonca,
wysokie temperatury i kapiele.
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dy nadchodzi lato,
jestesmy petne
energii, planujemy
urlop i cieszymy sie
stoncem. Nie mo-
zemy jednak zapominac
o tym, by odpowiednio zadbac¢
o skére. Latem wymaga ona tego
szczegdlnie mocno. Wysokie tem-
peratury, promienie stoneczne i kg-
piele w morzu bardzo wysuszajq.
Ale o tej porze roku na skoére czyha
wiele innych niebezpieczenstw.

Pod wptywem promieni stonecz-
nych moze ulec podraznieniu, za-
czyna piec i pojawiajq sie na niej
zaczerwienienia. Cera staje sie
zmeczona, pozbawiona blasku,

a zmarszczki pogtebiajq sie. Pro-
mieniowanie UV sprawia, ze uby-
wa elastyny i kolagenu, przez co
skora traci sprezystosé. To proces,
ktéry postepuje wraz z wiekiem, ale
w lecie moze zosta¢ tatwo przyspie-
szony, jesli czesto korzystamy z kg-
pieli stonecznych. A jesli nie
uzyjemy kremow z filtrami, grozi
nam poparzenie skory.

Uwaga o
na przebarwienia
Wychodzenie na storice bez sto-
sowania kremow z wysokimi filtra-
mi grozi takze pojawieniem sie na
skorze przebarwien. U oséb w doj-
rzatym wieku mogq one przerodzi¢
sie w rozlegte ciemnobrgzowe pla-
my. Na przebarwienia postoneczne
najbardziej narazone sq kobiety
w wieku okotomenopauzalnym,
jednak problem ten dotyczy réw-
niez mtodych oséb, szczegdlnie za-
zywajqcych niektore leki, np.
antydepresyjne, antykoncepcyjne
czy antyarytmiczne. Aby poradzi¢
sobie z tym problemem, warto sto-
sowa¢ kosmetyki bazujqce na ole-
jach roslinnych zawierajqcych
sktadniki odnawiajgce wtokna ko-
lagenowe (np. olej arganowy) oraz
preparaty rozjasniajqce skore.

Kapiele

Chlorek sodowy, ktéry osadza sie
na skorze po wyjsciu z morza,
wchtania wode z naskérka, przez
co skora staje sie bardziej sucha.
Jesli masz takg mozliwos¢, to po

kapieli morskiej wyptucz ciato pod
prysznicem i ponownie hasmaruj je
emulsjq z filtrem UV.

Lato to czas sprzyjajqcy zachoro-
waniom na grzybice stop. Uwazaj,
zwhaszcza gdy lubisz spacerowad
boso, np. po plazy. Swedzqce za-
czerwienienia i tuszczqca sie skéra
mogq popsuc¢ urlop. Aby unikng¢
rozprzestrzeniania sie grzybdw
i bakterii, wycieraj nogi innym recz-
nikiem niz reszte ciata.

Pamietaj o peelingu
W upaty mocno sie pocimy
i skora wytwarza ttustq warstwe
sebum, ktéra utrudnia jej oddy-
chanie. Dlatego w lecie bardzo
wazne jest oczyszczanie skory,
by dobroczynne sktadniki kosme-
tykédw mogty w nig wnikngé.
Peeling pozwoli Ci pozby¢ sie
martwego naskérka i pobudzi
skére do produkcji nowych ko-
morek. Jesli masz skore nor-
malng albo suchg, to najlepiej
przeprowadzaj taki zabieg raz
w tygodniu, jesli ttustq — jeszcze
czesciej. Osoby o delikatnej
skorze powinny unika¢ peelin-
gow gruboziarnistych, poniewaz
mogq podrazniac i przyczyniaé
sie do powstawania mikroranek,
oraz tych o zbyt silnym dziataniu
(np. kwasami o wysokich steze-
niach). Jesli chcesz przeprowa-
dzi¢ peeling w gabinecie
kosmetycznym, wybieraj zabiegi
o fagodnym dziataniu, np. pe-
eling enzymatyczny albo migda-
towy (nie zawiera substancji
fotouczulajgcych). Mozesz takze
wykona¢ ztuszczenie naskérka
domowymi sposobami, np. za
pomocq cukru lub kawy. Przed
przeprowadzeniem zabiegu do-
ktadnie umyj ciato i wmasowuj
sktadniki okreznymi ruchami.

Jak sie obchodzi¢
ze skérg wrazliwg?
Latem skéra wrazliwa staje sie
jeszcze bardziej podatna na po-
draznienia. Dochodzi tatwo do jej
odwodnienia, poniewaz woda sil-
niej z niej paruje pod wptywem
stonca. Pojawia sie uczucie dys-
komfortu, pieczenia i $ciggniecia.

W czerwcu: zdrowa skora

Rozwigzaniem jest
dobry dermokosme-
tyk o dziataniu nawil-
zajgcym, zawierajqcy
lipidy, ktére wzmoc-
nig warstwe ochronng.
Skora pielegnowana
w ten sposéb lepiej po-
radzi sobie z promie-
niowaniem UV.
Oczywiscie nie moz-
na zapominac o sto-
sowaniu kreméw

z filtrami. Dobrze

jest takze uzywac
preparatow, ktére
zatrzymujq wilgo¢,

a na noc kremy,
kojgce skére, np.
zawierajgce nie-
nasycone kwasy
ttuszczowe.

(ap)

EKSPERT DERMATOLOGIA

dr Tomasz Goryn, specjalista chirurgii ogoélnej i onkologicznej,
Biostudio w Podkowie Le$nej

Jak stofice wptywa na pieprzyki?

Pieprzyki to potoczna nazwa zmian barwniko-
wych skory. Zbudowane s3 z melanocytéw, czyli ko-
morek produkujacych melanine. Wiekszos¢ znamion
jest niegrozna. Powstajg one na skorze wraz z upty-
wem lat. Jednak u niektorych oséb moze dojs¢ do
transformacji nowotworowej i powstania czemiaka
— Zlosliwego nowotworu skory.

Jednym z czynnikow, ktdre temu sprzyjaja, jest promieniowanie ultrafiole-
towe. Szczegdlnie narazone na wystapienie takiej transformacji sg osoby
0 jasnej karnadji (czesto opalajace sie bez odpowiedniego zabezpieczenia)

oraz osoby z duz iloscig

Znamion.

W celu bezpiecznego korzystania ze storica konieczne jest stosowanie fil-
trow chronigcych skore przed promieniowaniem UV. Przy doborze odpo-
wiedniego preparatu obowigzuje zasada stosowania mocniejszego filtra
w przypadku jasniejszej karnadji oraz obecnosd licznych znamion. Rowniez
na poczatku opalania nalezy stosowac filtry z wyzszym stopniem ochrony.

Podczas przebywania na

storicu konieczne jest naktadanie preparatu kilku-

krotnie w ciggu dnia oraz po kapieli czy prysznicu. Nalezy nie dopuszcza¢ do

poparzenia sfonecznego
winno sie ograniczy¢ lub

skory, szczegolnie u dzieci. W miare mozliwosci po-
unikac opalania w godzinach najwiekszej aktywno-

Sdi stoica, szczegolnie podczas wyjazdéw do krajow potudniowej Europy
oraz pétnocnej Afryki. Osoby z duz3 iloscig znamion powinny je kontrolowac
raz w roku u dermatologa lub onkologa.
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W czerwcu: zdrowa skora

Wspomaganie od wewnatrz

Chcac zachowac na dtugo mtodos¢, zadbaj o najgtebsze warstwy skory.

Stosowanie najlepszych masek
i kremow nie przyniesie zadowa-
lajgcych rezultatow, jesli nie za-
dbamy o diete i nie dostarczymy
organizmowi substancji odzyw-
czych: przeciwutleniaczy i niena-
syconych kwaséw ttuszczowych.
Naktadajgc balsam, dbamy tylko
o naskérek, ale zeby skéra mo-
gla sie zregenerowa¢, konieczne
jest oddziatywanie na jej gtebo-
kie warstwy.

Picie wody

Skéra zawiera ok. 20 proc. wo-
dy znajdujqgcej sie w ciele, z cze-
go wiekszo$¢ gromadzi sie
w skorze wiasciwej. Przy umiar-
kowanej pogodzie podczas jed-
nej doby wyparowuje z niej ok.

300-400 ml. Jednak sytuacja
zmienia sie, gdy stonce $wieci
bardzo mocno i temperatura po-
wietrza jest wysoka. Wtedy tatwo
moze dojs¢ do odwodnienia sko-
ry, a to jedna z przyczyn jej osta-
bienia i utraty elastycznosci.

Odwodnienie moze dotyczyc
kazdego typu skéry. Mozna je
rozpoznaé po uczuciu $ciggniecia
i utracie sprezystosci. Niedosta-
teczna wilgo¢ negatywnie wptywa
na strukture kolagenu i elastyny,
przez co skéra wiotczeje.

W gorgce dni tracimy wode
znacznie szybciej, dlatego nalezy
wypija¢ ponad 2,5 litra ptynow
dziennie. Do ugaszenia pragnie-
nia bardzo dobre bedg woda mi-
neralna z dodatkiem cytryny,

TERAZ
(’) Serce!

Zapraszamy

W konsuftacje kardiologiczne

¥ pomiar cisnienia

W porady dietetyka

15 czerwca

- N

ﬁ?
ﬁz )
¥/7A

a’
nar°

Bezplatne Badama Serca -

W badania EXKG
W badanie poziomu cholesterolu

W obliczanie wskaznika 8M|

28-29 czerwca

$wiezo wyciskane soki oraz her-
batki ziotowe. Skéra skorzysta na
tych napojach.

Naturalne
samoopalacze

Jak sie okazuje, nie musisz sie
opalaé, by Twoja skéra nabrata
ztocistego blasku. Naukowcy
z Uniwersytetu St Andrews do-
wiedli, ze taki efekt mozna osig-
gnq¢, spozywajqc przez szesé
tygodni po trzy porcje warzyw
i owocdw dziennie. Dlaczego ta-
ka dieta wptywa dobrze na ské-
re? Za sprawq karotenoidow,
czyli substancji nadajqcych rosli-
nom kolor. Najwiecej ich znajdu-
je sie w zottych i czerwonych
owocach i ciemnozielonych wa-
rzywach lisciastych. Jesli chcesz
zastosowac ,naturalny samo-
opalacz”, jedz duzo dyni, stod-
kich ziemniakow, moreli,
marchwi, natki pietruszki, kuku-
rydzy, brokutéw, szpinaku, jar-
muzu oraz pomidoréw.

Przeciwutleniacze
w walce ze
zmarszczkami
Karotenoidy sq réwniez znane
z whasciwosci opozniajgeych pro-
ces starzenia sie skory. Sq prze-
ciwutleniaczami, ktére chroniq
przed dziataniem wolnych rodni-
kéw. Najbardziej znany wéréd
nich jest beta-karoten, czyli pro-
witamina A. Inne antyoksydanty

to witamina E, C, selen, magnez
i cynk. Co prawda przeciwutle-
niacze wystepujq w komérkach
organizmu, jednak z czasem ich
ubywa.

Olej z ogdrecznika

Oprocz luteiny warto stosowaé
inny suplement — kapsutki z ole-
jem z ogorecznika, ktory zawiera
kwas GLA. Gdy go brakuje, sko-
ra staje sie sucha i zwiotczata
oraz pojawiajq sie na niej prze-
barwienia. Kwas GLA pozwala
odmtodzi¢ skére, tagodzi podraz-
nienia oraz zapewnia odpowied-
ni poziom nawilzenia. Jest
réwniez pomocny w problemach
z trqdzikiem.

Tego nie jedz

Wazne jest nie tylko dostarcza-
nie okreslonych substanciji, ale
tez unikanie pokarmow, ktore
negatywnie wplywajq na wyglqd
skory. Jesli chcesz zadbad o nig
od wewngqtrz, unikaj spozywania
stodyczy, cukru, smazonych po-
traw oraz alkoholu w wiekszych
ilosciach. Réwniez kawa i czarna
herbata mogq zle dziata¢ na
skére — powodowac jej szarzenie
oraz rozszerzanie poréw. Za-
miast nich lepiej spozywaé np.
bogaty w krzem skrzyp polny lub
rumianek, ktéry oczyszcza krew.
Znacznie zdrowsza od czarnej
herbaty jest herbata zielona, kto-
ra zawiera antyoksydanty. (ap)

® Utrzymujacy $wiezy wyglad:
—ogorek + czarna porzeczka + jabtko + grejpfrut

WgCa 0 gy ra wwelerazaerce. pl

r 1
| |
CHAUCHAN SWADZIM A CHSUWALKIPLAZA | | ® Przeciw starzeniu sie :
| ul. Sw. Antoniego 2 ul. Dwernickiego 15 .
Swadzim AN, 16-400 Suwatki : — 2 marchewki + 3 fodygi selera naciowego :
| — Yaczerwonej papryki + 'z zielonej papryki + /3 ogorka I
Zapraszamy w godz. 10:00 - 18:00 : —§ |ISCI. képusty + 6 marchewek + kawatek imbiru :
— ; @ Ujedrniajace: o I
: ) o | —mango + pomarancza + szczypta imbiru I
(.) Spemser istroninka QKARDIO I —listki miety + jabtko + sok z /2> cytryny I
Kardiofon : ® Oczyszczajacy i nawilzajacy: :
P et it Vi@ cameweonn | —6todygselera + 1 ogorek + 1 jabtko + gars¢ lisci szpinaku
| |
| |
| |
[ 5 ol
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Pij SOki, aby zdrowo zyé

Czy wiesz, ze ...

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

L
N
.

Przyswajainost skiadnikow odzywczych, Czas potrzebny na strawienie.

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

% Dla czytelnikéw magazynu ,,Zyj Zdrowo i Aktywnie” mamy wyjatkowy prezent - jezeli zaméwisz u nas wyciskarke soku i podasz kod ,,ZA04”, to otrzymasz
gratis bogato ilustrowany obszerny zbior przepisow na soki i nie tylko.



W czerwcu: zdrowa skora

Ratunek dla poparzonej skory

Dowiedz sie, jakie dziatania podja¢, gdy okaze sig, ze stonce byto dla Ciebie zbyt taskawe.

Spuchnieta i zaczerwieniona
skora, swedzenie, bgble — takie
mogq by¢ objawy poparzenia
stonecznego. Oczywiscie najle-
piej stara¢ sie unika¢ nadmiernej
ekspozycji na storce i stosowaé
kremy z filtrami, jednak warto
réwniez wiedzie¢, co zrobi¢, gdy
juz dojdzie do poparzenia.

1 TEGO NIGDY NIE ROB

|
® Pod zadnym pozorem nie przektuwaj pecherzy. Poczekaj az
sie wchfong lub pekng. Wtedy przemyj skére wokét nich,
natéz masc¢ na oparzenia i zréb opatrunek.

|
|
|
|
: ® Dopdki poparzenie nie zejdzie, unikaj wszelkich substancji
I nasilajacych odczyny fototoksyczne, m.in. substandji

: przeciwbakteryjnych zawartych w mydtach

| idezodorantach, olejkdw (lawendowego, cedrowego,

: sandatowego, waniliowego i bergamotowego) oraz
|

|

|

|

|

|

|

I

spozywania dziurawca.

® Nie smaruj oparzonej skéry ttustymi kremami.

® Niektoérzy uwazaja, ze midd, ocet czy tupiny ziemniakéw
koja poparzenia, jednak nie jest to prawda. Nie stosuj tych
metod, poniewaz moga okazac sie niebezpieczne.

Pierwsza pomoc

Jesli na skorze pojawity sie pe-
cherze, poparzonq powierzchnie
nalezy oczysci¢ i przykryé kawat-
kiem czystego materiatu, by
uchroni¢ sie przed dodatkowym
bélem zwigzanym z kontaktem
z ubraniem. Po uptywie doby do-
brze jest przemy¢ pecherze wodq

10 Zyj Zdrowo i Aktywnie czerwiec 2014

z mydtem albo rozcienczongq jo-
dyng.

Po 2-3 dniach od wystgpienia
oparzenia warto zaczqgé stoso-
wac oktady, np. z gazy nasqczo-
nej schtodzonym jogurtem lub
mlekiem. Jesli jednak nie mamy
jej pod rekq, mozemy sie porato-
wac plastikowq foliq spozywczq.
Do sporzqdzania oktadu mozna
takze wykorzystac liscie stewii,
ktore wspomagaijq gojenie
uszkodzen skory.

Przy oparzeniach warto tago-
dzi¢ bol za pomocg chtodnej wo-
dy — biorqc prysznic lub kgpiel.
To dziatanie ma takze innq ko-
rzy$¢: dzieki niemu obkurczajq
sie naczynia krwiono$ne, co za-
pobiega rozprzestrzenianiu sie
procesu zapalnego. Woda nie
powinna by¢ jednak zbyt zimna,
poniewaz mozna dozna¢ szoku
termicznego. Gdy skora zostanie
poparzona, wazne jest takze na-
wadnianie organizmu — picie du-
zych ilo$ci wody.

Masci i kremy

Istniejq réwniez kosmetyki de-
dykowane poparzonej i podraz-
nionej przez storice skérze. Na
zaczerwienione miejsce warto
nanies¢ grubg warstwe zelu lub
mleczka ze sktadnikami o gojg-
cych wtasciwosciach: alantoing,
propolisem czy pantenolem.

O tagodzqce preparaty warto
zapytac¢ w aptece.

W leczeniu poparzonej skory
stosuje sie mas¢ z witaming E,
ktéra zmniejsza uczucie swedze-
nia, koi i zapobiega pojawieniu
sie blizn, oraz krem z sokiem
z aloesu o wtasciwosciach znie-
czulajqcych i przyspieszajqcych
gojenie.

Pomdéc moze rowniez naniesie-
nie schtodzonego kremu nawil-
zajqcego oraz preparatéw
z zielong glinkg. Poparzona sko-
ra ma sktonnosci do alergii, dla-

tego do jej pielegnacji najlepiej
wybiera¢ kosmetyki hipoalergicz-
ne i naktada¢ je kilka razy pod-
czas dnia.

Sposoby na
nieestetyczne tuski
Po oparzeniach stonecznych
schodzi nam skoéra. Na szczescie
mozna sie z tym problemem
upora¢. Warto zastosowaé pee-
ling z ptatkéw owsianych, a tak-
ze nawilzac sie kosmetykami
bogatymi w polisacharydy, fla-
wonoidy oraz kwas hialuronowy.
Doskonale dziatajq w takich sy-
tuacjach réwniez masto karite
i glikol, a takze popularny ostat-
nio mocznik, ktéry intensywnie
nawilza skore, przenika do jej
gtebokich warstw i sprzyja rege-
neracji. W odbudowie skéry po-
moze rowniez stosowanie
preparatéw zawierajqcych wita-
mine B, oraz kwas foliowy.

Grozne skutki

Czasem poparzenie jest tak po-
wazne, ze nie ogranicza sie do
zmian naskérnych: towarzyszq
mu dreszcze, nudnosci, wymioty,
utrata przytomnosci czy gorqcz-
ka. Wielogodzinne opalanie mo-
ze sie skonczy¢ pobytem
w szpitalu i komplikacjami zdro-
wotnymi.

Pod wptywem promieni sto-
necznych najczesciej dochodzi
do oparzenia | i Il stopnia.
Pierwsze z nich dotyczy tylko na-
skérka — wystepujq zaczerwienia
i obrzeki. Takie zmiany znikajq
zazwyczaj po kilku dniach, a ské-
ra ztuszcza sie ptatami. Powaz-
niejsze sq oparzenia Il stopnia,
ktore dotyczq nie tylko naskorka,
ale rowniez skory wtasciwej. Po-
jawiajq sie pecherze, ktore znika-
ja w ciggu kilku tygodni. Mogq
tez wystgpi¢ inne objawy, np.
drgawki czy spadek temperatury
oraz ci$nienia. (ap)



W czerwcu: zdrowa skora

Chron sie przed
promieniowaniem UV

Jest niewidoczne, ale powaznie zagraza Twojej skorze. Powinnas zabezpieczac jg codziennie.

Promieniowanie UV jest emito-
wane przez storice w postaci fal.
Zagrozenie stanowiq
szczegdlnie najkroét-
sze z nich, poniewaz )
generujq wyzszy po-
ziom energii $wiatta
(mogq wiec wyrzg-
dzi¢ wieksze uszko-
dzenia). Jest ono tak
niebezpieczne, gdyz
uszkadza nasze
DNA i moze prowa-
dzi¢ do statych mu-
tacji, a nawet
rozwoju czerniaka
i innych nowotworow.

Szkodliwe
dziatanie

95 proc. promie-
niowania UV, ktore
dociera na ziemie, to promienie
UVA, ktére przenikajq przez
chmury. Jeste$my wiec na nie
narazeni takze w pochmurne
dni. Potrafiq dotrze¢ do bardzo
gtebokich warstw skéry, nawet
do komorek skory wtasciwej. Pod
ich wptywem tworzq sie wolne
rodniki, ktére mogq prowadzi¢

do procesu fotostarzenia

(a w efekcie zwiotczenia skéry

i powstania zmarsz-
czek) oraz zaburzen
pigmentacji, nietole-
rancji na stonce oraz
uszkodzenia naczyn
krwiono$nych.

Pozostate 5 proc. to

promienie UVB, kté-
re sq zatrzymywane
przez chmury. Mogq
one jednak wnika¢ w
skére. To wtasnie ten
rodzaj promieni jest
odpowiedzialny za
powstate na skutek
opalania oparzenia
stoneczne i reakcje
alergiczne. Sq row-
niez przyczynq nad-

miernych zrogowacen.

Metody na UV

Promieniowanie UV jest uzalez-
nione od por roku. W Polsce sta-
nowi dla nas najwieksze
zagrozenie od maja do sierpnia.
Emisja promieniowania ultrafio-
letowego jest najwyzsza od go-
dziny 11 do 15, wiec w upalne

dni najlepiej unika¢ wychodzenia

z domu w tych godzinach lub
ograniczy¢ czas przebywania
na stoncu. O tej porze dnia na-
wet krem z silnym filtrem moze
nas nie chroni¢ wystarczajqco
mocno.

Pamietaj o tym, by w gorqce
dni naktada¢ na odstoniete cze-
$ci ciata krem o faktorze SPF40
lub wiekszym. Wazne jest row-
niez to, zeby zapewniat ochrone
zaréwno przed promieniowa-
niem UVA, jak i UVB. Jednak
nawet gruba warstwa kremu
z filtrem nie zapewni
Ci bezpieczenstwa na
caly dzieh. Najlepiej
smarowac ciato co
godzine, poniewaz
pod wptywem potu IReIEiED
warstwa ochronna

cera $niada,

Wskaznik SPF

Wskaznik SPF informuije, jak bar-
dzo dany kosmetyk opdznia poja-
wienie sie rumienia na skorze
w poréwnaniu z sytuacjq, gdy ské-
ra nie jest chroniona przez zadne
preparaty. Im wyzszy filtr SPF, tym
jest w stanie zneutralizowa¢ wiecej
promieniowania UVB. Przyktado-
wo: gdy zastosujesz filtr SPF2, to
oznacza, ze rumien, ktéry normal-
nie pojawitby sie po 30 minutach,
pojawi sie po godzinie. W stonecz-
ne dni najlepiej stosowac filtry
SPF30 i wyzsze.

Dobierz krem do
swojego fototypu

Bloker

krem z faktorem 10

ciemne wilosy i oczy

zmniejsza sie. Aplikuj
krem z filtrem réw-
niez po kazdej kgpieli
W morzu czy jeziorze.
Mimo Ze producenci

lekko $niada karnacja,
brazowe wiosy,
ciemne oczy

skéra normalna,
ciemne oczy i wiosy

krem z faktorem 10-15

krem z faktorem 20

< _ jasna skora, krem z faktorem
kosmetykéw rekla wiosy ciemny blond od 25 do 30
mujq kremy jako wo-  lub jasnobrazowe

doodporne, nie
ryzykuj.

wiosy rude lub blond,
jasne oczy, piegi

krem z faktorem powyzej
25, a nawet 50

JBIARY
77 JELEN

HIPOALERGICZNY

Zaijrzyj na:

. 0\
Ekstremalne nawilzanie U

T

www.sklep.pollena.com.pl

www.facebook.com/bialyjelen

Bl
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W czerwcu: zdrowa skora

Zabieg normalizujacy latem

Gorqce dni nie oszczedzajq naszej skory. Pod
wplywem wysokiej temperatury intensyw-
nie sie pocimy, a ona produkuje wiek-

sze ilosci sebum i szybciej sie
przettuszcza. Stan cery o tej porze
roku pogarsza sie i pojawiajq sie
wypryski. Dlatego gdy nadchodzi
upalne lato, warto przynajmniej
raz w miesigcu wykona¢ zabieg
normalizujqcy, ktéry ztagodzi sta-
ny zapalne i zapobiegnie powsta-
niu zaskérnikow, a takze wyreguluje
prace gruczotéw tojowych. Wystarczy,
ze udasz sie do gabinetu kosmetyczne-
go. Do zabiegu uzywa sie miedzy innymi
oczaru wirginijskiego, babki lancetowatej, wycig-
gu z kwiatu lipy czy rozmarynu. (ap)

 Kawior dla wWySUSzZonej
storicem skory

Ten wykwintny produkt ma zastosowanie nie tylko w kuchni, ale réwniez
w kosmetyce. Zabieg z jego uzyciem stosuije sie przede wszystkim na
twarz, dekolt i szyje, czyli miejsca, ktore sq najbardziej podatne na po-
draznienia wywotane przez storce. Zawarte w kawiorze peptydy sprawiq,
ze Twoja skora odzyska dawnq jedrno$¢, a prowitamina
Bs maksymalnie jq nawilzy. Z kolei aminokwasy i prote-

iny ochroniq przed utratq wody.

W dodatku kawior zawiera bardzo
wiele mineratéw. Wsréd nich znaj-
dujq sie te, ktore stynq z dobroczyn-
nego dziatania na skére, czyli krzem
i selen. Jesli wiec zalezy Ci na szyb-
kiej regeneraciji skory, to ekskluzyw-
ny zabieg z kawiorem spetni Twoje
oczekiwania. (ap)

Oksybrazja twarzy

To nowoczesny zabieg, ktéry doskonale regeneruije skére, pobudzajqc
produkcje kolagenu. Oksybrazje przeprowadza sie z uzyciem tlenu i soli
fizjologicznej, ktdre wttacza sie w skére za pomocq specjalnej gtowicy.

Ze wzgledu na podobienstwo do mikrodermabrazji jest nazywana czasem
mikrodermabrazjqg wodno-tlenowq, jednak zamiast krysztatkéw korundu
uzywa sie w niej cieczy pod cisnieniem.

Drzieki zabiegowi skéra staje sie wygtadzona, bardziej elastyczna, jasniej-
sza i wyrownana kolorystycznie. To dobry sposdb na jej oczyszczenie,
zmniejszenie fojotoku i usuniecie zaskérikow. Moze byc stosowany do
kazdego rodzaju skéry (rowniez wrazliwej i naczyniowej) i przeprowadzany
wielokrotnie. Jest idealny na lato, poniewaz pozostawia uczucie $wiezosci

i przyjemnego chtodu. (ap)
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Bloto z Morza

Podobno sprowadzata je Kleopatra, by pielegnowac swojq skore. | nie ma
sie czemu dziwi¢, bo jego wszechstronne dziatanie upiekszajqgce sprawia,
ze jest szeroko stosowane w kosmetyce. Mtodym osobom pomoze w wal-
ce z trqdzikiem, starszym — w ujedrnianiu zwiotczatej skory. Wszystkim po-
prawi mikrokrgzenie, przyspieszy wydalanie szkodliwych produktéow

y materii i zregeneruje skore na poziomie komérkowym.

: o wiele preparatdw z bfotem morskim, jednak w nieprzetworzo-
ej,pggt'gei’s‘q dostepne tylko w gabinetach kosmetycznych. Najlepiej sto-
sowac kosmetyki i zabiegi z bfotem z Morza Martwego, poniewaz zyje

i zawarte w btocie w koktajl odzywczy. Dzieki temu dostar-
ot
‘wapnia, magnezu, krzemu, zelaza, chromu, jodu, selenu,

Skorzystaj
z dobrodziejstw nagietka

Latem skora pod wptywem storica staje sie przesuszona, jednak mozesz

sobie poradzi¢ ze skutkami i uszkodzone tkanki zregenerowaé w domo-
wym zaciszu. Zalej gars¢ kwiatéw nagietka litrem gorqcej wody i zostaw
pod przykryciem na 15 minut. Po uptywie tego czasu przecedz ptyn

i dodaj do mikstury pét litra miodu. Catos¢ nalej do wanny wypetnionej
wodgq i kgp sie przez okoto 20 min.
Mozesz réwniez rozetrzeé ptatki na-
gietka z tyzkq oliwy i kremem, natozyc
na twarz, szyje i dekolt i zmy¢ po 20
min. W sklepach kosmetycznych znaj-
dziesz takze preparaty nawilzajgce

z wyciqgiem z nagietka, np. kule do
kapieli czy kremy. (ap)
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szy potrzebujg wyciszenia

Wakacyjne miesigce kojarzg sie z wypoczynkiem, ale to réwniez okres nasilonego hatasu.
Dowiedz sie, jak codzienne dZzwieki wptywajg na stuch.

Uszy kazdego dnia narazone sq
zaréwno na tony glosne, ale krot-
kotrwate, jak i cichsze, lecz jedno-
stajne. W obu przypadkach sq to
dzwieki niepozqdane.

Rodzaje hatasu

Weciqz docierajq do nas niebez-
pieczne dzwieki, przed ktorymi
trudno sie uchroni¢. Hatas mozemy
podzieli¢ ze wzgledu na jego zmia-
ny w czasie na taki o niewielkich
réznicach w natezeniu (szmery
i szumy) oraz impulsowy (huki, trza-
ski). By okresli¢, jak bardzo dane
dzwieki sq dla nas szkodliwe, nalezy
wziq¢ pod uwage ich natezenie,
czestotliwo$c, swoisto$¢ przemian
w czasie oraz dfugosé.

Osaczeni hatasem
Poziom gtosnosci ruchu ulicznego
to az 85 dB! Z utesknieniem czeka-
my na lato i urlopy, z nadziejq na
zaznanie ciszy i spokoju. Bywa tak,
ze dla uszu wakacje wcale nie sq
okazjq dla odpoczynku. Czesto de-
cydujemy sie na spedzenie wolnych
dni nad morzem. Opalaniu towa-
rzyszy plynqca z glosnikéw muzyka
oraz nawotywania sprzedawcéw lo-
déw. Ucigzliwe bywaiq piski dzieci,

Skutki hatasu

Natezenie Reakcja

hatasu organizmu

ok.70dB  niekorzystne zmiany
wegetatywne

powyzej uszkodzenia tetnicze

75 dB i choroby
nadcisnienie
zaburzenia pracy zofgdka
zwiekszone wydzielanie
adrenaliny
wrzody zotadka
przyspieszenie procesu
starzenia

od90dB  ostabienie i ubytek stuchu

od 120dB  mozliwe mechaniczne
uszkodzenia stuchu

130 dB granica bolu

ktére oddajq sie zabawom i kgpie-
lom morskim. Wolny czas i wyjazdy
to réwniez imprezy plenerowe, festi-
wale i koncerty. Kilkugodzinne
przebywanie w takich warunkach
moze nam powaznie zaszkodzié.

Mieszkaricy doméw jednorodzin-
nych stajq latem przed konieczno-
$ciq koszenia szybko rosnqcej trawy.
Dla niektérych spacer z kosiarkq to
sposob na odprezenie i oderwanie
mysli od codziennych spraw. Nie da
sie niestety wytqczy¢ na ten czas
uszu. Tradycyjne kosiarki generujq
dzwieki na poziomie od 95 do 100
dB, co moze powodowa¢ ostabie-
nie stuchu.

Grozne skutki

Pierwszymi objawami zmeczenia
hatasem jest irytacja i rozdraznie-
nie. Mogq dokucza¢ nam bole gto-
wy, a nawet spadek koncentraciji,
co skutkuje nizszq wydajnosciq
w pracy. Takie samopoczucie jest
niekorzystne zaréwno dla nas, jak
i 0séb z naszego otoczenia. Roz-
draznienie i zmeczenie powoduijq
kiétnie i pogorszenie relacii.

tagodzenie skutkéw
Planujqc upragniony wypoczy-
nek, pomysimy o wyjezdzie w géry
— fatwiej wyciszy¢ sie na szlaku niz
na przepetnionej plazy. Wezmy
pod uwage miejsca mniej popu-

larne, zrezygnujmy z najwiekszych
kurortéw turystycznych. Nie wy-
rzekajmy sie uczestnictwa w im-
prezach plenerowych, ale

ograniczmy ich liczbe. Na hatas
kosiarki powinni uwaza¢ wszyscy
przebywajqcy w jej najblizszym
otoczeniu. W miare mozliwosci
najlepiej oddali¢ sie na czas ko-
szenia, a gdy przechodzimy obok
gtosnego urzqdzenia, zakrywajmy
uszy rekami.

Czasami nie sposob unikngé
hatasu. Dobrym pomystem jest
wtedy zaopatrzenie sie w zatyczki
do uszu, stopery bqdz ochronniki
stuchu z filtrami. Te malutkie , ga-
dzety” mogq okaza¢ sie wybawie-
niem w trudnych sytuacjach. Nie
ma problemu z ich przechowywa-
niem, a zatozenie nie jest skompli-
kowane. (ac)

-
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STOPPER ELA
Chroni réwniez przed woda.

Ochronniki dla kazdego ucha
zagrozonego hatasem.

hE UM

»STANMARK

HALAS

ce

Aparaty i zestawy do ptukania oka.

STOPPER MWD 11

STOPPER MWD 12S
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Powstrzyma| erozjg szkliwa
WYwotang dziafaniem kwasow

Dieta bogata w warzywa i owoce jest bardzo korzystna dla zdrowia, ale...

zagrozi¢ zebom.

Erozja szkliwa to uszkodzenie
struktur twardych tkanek zeba na
skutek dziatania kwaséw. Pod ich
wptywem powierzchnia zebéw
zmiekcza sie, a powtoka szkliwa
ulega stopniowemu rozpuszcza-
niu sie. Jedli proces ten nie zosta-
nie w odpowiednim momencie
powstrzymany, moze spowodo-
wac nieodwracalne uszkodzenia
szkliwa, jak réwniez jego utrate.

Przyczyny

Erozje szkliwa powoduijq czynni-
ki wewnetrzne, takie jak cofanie
sie kwasu zotqdkowego, oraz ze-
wnetrzne — kwasy zawarte w po-
zywieniu. Najwazniejszym
czynnikiem pochodzenia ze-
wnetrznego jest spozywanie pro-
duktow o duzej kwasowosci,
stodyczy, a takze przyjmowanie
niektdrych lekéw i suplementow
diety. Pokarmy i napoje, mogqce
powodowa¢ erozje szkliwa, mogq
stanowic sktad tzw. zdrowej diety.
Sqg to m.in. surowe owoce i wa-
rzywa, soki owocowe (pomaran-
czowy, grejpfrutowy, jabtkowy,
porzeczkowy), dressingi do sata-
tek, napoje gazowane, wino czy
pastylki do ssania z witaming C.
Dlatego tez dentysci erozje szkli-
wa czesto diagnozujq u oséb,
ktore przywiqzujq wielkg wage do
prawidtowej i zdrowej diety, dla
ktérych codzienne spozywanie
pieciu porcji owocow i warzyw
jest jednq z zasad zdrowego od-
zywiania. Szybszq utrate uszko-
dzonego szkliwa mogq
powodowac takze czynniki me-
chaniczne, np. zbyt mocny na-
cisk podczas szczotkowania
zebow.

Gtéwnym czynnikiem pocho-
dzenia wewnetrznego, ktory mo-
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ze przyczynic sie do powstawania
erozji, sq kwasy zotqdkowe, prze-
dostajqce sie do jamy ustnej na
skutek czestych wymiotow, zgagi
i choroby refluksowej.

Objawy i skutki

Erozja zebow we wczesnych
stadiach jest rzadko zauwazana
i pozostaje trudna do zdiagnozo-
wania, dlatego najlepiej zapytaé
dentyste podczas wizyty kontrol-
nej, czy nie dostrzega niepokojg-
cych objawow. Erozje mozemy
rozpozna¢ przede wszystkim po
tym, ze szkliwo staje sie przezro-
czyste, a na zebach pojawiajq sie
przebarwienia. Jest to spowodo-
wane dziataniem kwaséw, gtéw-
nie tych zawartych w pozywieniu,
ktore uszkadzajqg szkliwo. W sta-
diach zaawansowanych moze
dojs¢ rowniez do wystepowania
ubytkdéw zebiny.

Zmiany powstate wskutek erozji
sq nieodwracalne. Rozmiekczone
szkliwo szybciej ulega starciu,

a zeby stajq sie nadwrazliwe na
bodzce termiczne i chemiczne.

Profilaktyka
i leczenie

Aby zapobiega¢ erozji szkliwa,
warto zmniejszy¢ ilo$¢ spozywa-
nych produktéw o wysokiej kwa-
sowosci, stosowad diete
zroznicowangq i pi¢ duze ilosci
wody. Kluczowa jest réwniez pra-
widtowa higiena jamy ustnej. Jej
najwazniejszym punktem jest
mycie zebéw dwa razy dziennie
pastq z fluorem — ruchami wy-
miatajgcymi z umiarkowanym
naciskiem. Réwniez ptukanie ja-
my ustnej czystq wodq po spozy-
tych positkach i napojach
przyczynia sie do zmniejszania

czerwiec 2014

ilodci gromadzqcych sie tam
kwaséw i bakterii.

Ryzyko wystgpienia erozji szkli-
wa mozna ograniczy¢ rowniez
przez stosowanie profesjonalnych
produktéw. Na rynku dostepne
sq pasty tworzqce na powierzchni
zebow ochronng warstwe, ktéra
zwieksza odpornos¢ na erozje.
Jako uzupetnienie codziennego
szczotkowania zebdéw godne po-
lecenia sq ptukanki zawierajqce
fluor. Warto uzywac réwniez nici
dentystycznych. Wszystko to po-
moze pozbyc¢ sie z zebow osaddw

moze

i bakterii, ktére nagromadzity sie
w ciqgu dnia.

Waznym dziataniem w zapobie-
ganiu erozji sq profesjonalne za-
biegi wykonywane w gabinetach
stomatologicznych, np. pokrywa-
nie powierzchni zebéw preparata-
mi o duzej zawartosci fluoru.
Odpowiedni rodzaj leczenia moze
jednak dobra¢ jedynie stomatolog
po ocenie postepu erozji. Dla zta-
godzenia bolu mozna stosowaé
specjalng paste do zebow o ni-
skim stopniu $cieralnosci, przezna-
czonq dla zebéw wrazliwych. (ac)
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PRZED EROZJA

gazowanych

wspotczynniku Scieralnosci
pokarmoéw lub napojow
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® unikaj powolnego sgczenia sokdéw owocowych i napojéw
® napoje o wysokim poziomie kwasowosci pij podczas
positku, a nie miedzy positkami

® myj zeby delikatnie szczoteczkg o miekkim wiosiu
@ stosuj profesjonalne pasty z fluorkiem o niskim

® nie myj zeboéw bezposrednio po spozyciu kwasnych
® uzupetniaj diete w produkty o duzym stezeniu wapnia

® symuluj wydzielanie $liny, np. zujac bezcukrowa gume



Jak chronic zeby przed
utrata szkliwa?

Zdrowa dieta, zawierajgca duzo owocoéw i warzyw, dostarcza organizmowi niezbednych witamin
i mineratéw. Niestety, jest ona takze bogata w naturalne kwasy. Odczyn pH kwaséw pochodzacych
z napojéw i pozywienia (owoce cytrusowe, soki, wino, napoje izotoniczne) moze byc bardzo niski.
Dlatego kwasy te sg gtownym czynnikiem, ktéry powoduje stopniowe rozpuszczanie i utrate szkliwa
zeboéw. Ten proces jest nazywany erozja zebow.

Erozja zebdw to coraz czestszy problem dotyczacy okoto jednej trzeciej populacji”. Jest to proces
nieodwracalny, dlatego ochrona przed utratg szkliwa zebéw ma kluczowe znaczenie dla zdrowia
jamy ustnej.

P

LS
P
= ;——-' > 7

Jakie sa objawy erozji zebow?

e stopniowa utrata szkliwa i zebiny
zebow,

e z6ttawy kolor zebow ze wzgledu na
odstoniecie zebiny,

Zdrowy zab trzonowy Zab trzonowy z Zab trzonowy silnie
oznakami erozji uszkodzony na
skutek erozji

e nadwrazliwos¢ zebow.

System elmex” PRZECIW EROZJI" zawiera g
unikalng technologie ChitoActive™ oraz =
wysokoaktywny aminofluorek dzieki czemu: - i |
e wzmacnia szkliwo zebow, A i i
® sprawia, ze zeby sg bardziej odporne na ponowne r

ataki kwasow,

e chroni przed utratg ,rozmiekczonego” szkliwa podczas
szczotkowania,

PRZECIW EROZJI
EROSIONSSCHUTZ

e zapewnia ochrone zebdéw przed préchnica. g

Zapytaj swojego stomatologa!

P332 & PRZECIW EROZJI

~

VIAVTITY

* Zrodia: Jaeggi & Lussi 2006

Lr

Skuteczna ochrona przed utrata szkliwa.

Wiecej informacji na: www.elmex.pl

**pasta do zebdw oraz plyn do plukania jamy ustnej elmex” PRZECIW EROZJI
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Probiotyki
na koblece dolegliwosal

Infekgji intymnych nie powinno sie lekcewazy¢, gdyz moga stac sie przyczyna nieptodnosci.

Wiele kobiet doswiadczyto infek-
cji intymnych przynajmniej raz
w zyciu. Nie zawsze traktujemy je
powaznie i czesto zwlekamy z wizy-
tq u ginekologa. Prébujemy roz-
wigzac problem domowymi
metodami, takimi jak ptukanki czy
nasiadéwki, liczqc na to, ze objawy
ustagpiq.

Sprzymierzency
I wrogowie

Przyczynami schorzen sq proble-
my z florq bakteryjng pochwy, ktéra
w wiekszosci sktada sie z pateczek
kwasu mlekowego (Lactobacillus),

czyli bakterii probiotycznych ko-
rzystnych dla organizmu. To dzieki
obecnosci tych pozytecznych bakte-
rii w pochwie utrzymuje sie kwasny
odczyn — pH ponizej 4,5 — ktory
przeciwdziata zasiedleniu jej przez
szkodliwe mikroorganizmy. Nieste-
ty, dos¢ czesto, na skutek np. stoso-
wania antybiotykéw czy zbyt
czestych irygacji, dochodzi do za-
chwiania delikatnej rownowagi, co
skutkuje nadmiernym rozprzestrze-
nianiem sie chorobotworczych
drobnoustrojow.

Do najbardziej rozpowszechnio-
nych patogendw, wywotujqcych in-

EKSPERT profilaktyki probiotycznej

Jedrzej Soporowski, autor receptur produktéw probiotycznych

Czy probiotyki mogg by¢ stoso-
wane w sposob ciagty?

Organizm cztowieka nie produkuje bakterii, jest
natomiast srodowiskiem, w ktérym rozwijaja sie
drobnoustroje zardwno te chorobotworcze, jak
i prozdrowotne. Wskazane jest state uzupetnianie
probiotykéw w terapiach majgcych na celu zmiane

dysbiozy jelit na prozdrowotna réwnowage ich flory
bakteryjnej. Potrzebny jest jednak zespét réznorodnych zywych kultur bakte-
fii probiotycznych, zdolnych do zasiedlenia przewodu pokarmowego czto-
wieka na odpowiednio wysokim poziomie.
Niestety, aplikacja pojedynczych szczepdw bakterii probiotycznych jest tyl-
ko ,znieczuleniem miejscowym", poniewaz doprowadza do dominacji wpro-
wadzonych w ten sposob do organizmu bakterii i stabo rozwigzuje problem

dyshiozy jelit.

Zaleca sie, by po osiggnieciu zamierzonego celu terapie zakonczy¢ albo —
co bardziej wskazane — zmieni¢ preparat probiotyczny na taki, ktdry zawiera
kompleks réznorodnych zywych kultur probiotycznych bakterii o szerokim
spektrum oddziatywania na jelita i organizm czfowieka.

Probiotykow nie mozna przedawkowac! Przy statej inwazji czynnikow wy-
niszczajgcych prozdrowotne bakterie w naszym organizmie jest to praktycz-
nie niemozliwe. Najwieksza ich ilos¢ znajduie sie w jelicie grubym, a kazdy
nadmiar usuwany jest z organizmu wraz z katem (ok. 15 proc. jego masy).

Probiotyki roznia sie od typowych suplementéw diety, ktdre ,wyreczaja”
organizm i dla unikniecia uzaleznienia sie od nich wymagaja okresowych

przerw w aplikagji.
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fekcje intymne, zalicza sie przede
wszystkim: bakterie Escherichia coli,
grzyby Candida albicans, pacior-
kowce oraz bakterie beztlenowe.
Zakazenia bakteriq E.coli to czesto
skutek niewtasciwych nawykéw hi-
gienicznych, ktére sprawiajq, ze
bakterie te, zupetnie nieszkodliwe
w jelicie grubym, czyli swoim natu-
ralnym $rodowisku, mogq tatwo
przedostac sie z okolic odbytu do
okolic intymnych i stac sie przyczynq
infekcji. Wszelkim infekcjom wywo-
tanym przez E.coli czy inne bakterie
beztlenowe towarzyszy szereg nie-
przyjemnych objawow, takich jak:
uporczywy $wiqd okolic intymnych,
bol czy uptawy o nieprzyjemnym
zapachu. Jezeli zaobserwowata$

u siebie takie objawy, niezwlocznie
udaj sie do ginekologa, gdyz niele-
czona infekcja bakteryjna moze
spowodowa¢ m.in.: przewlekte za-
palenie pochwy, nawracajqce zapa-
lenia drog moczowych czy nawet
zapalenie przydatkow. W przypad-
ku infekcji bakteryjnych czeka Cie
leczenie antybiotykami, ale wiele
kobiet wskazuje na nieskutecznos¢
takich terapii i boryka sie z nawro-
tami infekgji.

Nieco inne objawy bedq towarzy-
szyly infekeji grzybami Candida al-
bicans. Mozemy zaobserwowac
wowczas biatq wydzieline o grud-
kowatej konsystencji, silne swedze-
nie, bdl podczas stosunku czy tez
uczucie suchoséci w pochwie. Infek-
cje te moggq by¢ spowodowane za-
burzeniem naturalnej flory
bakteryjnej na skutek stosowania
antybiotykéw czy $rodkéw antykon-
cepcyjnych, a takze mogq wspot-
wystepowac z infekcjami
bakteryjnymi. Infekcje grzybicze
pochwy leczy sie, w zaleznosci od
stopnia zaawansowania choroby,
przy pomocy doustnych lub dopo-

chwowych lekéw przeciwgrzybi-
czych.

Lepiej zapobiegac

Aby uchronic¢ sie przed infekcja-
mi bakteryjnymi czy grzybiczymi,
nalezy dbac o higiene okolic in-
tymnych, do mycia i podmywania
stosowac¢ odpowiednie ptyny
o kwasnym pH, wyciera¢ okolice
intymne osobnym recznikiem, a
takze nosi¢ bawetniang, przewiew-
nq bielizne. Zdrowiej jest takze
stosowa¢ podpaski niz tampony,
gdyz te ostatnie mogq podrazniac
nabfonek pochwy i przyczynia¢ sie
do rozwoju nieprawidtowej flory
bakteryjnej. Nie powinna$ takze
zbyt czesto wykonywac irygaciji,
ktére zaburzajq réwnowage pH
przez wyptukiwanie naturalnej flo-
ry bakteryjnej.

Jednak wszystkie te $rodki zapo-
biegawcze mogq okazad sie niewy-
starczajqce, jesli Twoj organizm jest
ostabiony lub wtasnie przesztas ku-
racje antybiotykowq, a zwtaszcza
kiedy cierpisz na nawracajqce pro-
blemy z ukladem moczowo-ptcio-
wym. W takim przypadku
niezbedne moze sta¢ sie dostarcza-
nie organizmowi duzej dawki pozy-
tecznych bakterii probiotycznych.

Naturalna ochrona
przed patogenami
Stare, domowe sposoby na przy-
wrocenie prawidiowej flory bakte-
ryinej, takie jak spozywanie
jogurtdw, kefirdw czy kiszonek,
z catq pewnosciq mogq odegraé
duzq role w profilaktyce infekcji
bakteryjno-grzybiczych. Jednak na-
wracajqce infekcje uktadu moczo-
wo-ptciowego i ich profilaktyka
wymaga¢ powinny bardziej zdecy-
dowanych srodkéw zaradczych.
Istotne jest, aby$ dostarczyta orga-



nizmowi odpowiednich szczepow
bakterii probiotycznych. W przy-
padku tych infekgcji stwierdzono, ze
szczegolnie korzystnie wptywac be-
dq: Lactobacillus fermentum, Lac-
tobacillus plantarum oraz
Lactobacillus gasseri. Dzieki nim
sprawisz, ze $rodowisko pochwy
bedzie bardziej zakwaszone, a tym
samym nieprzyjazne dla patoge-
now. W dostarczeniu tych korzyst-
nych bakterii pomogq tez
probiotyki ginekologiczne.

Rozwigzania

W przypadku probiotykéw gine-
kologicznych, wazne jest, aby po
pierwsze byty to wiasciwe szczepy
bakterii o uznanym dziataniu pro-
filaktyczno-leczniczym, a po dru-
gie, ich forma powinna by¢
dobrana pod kgtem konkretnego
problemu zdrowotnego i stopnia
jego nasilenia.

Probiotyki w formie tabletek majq
najszersze spektrum zastosowan.

Sq one niezwykle przydatne jako
kompleksowa ochrona przed na-
wracajgcymi infekcjami, a takze je-
$li niedawno rodzitas i aplikowanie
globulek moze powodowac bél
i dyskomfort. Bedq takze nie-
odzowne w przypadku wszelkich
zabiegdw ginekologicznych, jak
np. tyzeczkowanie macicy, kiedy to
istnieje konieczno$¢ odbudowy flo-
ry bakteryjnej drég rodnych.
Globulki dopochwowe to kolejna
popularna forma probiotykéw gi-
nekologicznych. Sq one idealne,
gdy trzeba zadziataé¢ miejscowo
w przypadku rozpoczynajqcej sie
wtasnie infekcji. Odpowiednio
wczesnie zastosowane, mogq po-
moc powstrzymac jej rozwoj.
W przeciwienstwie do tabletek,
na ktérych efekty stosowania trze-
ba czekac¢ okoto dwoch tygodni,
dziatajq szybko i doraznie.
Dobrym rozwigzaniem sq row-
niez podpaski higieniczne z probio-
tykami. To bardzo interesujqca

B zdrowie I

propozycja, ktéra opiera sie na po-
tqczeniu waloréw higienicznych
podpaski z walorami zdrowotnymi
probiotykéw. Podczas miesiqczki
moze doj$¢ do zaburzenia réwno-
wagi mikroflory bakteryjnej po-
chwy. Jest to spowodowane tym, ze
krew ma odczyn zasadowy, wiec
podczas menstruacji pH pochwy
ulega niekorzystnej zmianie. Krew
wyptukuje takze cze$¢ bakterii
kwasu mlekowego. Z tego wzgledu
podczas menstruacii jeste$my naj-
bardziej narazone na zapalenie po-
chwy. Dlatego tez stosowanie
podpasek z probiotykiem moze by¢
istotnym srodkiem profilaktycznym,
a dodatkowo chroni nas przed nie-
przyjemnym zapachem. Tampony
z probiotykami bedq natomiast
idealnym rozwigzaniem, jesli pod-
czas menstruacii nie chcesz rezy-
gnowac z aktywnosci fizycznej, lecz
obawiasz sie, ze zwykte tampony
nadmiernie wysuszq Ci $luzéwke.
Obecnos¢ probiotyku w tamponie

pomoze utrzymac¢ prawidtowe pH.
pochwy.

Jednak najwazniejsze jest
wzmacnianie odpornosci organi-
zZmu, na co ogromny wptyw ma
tryb zycia i dieta. Musimy wzigé¢
pod uwage réwniez to, ze kobieca
anatomia sprzyja zakazeniom,
ktérych zrédtem moze byc jelito
grube. Dlatego uzasadnione jest
przyjmowanie doustnych prepara-
téw, a takze zywnosci z probioty-
kami.

W kontekscie zblizajqcych sie
wakacji i wyjazddw, warto pomy-
$le¢ o tym, aby mie¢ przy sobie za-
wsze jakg$ probiotyczng deske
ratunku. Korzystanie z ogélnodo-
stepnych basendw czy przebywanie
w krajach, gdzie stosowanie co-
dziennej higieny moze by¢ utrud-
nione, to nie lada wyzwanie dla
kobiet pragngcych unikngé intym-
nych infekgji. Profilaktyczne stoso-
wanie probiotykow jest wiec
doskonatym rozwigzaniem. (msk)

Kwestig jest tylko troska o ich znaczna obecno$¢ w orga
lch niedoboru i strat spmdowanyth stresem, niepra
) kaiti riobbic

i Blﬁdobal_q:_erle

Ale Living
ZNEDI ll“l

PRODUCENT

sdukuje bakterii. Jest srodowiskiem, w ktorym
robotworcze jak i te prozdrowotne. Pozyskujemy
jemy, najczesciej wraz z pozywieniem. Od tych
a kondycja i dobre samopoczucie.

néw poprzez dbatoé¢ o dominacje w naszych
nowazonej flory bakteryjnej. Do tego potrzebny
h kultur bakterii probiotycznych, zdolnych do
wego na odpowiednio wysokim poziomie.

cztowieka maja, miedzy innymi, pozytywny i

ich metabolitami s3 witaminy, mineraty,
trawienne oraz liczne zwiazki prozdrowotne

dla patogennych bakterii i grzybow

nosci blony sluzowej jelit.

tem w terapii po antybiotykach i po chemioterapii.
T T

B S
Produkty zawieraja kompleks probiotykéw z rodzaju Lactobacillus

. Dlatego tak wazne jest uzupef
m odzywianiem sie, inwazja

DZIAL ZAMOWIEN: tel. 95 333 07 02

(\{W_gd n_q,f Sanoaﬂmﬁhi

DZIAL HANDLOWY: tel. 693 822 235
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prawdy | mity

mieko krowie

Traktowane jest jako doskonate zrédfo wapnia, ale mimo to doczekato sie przeciwnikéw.

Chude jest zdrowsze od ttustego
Specjalisci twierdzq, ze mleko o zawartosci ttuszczu 0,5 proc.
nie ma prawie zadnych wartosci, poniewaz nie zawiera odpo-
wiedniej dawki witamin i ttuszczu. Ttuste mleko natomiast jest bogate w wi-
taminy, m.in.: A i D, ktére nasz organizm przyswaija tylko w obecnosci
tluszczu.

Moze powodowac alergie

Mleko krowie uwazane jest za jeden z ngjsilniejszych alerge-

noéw. Szacuje sig, ze 2 proc. niemowlqt ponizej pierwszego ro-
ku zycia cierpi z powodu alergii na mleko krowie (skaza biatkowa). Jest to
najbardziej powszechna forma alergii pokarmowej wéréd dzieci, ktérej ob-
jawami sq: wysypka, biegunka, wymioty, dusznosci lub katar.

Uczulenie na mleko w dziecihstwie

przekresla mozliwos¢ picia mleka

w przyszfosci

Zdiagnozowanie alergii na mleko we wczesnym dziecin-
stwie nie oznacza, ze przez cate zycie nalezy unika¢ mleka i jego
przetworow. Wiekszo$¢ dzieci wyrasta ze skazy biatkowej miedzy dru-
pierwszymi urodzinami. Doro$li, u ktorych we wczesnym dziecinstwie
stwierdzono alergie na kilka biatek mleka krowiego, w dojrzatym wie-
ku majq prawidtowq tolerancje biatek serwatkowych.

/

ktére powoduije alergie) oraz nietolerujqce laktozy mogq sprobowac zastg-

Mleko kozie jest lepiej tolerowane od kro-
wiego

Osoby uczulone na kazeine (gtéwne biatko mleka krowiego,

pi¢ mleko krowie kozim, ktdre nie zawiera kazeiny, a zawarto$¢ laktozy nie
przekracza w nim 10 proc. Polecane jest wiec dzieciom i osobom starszym,
ktére majq trudnosci z trawieniem przetwordéw mlecznych, oraz uczulonym
na kazeine.

Nietolerancja laktozy to to samo, co uczu-
lenie na mleko

Nietolerancja laktozy rézni sie od uczulenia na mleko, gdyz

w przypadku tej drugiej mamy do czynienia z reakcjq uktadu odpornoscio-
wego na biatko mleka krowiego, podczas gdy nietolerancja laktozy (dwu-
cukru obecnego w pokarmach mlecznych) spowodowana jest zbyt matq
aktywnosciq laktazy — enzymu odpowiedzialnego za trawienie laktozy. Bli-
sko 70 proc. dorostych wykazuje w pewnym stopniu nietolerancje laktozy.
U Azjatow odsetek oséb z nietoleranciq laktozy jest bardzo wysoki i wynosi
od 65 do 100 proc. Muszq oni unika¢ spozywania mleka krowiego i jego
przetworow, a takze przyjmowania lekow, ktdre zawierajq laktoze.

Mleko kozie ma wiecej wartosci odzyw-

czych niz krowie

Mleko korzie jest bogatsze w wapn, fosfor i magnez oraz kwas
linolowy. Zawiera takze ponad dwa razy wiecej potasu i okoto 27 proc. wie-
cej selenu. Jest bogate w kwas foliowy, a takze zawiera oligosacharydy, czyli
prebiotyki, ktére stymulujq rozwdj prawidtowej flory bakteryjnej jelit. Dostar-
cza takze aminokwaséw egzogennych (to te, ktdrych organizm nie moze
syntetyzowa¢ samodzielnie, wiec muszq by¢ dostarczane w pozywieniu).
Jest takze zrédtem $redniotaricuchowych kwaséw ttuszezowych (MCT), kto-
re poprzez swoje dziatanie spowalniajq czynno$¢ motoryczng uktadu po-
karmowego i zwiekszajq przyswajalnosé pozywienia.

Mieko i jego przetwory sa jedynym zr6-

dtem wapnia

MIleko i jego przetwory zawierajq spore ilosci tego cennego
pierwiastka. Jednak weganie i osoby nietolerujqce laktozy nie powinni sie
martwi¢ niedoborami wapnia, o ile ich dieta jest bogata w ciemnozielone
warzywa lisciaste, takie jak: kapusta wloska, jarmuz, szpinak, brukselka,
brokuty, a takze nasiona sezamu, warzywa strqczkowe, wodorosty i sardyn-
ki. Produkty te zawierajq bowiem duze ilosci wapnia i z powodzeniem mo-
gq stanowi¢ jego zrédto. (msk)

POLECAMY 0
DLA ZDROWIA | URODYJ

Rados¢ dnia i zdrowie na co dzief
Napdj probiotyczny ,Rados¢ dnia
— chmiel” firmy Living Food
dzieki kompleksowi zywych kul-
tur bakterii probiotycznych od-
budowuije flore bakteryjna jelit,
jest wzmocnieniem bariery dla
patogennych bakterii i grzybow.
Dodatkowo zawarte w napoju
sktadniki roslinne sg wsparciem

el

szklanej 500 ml

Ser Krélewski Light OSM Sierpc to szlachetny
ser dojrzewajacy o wyrafinowanym, niepowtarzal-
nym smaku i obnizonej kalorycznosci. Idealnie kom-
ponuje sie z lekkim pieczywem i waflami ryzowymi.
Swietnie sprawdza sie takze jako sktadnik safatek.
Cena: ok. 4,20 zt/op. 135 g =

Naturalna woda mineralna Borjomi w butelce

Jest wysoko zmineralizowana, nasycona dwutlenkiem
wegla. To woda pochodzenia wulkanicznego o unikal-

Midéd manuka — wsparcie natury
Miéd manuka to obecnie
najczesciej wykorzystywa-
ny skfadnik w kosmetykach
pielegnacyjnych. Jego sku-
— teazno$¢ gwarantuje po-
Tl twierdzony poziom
Pt metyloglioksalu, czyli MGO.
& W kosmetykach Manuka
Health obecnos¢ MGO® jest poparta bada-
niami, a jego poziom zostat podany w skfa-

przy nerwicach zotadkowo-jelitowych i przy
wyciszeniu stanéw pobudzenia nerwowe-
go. Dostepnos¢: www.mikroorganizmy.com
@a 5,20 zt /200 ml — porcja dzienna

nym smaku i korzystnej kompozycji mineratéw, czerpana
z gtebin gruzinskiego Kaukazu. Wylaczny importer i dys- Q‘

trybutor na Polske: PiastPolL Klejnowski Kobierecki Sp.j. ~ imésman_
Sugerowana cena: 5,84 zi/500 ml [

dzie. Krem do twarzy z miodem manuka
MGO® 250+ mozna kupi¢ w zielamiach,
sklepach ekologicznych oraz na stronie
www.miodymanuka.pl. Cena: ok. 66 zi/50 ml
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Hdietetyka N

/drowe oblicze grillowania

Sprawdz, jak przyrzadzac dania z grilla, by byty nie tylko smaczne, ale réwniez zdrowe.

Letnie miesiqce sprzyjajq spotka-
niom w plenerze. Jezeli organizujesz
wieczér i chcesz zapewni¢ gosciom
dobre wrazenia kuliname, pomys|
o daniach z rusztu.

Co grillowac i jak?
Grillowanie z uwzglednieniem
pewnych zasad moze by¢ zdrowym
procesem przygotowywania potraw.
Zwré¢ uwage na jednq rzecz — do
dan z grilla nie uzywasz ttuszczu, co
wiecej — jego nadmiar wytapia sie
z mies. Jednak jesli dopuscisz do te-
go, aby ttuszcz kapat do paleniska,
wowczas narazasz swoje zdrowie.
Grillowa¢ mozna niemal wszystko
— mieso, ryby, warzywa i nawet
owoce. Doskonate sq réwniez sery,
zwlaszcza oscypki. Unikaj grillowa-

nia ziemniakéw. Nie wplywaijq ko-
rzystnie na zdrowie w formie sma-
zonej czy pieczonej.

Do palenia w grillu najlepiej uzy-
waé wegla drzewnego. Pamietaj,
aby nigdy nie stosowac drewna z
iglakéw, zawiera bowiem duzo zywi-
¢y, ktéra podczas spalania wytwarza
szkodliwe substancje. Najprosciej
uzy¢ podpatki, ale wowczas trzeba
poczeka¢ z wytozeniem jedzenia.

Doskonatym rozwigzaniem pro-
blemu kapiqcego ttuszczyku jest
uzywanie metalowych tacek, ktére
izolujq produkty od dymu.

Przyprawy

Grillowanie wydobywa z potraw
smak i aromat, ktérych nie osig-
ghiemy, przygotowujqc je w trady-

cyjny sposdb. Rowniez przyprawy
uzyskujq inng jakos$¢. Jednak warto
stosowac je nie tylko z powodu pod-
noszenia waloréw smakowych. Uta-
twiajq bowiem trawienie. Skorzystaj

Tego nigdy nie réb

nie rozpalaj w grillu ga-
zet, kartondw, malowa-
nego drewna

nie dodawaj podpatki
podczas grillowania

* nie grilluj wedlin peklo-
wanych (z saletrg)

nie umieszczaj jedzenia
na ruszcie zaraz po roz-
paleniu podpatka

nie grilluj produktéw za-
mrozonych

z gotowych mieszanek, zawierajq-
cych m.in. kolendre, jatowiec, gor-
czyce, majeranek, chili, czosnek.
Niepowtarzalny aromat grillowa-
nych mies zapewniajq owoce jatow-
ca. Dzieki nim uzyskajq réwniez
korzenny, gorzkawo-stodki smak.
Z kolei gorczyca ma pozytywny
wplyw na trawienie — dziata zotcio-
pednie. W medycynie naturalnej
stosuije sie jq na zatwardzenia.
Idealna do marynat jest kolendra.
Pomaga pozbyc sie wzdec i pobu-
dza wydzielanie soku zotqdkowego.
Pikantnos$ci Twoim potrawom doda
chili, a powszechny w polskiej kuch-
ni majeranek wptynie korzystnie na
uktad trawienny. Warto dodawa¢ go
pod koniec przyrzqdzania potraw
i stosowac do dan ttustych. (an)

KONTAKT

CYKORIA S.A.
Wierzchostawice 15
88-140 Gniewkowo
Tel: 52 35 2000
E-mail: sprzedaz@cykoria.pl
www.cykoria.com.pl

Swiat smaku

E P
_‘ el

Kolorowy
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B dictetyka B

Zasmaku) w sezonowych
owocach

Latem natura obdarowuje nas bardzo hojnie. Nie przegap szansy na wzmocnienie

swojego zdrowia.

Nie od dzi§ wiadomo, ze $wieze
owoce i warzywa sq zrodtem wi-
tamin waznych dla zachowania
zdrowia i dobrego samopoczucia.
Lato to szczegolny okres, kiedy
w petni mozemy sie cieszy¢ sma-
kiem owocéw sezonowych. Za-
pewniajq one ochrone przeciwko
chorobom serca, nowotworom,

Jakie wartoéci kryj

ro
g sie

nadcis$nieniu, udarom mdzgu czy
chorobom zapalnym.

Kolorowe lato

Gama kolorystyczna owocow jest
bardzo szeroka. Korzystajmy z niej
przy komponowaniu satatek, gdyz
efekt wizualny jest jednym z walo-

row potraw. Dietetycy radzq, aby

w owocach sezonowych?

wit. C, E, B
beta-karoten
potas
wapn

fosfor

kwasy organiczne
flawonoidy

maliny

wit. C, P A
wit. z grupy B
zelazo

miedz

sod

mangan
potas

fosfor

wapn

pektyny

wishie

20

zwiekszajg odpornosc¢

chronig przed infekcjami

fagodzg biegunki i niestrawnos¢
maja dziatanie moczopedne
pomagaja przy chorobach stawéw

sprzyjaja utrzymaniu zdrowej skory,
zebow i kosci

maja dziatanie antybakteryjne
poprawiajg przemiane materii

pomagajg obnizy¢ poziom ,,zfego”
cholesterolu

oczyszczajg organizm z toksyn
uszczelniajg naczynka krwionosne
zapobiegajg nadcisnieniu

spowalniajg procesy starzenia

reguluja gospodarke kwasowo-zasadowa

Zyj Zdrowo i Aktywnie czerwiec 2014

w codziennej diecie wybiera¢ kolo-
rowe owoce — czerwone, pomaran-
czowe, zotte, niebiesko-filetowe. Sq
one bogate w antyoksydanty, ktére
chroniq organizm przed dziata-
niem wolnych rodnikdw przyspie-
szajqcych starzenie i prowadzqcych
do zmian nowotworowych. Wedtug
specjalistéw najzdrowsze sq owoce
ciemne i kwasne. Pamietajmy, ze
czeres$ni, wisni oraz innych owocéw
pestkowych nie powinno sig je$¢
na czczo ze wzgledu na zawartq

w nich duzq ilo$¢ surowych kwa-
sow. Nie wolno ich réwniez popijac¢
surowq wodg. Moze to wywotaé
biegunki i ostre bole brzucha.

Truskawki

Poczqtek lata jest doskonatym
okresem, by wpisac sie w zalece-
nia dietetykow dotyczqce spozywa-
nia owocdéw. Czerwiec kojarzy nam
sie przede wszystkim z truskawka-
mi. Zawierajq one bardzo duzo wi-
taminy C oraz potasu. Oczyszczajq
i odtruwajq organizm, a takze po-
magajq w jego odkwaszaniu. Tru-
skawki majq dziatanie
krwiotworcze i wzmacniajqce.
Poleca sie je zwtaszcza osobom
ze schorzeniami watroby, nerek
i z reumatyzmem oraz cierpigcym
na anemie. Sezon na nie trwa bar-
dzo krétko, warto wiec dobrze go
wykorzysta¢ i rozkoszowa¢ sie
smakiem $wiezych truskawek. Juz
100 g tych owocow wystarczy, by
pokry¢ dzienne zapotrzebowanie
organizmu na sole i witaminy.

Czeresdnie

Czeresnie sq bogate przede
wszystkim w potas, z tego tez
wzgledu polecane sq — podobnie
jak truskawki — reumatykom oraz
osobom z chorobami nerek i ser-

ca. Obnizajq poziom kwasu mo-
czowego we krwi, dzieki czemu
spada ryzyko pojawienia sie cho-
rob reumatycznych. Sq réwniez
zrédtem fosforu, magnezu, wap-
nia, siarki, sodu, chloru, cynku,
zelaza, miedzi i jodu. Zawierajq
witaminy C, A, PP oraz witaminy
z grupy B. Dietetycy zgodnie pole-
cajq jedzenie czereéni. Spozywa-
nie 50 dag dziennie tych owocow
juz po miesigcu da zauwazalne
rezultaty. Przede wszystkim cera
stanie sie gtadsza i bardziej jedr-
na. Udowodniono bowiem, ze
czere$nie hamuijq procesy starze-
nia sie skory. Pomagajq rowniez
oczyszczac organizm z toksyn,
usuwaijq z niego nadmiar soli i re-
gulujq poziom ptynow.

Owoce w inngj formie
Truskawki i czere$nie spozywamy
najczesciej na surowo. W tym tkwi
najwiekszy urok sezonowych owo-
cow. Jednak stanowig one réwniez
$wietny surowiec na kompoty, kon-
fitury czy galaretki. Mozemy wyko-
rzysta¢ je jako farsz do pierogéw
oraz sktadnik ciast i innych dese-
réw. Truskawki doskonale kompo-
nujq sie z rozpuszczonq czekoladq
lub szampanem. Sos z tych owo-
cow moze by¢ dodatkiem do lo-
déw. Marynowane czere$nie
mozna natomiast potqczy¢ z da-
niami miesnymi. Nie zapominajmy
rowniez o sokach! Sezonowe owo-
ce sq $wietnym sktadnikiem tych
napojéw. Pamietajmy, ze $wiezo
wyciskane soki powinny by¢ statym
elementem naszej diety. Sq bogate
w witaminy, mineraty i enzymy. Do
ulubionych kompozycji warto do-
dac garsé truskawek czy czeresni,
by podnies¢ walory smakowe
i warto$¢ odzywczq napojow. (ac)
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Szybkie dania na gorace dni

Latem siegaj po produkty, ktore nie wymagajg dtugiego przygotowania.

Wraz ze wzrostem temperatury na
dworze tracimy apetyt, poniewaz
rozgrzane powietrze oraz wigksza
ilo$¢ wypijanych napojéw ttumiq
gtéd. Nic wiec dziwnego, ze unika-
my gotowania dwudaniowych, ciez-
kich obiadow i czesciej wybieramy
lekkie przekgski. Nie mozemy jed-
nak zapominac o tym, ze wiosna
i lato to okresy wzmozonej aktywno-
4ci fizycznej, a organizm tylko po-
zornie ma teraz mniejsze
zapotrzebowanie na kalorie.

Zbilansuj diete
Racjonalne zywienie w sezonie let-
nim zaktada réwnowage miedzy
wszystkimi sktadnikami, ktérych po-
trzebuje organizm. Oczywiscie trze-
ba w tym okresie pi¢ wiecej wody,
a przede wszystkim wykorzystywac
dostepnos¢ swiezych warzyw.
Oprécz witamin potrzebujemy réw-
niez mineratéw, takich jak potas,
magnez, zelazo, cynk i fosfor. Ich
niezastgpionym zrédtem sq pokar-
my skrobiowe, np. ryze i makarony,
ktore mozemy fqczy¢ z innymi war-
tosciowymi produktami. W zalezno-
$ci od upodobania mozna zatem
siegnq¢ po dodatki stodkie (np.
owocowe), miesne lub warzywne.
Poza tym makarony, ryz, warzywa
i owoce majq do$¢ niski indeks gli-
kemiczny, co oznacza, ze wolniej

uwalniajq cukry, dzieki czemu ener-
gia z jedzenia wystarcza na dtuze;j.

Postaw na gotowe
dania

Do mniejszego
apetytu w se-
zonie wiosen-
no-letnim
dochodzi
mato
atrakeyjna
perspekty-
wa spedzania
dtugiego czasu

w rozgrzanej kuchni. Nie oznacza

to jednak, ze musimy skaza¢ sie

na niezdrowe, mato wartosciowe
positki. Rynek jest dzi$ na tyle
szeroki, ze oferuje wiele dan go-
towych, dostosowanych do szyb-
kiego trybu zycia konsumentow.
Whbrew obiegowym
opiniom nie
muszq to byc¢
jedynie ciezkie
potrawy
obiadowe.
Znajdziemy
dzi$ réznorod-
ne produkty na
bazie makaronow,
warzyw i owocdw. Aby w petni sie
nasycic¢ i dostarczy¢ organizmowi

Czego unika¢, wybierajac dania gotowe?

* Mieso oddzielone mechanicznie: rozdrobniona surowa masa
nie tylko zawiera resztki kostne, ale i znacznie wiecej ttusz-
czu niz zwykie mieso. Poza tym jest bardziej podatna na
utlenianie, przez co trzeba szczegdlnie dbac o przechowy-
wanie jej w chtodzie.

¢ Glutaminian sodu (E621): sél sodowa kwasu glutaminowego
to zwigzek chemiczny wzmacniajacy smak i zapach potraw.
Cho¢ nie zostat uznany za szkodliwy dla zdrowia, udowodnio-
no jego zwigzek z szybkim przyrostem wagi.

* Modyfikowana skrobia (E1422) — dodawana gtéwnie do soséw
— wigze wode i pecznieje, przez co daje uczucie sytosci, nie do-
starcza jednak organizmowi zadnych wartosci odzywczych.

* Konserwanty: srodki konserwujace majg za zadanie przedtuzy¢
okres przydatnosci produktu do spozycia. To zwigzki chemiczne
z numerami E od 200 do 299.

jak najwiecej energii, wystarczy
krotko podgrzaé je w piekarniku
lub kuchence mikrofalowe;j. Jesli
jednak nie mamy ochoty na go-
rqcy positek, powinnismy wybra¢
produkty przystosowane do bez-
posredniego spozycia na zimno.
Satatki czy przekgski na bazie
makaronu czesto nie wymagaijq
juz obrébki termiczne;.

Uwazaj na swiezos¢
produktéw

Wieksza aktywnosc¢ i mobilnosc
w sezonie letnim ma duze zna-
czenie dla diety, poniewaz wiele
godzin spedzanych poza domem
wymaga zabrania odpowiedniego
prowiantu i zadbania o jego bez-
pieczne przechowanie. Wysoka
temperatura wptywa na szybsze
psucie sie jedzenia, utrate $wiezo-
$ci warzyw oraz mato apetyczne
rozpuszczanie sie masta czy zot-
tego sera. Réwniez w przypadku
catodniowych wycieczek mozesz
ufatwi¢ sobie zycie za pomocq
gotowych positkéw. Warto sie-
gnqc po te, ktére sq hermetycz-
nie zamkniete, przez co majq
diuzszy okres przydatnosci do
spozycia. W efekcie nawet w po-
drézy mozemy zjes¢ smaczny, tre-
$ciwy, a przede wszystkim $wiezy
positek. (dm)

Prawdziwe

wioskie danie

* bez konserwantow

* gotowe w 2 min.

* przechowywanie w temp. pokojowej
www.facebook.com/makaronygoliard

www.goliard.pl
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Nie daj sie opryszczce

Bolesne pecherzyki na wargach to problem dos¢ powszechny. Dowiedz sie, jak mozna
Im zapobiegac i jakie metody leczenia stosowac.

Wirus opryszczki (Herpes simplex
virus) moze wystepowac w dwoch
odmianach: HSV-1, lokalizujgcej
sie na wargach i innych miejscach
twarzy, oraz HSV-2, atakujqcej na-
rzqdy ptciowe kobiet i mezczyzn.
Szacuije sie, ze jej wirusa nosi
w sobie ok. 80-90 proc. z nas, ale
tylko u niektdrych wystepujq obja-
wy. Zarazenie nastepuje najcze-
$ciej w dziecinstwie — drogq
kropelkowq lub przy kontakcie
bezposrednim. Uaktywnienie sie
wirusa powoduije pieczenie, swe-
dzenie, uczucie napiecia skory
i mrowienia w obrebie czerwieni
wargowej. Pdzniej pojawiajq sie
pecherzyki, ktére wypetniajq sie

ptynem surowiczym, a pekajqc,
tworzq bolesne ranki.

W chwilach
stabosci...

Wirus opryszczki czeka na chwi-
le ostabienia organizmu. Przej-
$ciowe obnizenie odpornosci
sprawia, ze sity immunologiczne
koncentrujq sie na walce z rozwi-
jajacq sie chorobq. Wirus sprytnie
wykorzystuje ten moment do te-
go, zeby zaatakowa¢. Inng sytu-
acjq, ktéra mu sprzyja, jest
menstruacja. W uktadzie odpor-
nosciowym i hormonalnym kobie-
ty zachodzq wtedy zmiany, na
ktére wirus jest wrazliwy. Pojawia-

Twoj sprzymierzeniec

Acyklowir jest obecnie uznawany za jedyng substancje, ktéra
widocznie zmniejsza objawy zakazenia wirusem opryszczki.
Blokuje replikacje wiruséw, m.in. HSV-1 i HSV-2. Lekarz prze-
pisuje srodek oparty na tej substancji, jesli dolegliwosci wy-
stepujg czesto, a inne, fagodniejsze leki nie daja rezultatow.
Masci zawierajgce acyklowir nakfada sie na zmienione choro-
bowo miejsca. Mozna je dostac¢ w aptekach — bez recepty.

POLECAMY

~

DLA ZDROWIA | URODYJ

nie sie tzw. zimna zbiega sie tez
czesto z sytuacjami stresowymi,
zmeczeniem, niedozywieniem,
niedostatkiem witamin oraz réz-
nego rodzaju zatruciami pokar-
mowymi, ktére nas ostabiajq.
Moze nas dopas¢ podczas od-
chudzania lub kilka dni po inten-
sywnym opalaniu.

Profilaktyka

Dzieki odpowiedniej profilaktyce
mozemy zapobiec nawrotom do-
kuczliwego problemu. Przede
wszystkim powinnismy zadbaé
o odporno$¢ i dobrg kondycje. Wi-
rus nie zaatakuje silnego organi-
zmu! Dlatego tak wazna jest
zdrowa, zbilansowana dieta, bogata
w witaminy i inne wazne sktadniki
odzywcze. Powinna zawiera¢ duzo
$wiezych warzyw, owocow i produk-
tow nieprzetworzonych. Wyeliminuj-
my z niej niezdrowe przekgski.
W szczegdlnie trudnych okresach,
kiedy jestesmy bardziej niz zwykle
narazone na chorobe, warto wspo-
moc sie preparatami witaminowymi
wzmochiajgcymi odporno$é.

Leczenie

Niestety nie jestesmy w stanie po-
zby¢ sie z organizmu wirusa
opryszczki. Gdy jednak zauwazymy
objawy, powinny$my poddac sie te-
rapii, dzieki ktérej mamy szanse
unikng¢ nawrotéw. Przy pierwszym
pojawieniu sie opryszczki nalezy
udac sie do dermatologa, ktéry
zdecyduje o podaniu lekéw doust-
nych. W przypadku kolejnych ata-
kéw wirusa zazwyczaj stosuije sie
masci dostepne w aptekach bez
recepty. Zastosowane odpowiednio
wczesdnie, powstrzymuijq rozwoj
opryszczki. Z kolei preparaty przy-
spieszajqce gojenie bedq niezastg-
pione, gdy na ustach pojawiq sie
bolesne ranki. Jesli opryszczka na-
wraca co najmniej trzy razy w roku,
lekarz moze podjq¢ decyzje o do-
ustnym, profilaktycznym leczeniu.

Opryszczka wargowa nie jest nie-
bezpieczna dla zdrowia, ale nie
bagatelizujmy jej. Dzieki odpo-
wiedniemu leczeniu mozemy za-
pobiec nawrotom i pojawianiu sie
przykrych niespodzianek na na-
szych ustach. (ac)

Pomoc dla ust

T

Koncentrat Napoju probiotycz-

Sok z brzozy z kwasem chlebowym
Produkt zawiera az 70 proc. nierozcieficzone-
go, naturalnego soku z brzozy oraz prawie
23 proc. kwasu chlebowego, ktéry pomaga
utrzymac¢ odpowiedni poziom ptynéw w or-
ganizmie, dostarcza niezbednych skfadnikéw
odzywczych, jest bogaty w witamine B. Sok

5

BRZOZA

$cig i sklepach zielarskich.
Cena: ok. 4,5-5,5 z1/300 ml, ok. 7-9 z{/750 ml

Ll Esencja jabtka

Ocet jabtkowy Exquisit firmy Kiihne cechuje
szczegdlnie delikatny aromat wina jabtko-
wego. Nadaje sie on do przyprawiania po-
traw. Doskonale wptywa na przemiane
materii i dobre samopoczucie. Dystrybu-
tor— P H. W. Levant, info@levant.pl.
Cena: ok. 7,99 zi/750 ml

mozna znalez¢ w sklepach ze zdrowa zywno- !

Oprin to pierwszy
w Polsce doustny
preparat w ta-
bletkach wspiera-
jacy procesy
gojenia ust. Re-
zultaty widoczne sg juz po krétkim okresie
stosowania. Produkt charakteryzuje sie spe-
cjalistycznym i unikalnym sktadem. Dostepny
bez recepty. Cena: 15 tabl./ok. 23 zt; 30
tabl./ok. 36 zt

Oprin

Przeciw tupiezowi

Maska w formie szamponu Cataplasm Mask Derm-Shampoo odzywia, nawilza,
remineralizuje i intensywnie regeneruje. Jest polecana przy przettuszczaniu sie
wioséw, nadmiernym wypadaniu, tupiezu, suchej, wrazliwej i podraznionej S J
skarze glowy. Jej formufa jest oparta na ekstrakcie z alg laminarych i osadach m_mné;:,;f;ﬁp

gtebinowych. Cena: 134 z4/250 ml

nego

+Joy day — topinambur —

z probiotykami do zdrowia” firmy
Living Food zawiera kompleks zy-
wych kultur bakterii probiotycz-
nych, dlatego polecany jest przy
odbudowie flory bakteryjnej jelit.
Dodatkowo zawarte w koncentra-
cie skfadniki roslinne wspomagaja terapie
detoksykacji i oczyszczania watroby. Dostep-
nos¢: www.mikroorganizmy.com

Cena 36,00 zt /500 ml — na 14 dni.

—/
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Skora okolic oczu i powiek ma
grubos¢ okoto pot centymetra. To
praktycznie najciensze miejsce na
twarzy. Jest w dodatku prawie zu-
petnie pozbawiona gruczotéw tojo-
wych, przez co staje sie bardziej
przesuszona. Krgzenie krwi i limfy
jest w tym obszarze réwniez znacz-
nie stabsze. Z powodu nagroma-
dzenia komoérek odpowiedzialnych
za reakcje alergiczne skéra wokot
oczu jest niezwykle wrazliwa.

Podkrazone,
Zmeczone...

Oko przez ciqgtq prace jest na-
razone na zmeczenie i liczne ura-
zy. Ma to wplyw réwniez na skore,
ktéra je otacza. Jest ona bardzo
podatna na dziatanie szkodliwych
czynnikdw, takich jak wiatr, mroz,
promieniowanie stoneczne czy
$wiatto sztuczne. Dlatego na sko-

rze wokét oczu oznaki starzenia
pojawiaijq sie najszybciej. Z uply-
wem lat traci jedrnos¢, uwidacz-
niajq sie pierwsze zmarszczki
mimiczne — ,kurze tapki” (po-
wstajq wskutek usmiechania sie
czy mruzenia oczu). Z biegiem
czasu pogtebiajq sie i stajq sie
bardziej widoczne.

Coraz bardziej powszechny jest
rowniez problem podkrgzonych
oczu. To wynik nieprzespanych no-
cy, braku $wiezego powietrza
i zmeczenia. Wrazliwg skére po-
drazniajq dodatkowo zanieczysz-
czenia i dym papierosowy.
Nieestetycznym cieniom pod ocza-
mi czesto towarzyszq jeszcze bar-
dziej nieatrakcyjne obrzeki — ,worki
pod oczami”, ktére powstajq pod
wplywem gromadzenia sie w ggb-
czastej strukturze tkanki fqcznej
produktéw przemiany materii.

EKSPERT KOSMETOLOG

Marta Mullson, Andre Zagozda Laboratory

mato.

Doktadny demakijaz twarzy
to podstawa pielegnaciji

Dokfadny demakijaz jest mozliwy tylko przy uzy-
ciu preparatdw, ktore potrafig usunac zanieczysz-
zenia z gtebi poréw, a takich na rynku jest bardzo

Charakterystyka skory wokét oczu pokazuje, jak

wymagajacy jest to obszar i jak intensywnej i regu-
lame] pielegnacji wymaga, abysmy mogty dfuzej wygladac mtodo.

N uroda R

Zadbaj o skére wokot oczu

Aby jak najdtuze] méc cieszyc sie mtodym wygladem, nalezy szczegdlng troska
otoczy¢ najdelikatniejsze partie twarzy.

Odpowiednia
pielegnacja

Przede wszystkim nie mozemy po-
mija¢ oczyszczania. Powinno by¢
ono bardzo doktadne, a jednocze-
$nie delikatne. Pozostawiany na noc
makijaz przyspieszy proces starzenia
sie skory, a takze moze doprowa-
dzi¢ do zapalenia spojowek. Droge-
rie i apteki oferujq catq game
mleczek, ptynow micelamych, zeli,
chusteczek... Waznym elementem
pielegnadii jest rowniez dobor odpo-
wiedniego kremu pod oczy. Wybie-
rajmy kosmetyki z zawartosciq
witamin A i E, ktére dziatajq anty-
rodnikowo, hamuijq procesy fotosta-
rzenia sie skory, poprawiajq jej

miekkos¢ i elastycznos¢. Wartoscio-
wym sktadnikiem sq réwniez mikro-
elementy z wéd termalnych. Kojq
powstate podraznienia, tagodzq za-
czerwienienia, a takze wspomagaijq
odpowiednie nawilzenie. Kosmetyki
przeznaczone do skory wokét oczu
nie powinny zawiera¢ substanciji
drazniqcych i alergizujgcych. Aby
dodatkowo chroni¢ skoére przed
przedwczesnym starzeniem, w ich
sktadzie warto szuka¢ filtréw UV.
Warto pamietad, ze elementami
troski o skore wokot oczu, jest prze-
strzeganie zasad zdrowego i higie-
nicznego trybu zycia, a takze
odpowiednia dieta bogata w ptyny
i sktadniki odzywcze. (ac)

SYLYECO

SYLVECU

silva-natura-ecologia

tagodzqcy krem pod oczy

Hypoalergiczny, tagodzqcy krem pod oczy przeznaczony jest do
codziennej pielegnacji wrazliwej i delikatnej skéry wokét oczu.
W jego sktadzie znalazly sie ekstrakty z kory brzozy, chabru
blawatka oraz swietlika, kiére dzialajq fagodzqeo, kojgeo
i zmniejszajq obrzeki. Dzieki specjalnie dobranej, bezzapachowej
formule, krem poprawia strukture skéry, przywracajqe jej whadciwy
poziom nawilzenia oraz sprezystoéé. Usuwa objawy zmeczenia
i zaczerwienienia, hamuje procesy starzenia sie skéry.

SYIVECO

krem pod oczy

cheoni dubkoineg sy

mivejsen care | aboek

[Reeh—————

Pierwszym i najwazniejszym krokiem pielegnacyjnym jest gruntowne
ozyszczanie skory. Tylko w skdrze wolnej od pozostatosci makijazu, zrogo-
waciatego naskérka, toksyn oraz ewentualnych podraznier zachodzg prawi-
dfowe reakcje biochemiczne, umozliwiajace wiasciwe nawilzenie,
odzywienie i regeneracje. Jedynie gruntownie oczyszczona skora jest w sta-
nie w petni wykorzystac aplikowane na nig pozniej preparaty.

Do codziennej pielegnadji zaliczamy réwniez tonizacje, ktéra poza dziata-
niem kojacym szybko przywraca skérze wiasciwe PH oraz odpowiedni po-
ziom nawilzenia. Dla delikatnej skory wokét oczu polecane sg specjalne
dermokosmetyki, ktdrych zadaniem jest nawilzanie, odzywianie,
zapobieganie tworzeniu sie workdw i cieni pod oczami oraz opéznienie po-
wstawania tzw. ,kurzych fapek” i zmarszczek mimicznych.
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BN ¢wicz przez cafy rok

Mnogos¢ i roznorodnosc szkoét i odmian jogi mogg wprawic laika w niematg
konsternacje. Sprawdz, czym warto kierowac sie przy wyborze stylu.

Joga to jeden z najstarszych sys-
temow doskonalenia cztowieka.
Wywodzi sie z Indii. Tworcy tej sta-
rozytnej metody postrzegali czto-
wieka jako cato$¢ ztozonq z ciata,
umystu i ducha, ktore powinny
pozostawaé w rownowadze, aby
cztowiek mogt zy¢ w harmonii
ze sobq i innymi. Skutkiem tego
holistycznego podejscia jest rézno-
rodnosc¢ technik majqcych harmo-
nijnie oddziatywac na te trzy sfery.

Pranajama i asany

W celu zadbania o aspekt ciele-
sny wykorzystuje sie specjalne po-
zycCje nazywane asanami.
Rozciqgajq i uelastyczniajq mie-
$nie, wplywajqc korzystnie na sta-
wy, kregostup i caty uktad kostny.
Oddziatujq takze na narzqdy
wewnetrzne, gruczoty i system
nerwowy, likwidujgc napiecie
fizyczne i umystowe. Zadaniem
¢wiczen oddechowych (pranaja-
ma) jest natomiast kontrolowanie
oddechu, co w efekcie ma dopro-
wadzi¢ do kontrolowania umystu
oraz jego wyciszenia. Trzecim,
rownie istotnym celem, jest
wzmochnienie sity umystu i popra-
wa zdolnosci koncentraciji, ktére
uzyskuje sie dzieki praktyce
medytaciji.

Korzysci zdrowotne
Cwiczenia jogi moze rozpoczqc
kazdy, niezaleznie od tego, czy je-

go celem jest samodoskonalenie
czy tez uwolnienie sie od bdlu ple-
cow. Cwiczqc joge, mozemy bo-
wiem osiqgnq¢ wymierne korzysci
zdrowotne. Jest ich catkiem sporo,
a wséréd nich warto wymieni¢ do-
tlenienie organizmu, poprawe pra-
cy uktadu krgzenia, wspomaganie
leczenia depresiji, redukcje stresu,
zwalczanie bolow gtowy i stawodw,
tagodzenie objawoéw klimakte-
rium, poprawe samopoczucia ko-
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biet w ciqzy, wsparcie systemu od-
pornosciowego, utrate wagi.

Rozmaitos¢ stylow
Zanim zaczniesz ¢wiczy¢ joge,
warto abys$ zapoznata sie z najbar-

dziej popularnymi stylami, z kté-
rych kazdy akcentuje nieco inne
aspekty samodoskonalenia.
Hatha-joga to chyba najbardziej
rozpowszechniona szkota jogi.
Najwazniejsza jest w niej praca
z ciatem, dlatego istotne jest pre-
cyzyjne odtwarzanie asan — nasla-
dowanie nauczyciela. Adepci
hatha-jogi najpierw ¢wiczq sie
w asanach, a nastepnie przecho-
dzq do ¢wiczen oddechowych.

. @ AKCESORIA DO JOGI

brac?

W tej szkole stosuije sie wiele re-
kwizytow, ktére majq za zadanie
utrzymac ciafo przez pewien czas
w konkretnej pozycji, a takze zapo-
biega¢ kontuzjom. Jezeli lubisz sta-
tyczne pozycje i jeste$ osobg
poczqtkujqcq, ten rodzaj jogi jest
dla Ciebie.

Ashtanga-joga to system zdecy-
dowanie bardziej dynamiczny od
hatha-jogi. Przeznaczony jest dla
0s06b, ktore nie bojq sie wysitku.
Cechuijq go szybkie zmiany pozyciji,
ktére przeplatane sq dynamiczny-
mi przejsciami miedzy poszczegdl-
nymi asanami (tzw. vinyasa).
Sekwencja asan i vinyas jest $cisle
ustalona. Réwnie wazne w ashtan-

i © mata do ¢wiczen — niezbgdna dla kazdego ¢wiczacego, powinna by¢

0 10-20 cm wieksza niz Twéj wzrost

0 stréj do jogi — najlepszy bedzie wygodny i niekrepujacy ruchdw, np. le-

ginsy i koszulka

o watki, kostki i paski — te akcesoria, dostepne w szkotach jogi, s3 wska-
i zane dla os6b majacych problemy z kregostupem; najlepiej stosowac je

po konsultacji z nauczycielem

czerwiec 2014

dze sq techniki oddechowe. Jezeli
lubisz energiczne ¢wiczenia, a tak-
ze chciataby$ wymodelowaé swoje
ciato, wyprobuj te forme.

Bikram-joga to sekwencja 26
asan, ktére majg na celu wzmoc-
ni¢ prace poszczegdlnych uktadow
i organow ciata. Ten styl nazywany
jest réwniez hot-jogq, gdyz ¢wicze-
nia wykonywane sq w sali, gdzie
utrzymywana jest temperatura
ok. 38°C, co ma wzmaga¢ poce-
nie i usuwanie toksyn. Wszystkim
pozycjom towarzyszy oddech
kapalabhati (ognia), polegajqcy
na szybkim i rytmicznym czerpa-
niu oddechu.

Joga regeneracyjna (restorative
joga) to najbardziej statyczna for-
ma jogi. Ma za zadanie zreduko-
wac napiecie miesniowe
i wprowadzi¢ organizm w stan
gtebokiego relaksu. Cele te sq
osiggane dzieki dtugotrwatemu,
delikatnemu rozcigganiu miesni
oraz stosowaniu asan regenera-
cyjnych — gtéwnie pozycji lezqcych
i odwroconych — z wykorzystaniem
wielu akcesoridw, ktére majg po-
maoc w osiggnieciu maksymalnego
odprezenia. Jesli wiec doskwiera
Ci stres i nadmierne napiecie psy-
chofizyczne, ten rodzaj jogi powi-
nien Ci pomoc.

Kundalini-joga jest dynamicznq
formq jogi, sktadajqcq sie z asan,
éwiczen oddechowych, medytaciji,
intonowania mantr i relaksu. Jej
celem ma by¢ poszerzanie $wia-
domosci, praca z porzucaniem
starych wzorcow i osigganie petni
naszych mozliwosci.

Z catq pewnosciq najbardziej
polecane bytoby rozpoczecie ¢wi-
czen pod okiem wykwalifikowane-
go nauczyciela, jednak jesli akurat
w Twojej okolicy nie ma zqdnej
szkoly jogi, nie zniechecqj sie. Mo-
zesz skorzystac z ksiqzek czy kur-
séw DVD. (msk)



BN badz aktywna B
Na kort!

Tenis ziemny to dynamiczny sport i swietna zabawa.

Z roku na rok przybywa chet-
nych, ktérzy chcq uprawiaé te dys-
cypline sportu. To réwniez zastuga
naszych polskich tenisistow, ktorzy
odnoszq wiele sukceséw. | Ty daj
sie przekona¢, ze odbija¢ pitke
moze kazdy, niezaleznie od wieku
i stopnia wy¢wiczenia. Zajecia do-
pasowane sq do roznych grup
w kazdym wieku — rodzicow
z dzie¢mi, dziadkéw z wnuczkami,
mtodziezy i dorostych.

Same zalety

Tenis to forma aktywnosci fizycz-
nej, ktéra bardzo korzystnie wpty-
wa na zachowanie zaréwno
zdrowia, jak i pieknej sylwetki. Po-
prawia koordynacje ruchowq i re-
fleks, a takze znaczgco wzmacnia

miesnie. Pozwala na podniesie
odpornosci organizmu i wspoma-
ga zapobieganie takim chorobom,
jak cukrzyca czy choroby serca.
Z racji tego, iz tenis to sport szyb-
kosciowy i wysitkowy, jest to takze
bardzo efektywna dyscyplina, jesli
chodzi o spalanie tkanki ttuszczo-
wej — jednogodzinny trening po-
zwala spali¢ nawet 700 kalorii!
Tenis ziemny jest skutecznym spo-
sobem na poprawe poziomu za-
angazowania i skupienia, zatem
wplywa réwniez na psychike. Po-
maga tez walczy¢ ze stresem.
Jest to gra sportowa, ktéra uczy
podejmowania szybkich decyzji,
co jest przydatne w sytuacjach zy-
ciowych w stanie podwyzszonego
stresu.

BN cwicz w domu B
Kotyska do brzuszkéw

Marzysz o tym, zeby tego lata wyjs¢ na plaze z wyrzezbionym brzuchem? Trenuj
z ab-rollerem i osiggnij cel!

Robienie brzuszkéw sprawia Ci
ogromnq trudno$¢? Nie przejmuj
sie, ab-roller to idealny przyrzqd
do wykonywania prostych ¢wiczen
gimnastycznych, ktére wspomogq
Cie w walce o idealnie ptaski
brzuch. Jest przeznaczony przede
wszystkim dla osob, ktére podczas
wykonywania zwyktych brzuszkéw
majq problemy z nadmiernym na-
pieciem miesni w odcinku szyjnym
i ledzwiowym kregostupa.

Bez obcigzenia

Kotyska do brzuszkéw jest urzg-
dzeniem, za pomocq ktérego mo-
zesz w efektywny i zarazem
wygodny sposob ¢wiczy¢ miesnie
brzucha. Dzieki temu Twoja pozy-
cja bedzie najbardziej zblizona do

optymalnej. Rdzne systemy pod-
pierajqce poszczegdlne czesci cia-
ta wymuszq wyizolowanie mig$ni,
dzieki czemu mozesz bardzo moc-
no na nie oddziatywac.

Podczas brzuszkéw na kotysce
rece spoczywajq na specjalnych
podporkach. Przy wykonywaniu
normalnych brzuszkow najczesciej
zaplatamy je za gtowq i nieswia-
domie przyciggamy jq do klatki
piersiowej, co u niektorych oséb
powoduje bdl w odcinku szyjnym
kregostupa. Zaletq kotyski jest
réwniez to, ze plecy nie majq sty-
ku bezposrednio z podtozem, co
takze moze powodowac dolegli-
wosci bolowe. W kotysce odcinek
ledzwiowy jest podparty przez spe-
cjalnie zaprojektowangq i wykona-

Tansze rozwigzania

Niestety, tenis ziemny nie jest naj-
tanszq formq aktywnosci fizyczne;j.
Przy lekcjach indywidualnych jest to
koszt rzedu 50-60 ztotych za godzine
zajec z instruktorem. Warto skorzy-
sta¢ z duzo tanszych zaje¢ grupo-
wych. Zakup rakiety réwniez jest
dos¢ drogq inwestycjq. Na szczescie
wiekszos¢ klubow tenisowych oferuje
mozliwos¢ jej wypozyczenia, dzieki
czemu mozna trenowac, nie majqc
wlasnego sprzetu. (mi)

. @ WAZNA ROZGRZEWKA

¢ © Pomimo ze tenis jest sportem bardzo bezpiecznym, pamietaj o roz-

i grzewce. Pobudz do wzmozonego wysitku swéj uktad oddechowy
i ukfad krazenia poprzez wymachy ramion przed sobg. Nastepnie mo-
zesz przejs¢ do spokojnej wymiany pitek ze swoim partnerem.

nq z odpowiedniego materiatu po-
duszke, co znacznie wplywa na
komfort ¢wiczen.

Jak ¢wiczy¢?

Jezeli jeste$ osobg, ktora nie jest
w stanie wykona¢ jednorazowo
wiecej niz dwanascie petnych
brzuszkdw, ¢wicz co drugi dzien,
by da¢ miesniom czas
na regeneracje.
Podczas treningu
wykonuj maksymal-
nq, jak na swoje
mozliwosci, liczbe
petnych brzuszkow
w trzech seriach. Po
wykonaniu jednej
serii przyjmij wygod-
nq pozycje i sprobuj

odpoczq¢, pamietajgc o rownym
oddechu. Odpoczywaj okoto pot-
torej minuty. W miare uptywu cza-
su zmniejszaj przerwy na
odpoczynek miedzy kolejnymi se-
riami. Postepuj tak do momentu,
gdy bedziesz w stanie wykonac
wiecej niz pietnascie powtdrzen

w trzech seriach. (mi)
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wybieramy dla Ciebie:
kremy do stop

Plekne

stopy
latem

Lato jest porg roku, podczas ktorej
powinnas odkrywac stopy jak najczescie.
Nie zaniedbuj ich i zréb wszystko, aby
nigdy nie staty sie przyczyng dyskomfortu.

Zyj Zdrowo i Aktywnie czerwiec 2014

ho¢ cata skéra zasadniczo

sktada sie z tych samych

warstw, ta na stopach
zdecydowanie rézni sie od reszty
pod wzgledem strukturalnym.
Gruba warstwa rogowa na pode-
szwie, cienka podsciotka ttusz-
czowa, znaczna ilos$¢ gruczotow
potowych, brak gruczotéw tojo-
wych i mieszkéw wlosowych,
cho¢ sq niezbedne dla petnio-
nych przez stopy funkgiji, sq takze
zrodtem wielu problemow i dys-
komfortu. Aby im zapobiec, war-
to wiqczy¢ do codziennej
pielegnacji produkty przeznaczo-
ne do pielegnaciji stop.

Przyczyny
problemow

Kremy do stép koniecznie mu-
szq znalez¢ sie w Twoim koszyku
z kosmetycznymi zakupami. Sto-
py zastugujq na szczegding uwa-
ge. Chyba zadna cze$¢ Twojego
ciata nie cierpi takich katuszy
przez caly okres zimy. Opatulone
grubymi skarpetami, rajstopami,
schowane w kozakach radzq so-
bie w takich warunkach nie naj-
lepiej. Negatywny wptyw na
jako$¢ skoéry ma takze przebywa-
nie w zakurzonych pomieszcze-
niach, kontakt z chemikaliami
i brudem. Brak odpowiedniej
ochrony stép moze wywota¢ pro-
blem nadmiernego wysychania
skory oraz jej szorstkosci. Nie jest
jednak za pozno. Wiekszosé pro-
blemoéw pomogq Ci rozwigza¢
kremy do stop, peelingi, zele,
maski, sztyfty i tarki, ktére mo-
zesz znalez¢ w kazdej drogerii.

Odpowiedni
preparat

Decydujqc sie na zakup kremu
do stop, pamietaj, ze na potkach
sklepowych znajdziesz preparaty
o dziataniu profilaktycznym i re-
generujqcym. Te pierwsze
przede wszystkim nawilzajq —
uzupetniajq ubytki wilgoci w
warstwach skéry oraz hamuijq
utrate wody. Dodatkowo tworzq
warstwe ochronng przed dziata-
niem czynnikéw zewnetrznych.
Z kolei preparaty regenerujgce

odzywiajq naskérek, ktory jest
juz nieco zniszczony, uelastycz-
niajq go i nattuszczajq. Poleca-
ne sq przede wszystkim na
popekane i szorstkie piety.
Wszystkie majq dodatkowo wia-
$ciwosci od$wiezajqce i przeciw-
grzybicze.

Wazne sktadniki

Wybierajqc krem, zwrd¢ uwage
na jego sktadniki. Bardzo istotne
jest, aby produkt zawierat oleje.
Poprawiajq one elastycznos¢
skory, zapobiegajq przesusze-
niom, a takze ujedrniajq. Naj-
bardziej popularny jest olejek
jojoba oraz kokosowy. Dobro-
czynnym sktadnikiem sq réwniez
emolienty. Sq to substancje sil-
nie nawilzajgce, chroniqce przed
utratq wilgoci oraz umozliwiajg-
ce regeneracje naskérka. Najpo-
pularniejsze to lanolina oraz
gliceryna. Bardzo wazne sq tak-
ze witaminy. Witamina A wplywa
na poprawe wyglqdu skory, spo-
walniajgc procesy starzenia sie.
Zmniejsza takze uczucie szorst-
kosci. Witamina E chroni przed
wolnymi rodnikami i przyspiesza
procesy odnowy skéry. Poprawia
réwniez koloryt i przyspiesza go-
jenie sie ran.

Dobroczynny
mocznik

Istotng substancjq chemiczng
stosowanq w preparatach do
pielegnaciji stép jest mocznik,
ktéry wykazuje szerokie spek-
trum dziatania (zaleznie od ste-
Zenia). Jego wtasciwosci zostaty
potwierdzone licznymi badania-
mi naukowymi. Dziata silnie na-
wilzajgco, zmiekczajqco,
przeciw$wigdowo, odkazajqco,
a takze wspomaga dziatanie in-
nych substancji czynnych. Mocz-
nik znajduje zastosowanie
w codziennej pielegnaciji stop,
ale jest réwniez jednym z czynni-
kéw wspomagaijqceych leczenie
defektow skory, takich jak: mo-
dzele, nagniotki, suche i pekajg-
ce piety. Niweluje $wiqd oraz
dolegliwosci bolowe spowodo-
wane nagromadzeniem martwe-



go naskérka, a takze posrednio
zapobiega rozwojowi nadkazen
grzybiczych w obrebie paznokci
i skory stop.

Wilgotny problem
Zbyt intensywna praca
gruczotéw potowych czasami jest
przypadiosciq genetyczng, ale
moze rowniez dopas¢ kazdego
w stresujqcej sytuacji. Przyczynq
mogq by¢ tez czynniki
zewnetrzne. Musimy pamietac,
ze pocenie to naturalny proces
ludzkiego ciata, niezbedny do
prawidtowego funkcjonowania.
Sam pot nie jest zresztq
najwiekszym problemem
— uciqzliwy jest nieprzyjemny
zapach, ktéry pojawia sie po
pewnym czasie. Nadmiernej
potliwo$ci mozna zaradzi¢,
wybierajqc skérzane obuwie,
dbajqc o higiene stép, a takze
stosujgc odpowiednie preparaty.
W sktadzie kremdw do stop
szukaj ekstraktu z szatwi, ktory

wybieramy dla Ciebie: kremy do stép

wydzielanie potu. Ochrone
przeciwbakteryjnq i przeciw-
grzybiczq wspomaga biosiarka,
a mentol zapewnia uczucie
chtodu i $wiezosci.

Domowe spa

Raz na kilka tygodni warto
poswiecic¢ stopom wiecej uwagi.
Zafunduj sobie wtedy
kilkuetapowy rytuat
pielegnacyjny. Do mycia uzywaj
mydta glicerynowego lub lekko
nattuszczajqcego, ktére
zapobiegnie przesuszaniu.
Wymocz stopy w cieptej wodzie
z dodatkiem soli do pielegnacji
i olejku oraz wykonaj delikatny
peeling. Dzieki temu stanq sie
miekkie i lepiej wchtong krem.
Raz na jakis czas usun zgrubiaty
naskérek — uzywajqc tarki
zamiast pumeksu, na ktérym
gromadzq sie bakterie. W umyte
i doktadnie osuszone stopy
wcieraj regularnie krem
— wieczorem ttusty, rano

&

Jak dbac o paznokcie u stop?

Piekne paznokcie bedg ozdobg zadbanej stopy. Aby wygladaty
atrakcyjnie, warto poswieci¢ im troche uwagi:

® paznokcie obcinaj w kwadrat — zapobiegniesz ich wrastaniu,

® do nadawania ksztattu uzywaj pilnika z celulozy lub mineral-
nego — dobrze sprawdzaja sie papierowe o dwodch rodzajach
powierzchni — twardszej, stuzacej do skracania, oraz miekkiej,
do wygtadzania brzegéw,

® raz na kilka tygodni wygtadz je specjalnym przyrzadem do po-
lerowania — pilnikiem badz poduszeczka (irchowg lub zamszo-
wa), dzieki temu bedg btyszczed i szybciej rosnaé, bo krazenie
krwi zostanie pobudzone,

® podczas malowania uzywaj specjalnego separatora lub zwi-
nietej waty do oddzielania palcéw - lakier nie bedzie sie roz-

kontroluje i spowalnia

Kremowy opatrunek na zrogo-
wacenia stép Podologic Med

Instytut Dermokosmetykow
IDEEPHARM

Pojemnos¢ i cena:

100 my/14 zt

Skiad: urea, propolis, beta-glu-
kan, witamina F, lanolina hypo-
alergiczna, emolienty roslinne
Wiasciwosci: zmiekcza, uela-
stycznia i nawilza popekang skore
stép, zapobiega nadmiememu
odtwarzaniu sie warstwy rogowej
Sposéb uzycia: na oczyszczone,
suche stopy; krem nalezy stoso-
wac codziennie przez 7 dni, na-
stepnie 2-3 razy w tygodniu.
Warto wiedzie¢:

Polecany réwniez do pielegnacii
skory diabetykow. Ekstrakt z pro-
polisu i lanolina hipoalergiczna
przyspieszaja gojenie mikrousz-
kodzen skory, urea zmiekcza
inawilza, a wyjatkowe polacze-
nie beta-glukany, roslinnych
emolientéw .

1 witaminy F od- g 8
Zywia 1 Wspo- )
maga odnowe d
skéry oraz g
zwieksza jej od- Q
pPOmos¢ na 2
uszkodzenia.

nawilzajqcy. (mi) (ac)

Hprezentacja I

Regenerujgca
kuracja do stép

Sylveco

Pojemnos¢ i cena: 75 ml/ok. 22 zt
-+ para bawelnianych skarpetek

Skiad: woda, oleje: sojowy, z pe-

stek winogron, arganowy, ze

stodkich migdatéw, laurowy, roz-

marynowy, stearynian glicerolu,
alkohol cetylowy, masto shea,
wosk pszczeli, ekstrakt z aloesu,
lupeol, kwas oleanolowy
Wtasciwosci: intensywnie i gle-
boko nawilza, nattuszcza i
zmiekcza

Sposoéb uzycia: rozprowadzi¢
na oczyszczona i suchag skére
stop

Warto wiedziec¢:

Zawiera tylko naturalne sktadni-
ki. W sktad kremu wchodzg ro-
sSlinne ekstrakty aloesu oraz

brzozy, ktére tagodza podraznie-

nia. Olejek rozmarynowy dziata
przeciwbakteryjnie i przeciw-
grzybiczo,
a takze
odséwieza
skore.

Krem do stép
z olejkiem mietowym

Korana

Pojemnosc¢ i cena:

75 ml/8 zt

Skiad: naturalny wosk pszczeli,
mentol

Wiasciwosci: zmiekcza i wygtadza
zgrubialy naskorek stép, zapobie-
ga pekaniu skory, poprawia kraze-
nie, od$wieza i dezodoruje.
Wykazuje tez dziatanie przeciw-
grzybicze i przeciwbakteryjne.
Sposob uzycia: krem wsmarowac
w sucha skére stdp, z uwzglednie-
niem miejsc miedzy palcami
Warto wiedzie¢:

Mentol przyjemnie chiodzi stopy,
przynoszac im ulge. Srodek ten
znalazl zastosowanie w przemysle
kosmetycznym, Spozywczym,

a takze (pomocniczo) farmaceu-
tycznym — ze wzgledu
na swoje wiasciwosci
orzezwiajace, znieczu-
lajace, chiodzace ita- [
godzace podraznienia. | kpw

Wykorzystywany jest ] .
do produkcji masci, b5
past, zeli, przysypek, %
pudréw pltynnych

imleczek. -

mazywat i Scierat.

Krem do stép
pichtowy

Profarm

Pojemnosc¢ i cena:

75 ml/8 zt

Sktad: aqua, isononyl isonona-
noate, cetearyl alcohol, cetearyl
glucoside, isodecyl neopentano-
ate, prunus amygdalus dulcis oil,
vitis vinifera seed oil, abies sibiri-
ca oil, polyacrylamide, C13-14
isoparaffin, laureth-7, polysorba-
te 20, citric acid, DMDM hydan-
toin, methylparaben,
propylparaben, phenoxyethanol,
parfum, hexyl cinnamal, limone-
ne, linalool

Wiasciwos$ci: doskonale sie
wchiania, $wietnie odzywia, wy-
gladza i wzmacnia naskorek, ni-
weluje nieprzyjemny zapach,
dziata antybakteryjnie

Sposéb uzycia: dokladnie
wsmaruyj w szorstka 1

popekang skore stop

Warto wiedzie¢: @
Swéj niepowtarzal- "
- jrne]
ny zapach oraz do- | \J
broczynne oy
wiasciwosci krem | el
T

zawdziecza olejko-
wi pichtowemu.

Milgamma mas¢

Worwag Pharma GmbH & CO.KG
Przedstawicielstwo w Polsce

Pojemno$c¢ i cena:

45 ml/16 zt

Sktad: mocznik: 10%
Wiasciwosci: mas¢ polecana jest
do codziennej pielegnacji suchych,
szorstkich 1 popekanych stép, do
pielegnacii stop przy chorobie cu-
krzycowej, a takze przy atopowym
zapaleniu skéry i ichtiozie

Sposoéb uzycia: stosowac jeden do
kilku razy dziennie, smarujac ob-
szary skéry dotkniete zmianami
Warto wiedzie¢:

Aby zmniejszy¢ ryzyko alerdii i po-
draznien, mas¢ Milgamma ma
zawiera jedynie niezbedny do wia-
zania wody mocznik oraz przyjazne
dla skéry podioze masciowe. Nie
zawiera natomiast zadnych kompo-
zycji zapachowych, barwnikéw ani
Srodkéw konserwujacych, ktére
moglyby przyczynic sie do wysta-
pienia na skérze podraznien.
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ZAPYTAJ EKSPERTA NA LATO

Nasi eksperci odpowiadajg na pytania

28

Anita Polska

Dyscyplina sportu
nie ma znaczenia.
Niewazne, czy wy-
brafa Pani jazde na

wracalnych zmian, na ktére narazamy
biust.

Kazda aktywna sportowo kobieta musi
mie¢ dopasowany stanik sportowy. Powi-

czytelniczek z zakresu zdrowia, urody i dietetyki. .
Piszcie do nas: zdrowo@eurosys.pl \ -
A
4
BRAFITTER
Uprawiam intensywny sport. Jak zabezpieczy¢ piersi?
Ewa Bielawny OKULISTA

Czym sie kierowac, wybie-
rajac okulary przeciwsto-
neczne dla siebie i dziecka?

Profesor Marta

rowerze, jogging czy aerobik — biustonosz  nien by¢ wykonany ze specjalnych tkanin, &/_“Si”k"'!lc(’”o
sportowy powinien by¢ nieodfacznym ele-  odprowadzajacych wilgo¢ i pozwalajacych K;;c:jv;’;: Kliniki
mentem stroju do ¢wiczen. skorze oddycha¢. Waznym elementem sg Okulistyki

Podczas aktywnosci fizycznej biust jest na-
razony na przecigzenia. Rozcigga sie tkan-
ka faczna i wiezadfa Coopera, a w efekcie
piersi tracg ksztalt, jedrnos¢ i sprezystosc.
Poniewaz nie skfadaja sie z miesni, nie
mozna ich wycwiczy¢, a tkanka faczna nie
wraca do pierwotnego ksztaftu. Uprawia-
jac sport bez odpowiedniego biustonosza,
szkodzimy zdrowiu — nieSwiadome nieod-

DIETETYK

ramigczka — szerokie i podszyte, aby nie
wrzynaly sie w ramiona, oraz regulowane,
by kazda kobieta mogta dopasowac je do
swoich potrzeb. Ich zredukowana elastycz-
nos¢ stanowi kolejny element podtrzymu-
jacy piersi. Warto zwréci¢ uwage, by
biustonosz miat regulowane, odpowiednio
szerokie zapiecie z tytu, ktdre ufatwia za-
ktadanie oraz jest wygodne i funkcjonalne.

Czy dieta paleo jest bezpieczna dla zdrowia?

Dieta bazuje na
Swiezym  miesie,
/ nabiale i warzy-
: wach. Od wielu juz
lat diety wysokobiatkowe (wczesniej dieta
Dukana, obecnie paleo) cieszg sie duza
popularnoscig. Osoby, ktére sie odchudza-
ja, moga szybko zauwazyc¢ spadek masy
ciata. Niestety, zadna dieta, ktéra pozba-
wia organizm podstawowych skfadnikéw
odzywczych (tj. weglowodandw), nie jest
bezpieczna dla zdrowia. Do wszystkich
proceséw metabolicznych, nawet do pra-
widtowego spalania tkanki tluszczowej,
potrzebna jest glukoza, uwalniana z we-
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Monika Dziemidowicz
Poradnia dietetyczna ekoDiETETYK

glowodandéw zfozonych (t. kasz, ryzu,
zb67). Kolejng istotng kwestig jest to, ze
daje nam ona nadmiar biatka zwierzece-
go. W diecie zdrowego czfowieka ilos¢
biatka zwierzecego nie powinna przekra-
za¢0,5 g na 1 kg masy ciafa. Diety wyso-
kobiatkowe znacznie przekraczajg te
normy. A to mocno zakwasza organizm,
ktdry staje sie bardziej podatny na choro-
by i infekcje. Nadmiar metabolitéw pocho-
dzacych z rozpadu biatek mocno obcigza
organy detoksykujace, tj. watrobe, nerki,
a takze limfe. Nadmiar tych zwigzkéw
moze odkfadac sie w tkankach miekkich,
takich jak tkanka tfuszczowa czy stawy.
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Uniwersytetu
Medycznego we

Wroctawiu

Poziom ochrony przeciwstonecznej oczu
przez soczewke okularowa, zaréwno dla
dzieci, jak i dorostych, okresla wspétczyn-
nik E-SPF (Eye-Sun Protection Factor).
Im wyzsza jego warto$¢, tym wyzszy po-
ziom ochrony przed szkodliwym UV. Trze-
ba tez pamieta¢ o tym, Ze ciemne
teczéwki, zawierajace wiecej melaniny, le-
piej chronig siatkdwke oka niz teczowki
jasne. Teczowka spetnia w oku bardzo
wazna funkcje ochronng, dziafa jak prze-
stona i redukuje natezenie padajgcego na
siatkowke $wiatta widzialnego, w tym
promieni UV. W teczéwce znajduje sie
barwnik — melanina. Im jest go wiecej,
tym lepsza ochrona oka. Dlatego wiasnie
ciemne teczéwki, zawierajace wiecej me-
laniny, lepiej chronig siatkéwke oka niz te-
czéwki jasne, wiec w takim przypadku
E-SPF wybieranych okularéw moze by¢
nieco nizsze.

Warto pamietac o tym, ze oczy dziedi s3
bardziej narazone na szkodliwy wptyw
promieniowania UV, poniewaz majg bar-
dziej przezierng soczewke, przez ktérg
przechodzi wiecej $wiatla stonecznego niz
przez mniej przeziemng lub nawet zmienio-
ng za¢cmowo soczewke ludzi dorostych.
Mozna wiec dobra¢ im okulary o wyzszym
wspétczynniku E-SPF.



Bad?

Twoim podstawowym prawem jest bycie sobg. Musisz odkry¢ to, kim jestes, i zy¢
zgodnie z dyrektywami Twojego wnetrza, nie otoczenia.

Stanowcze i bezposrednie wy-
razanie swoich uczu¢, postaw,
opinii albo pragnier wobec innej
osoby w sposdb, ktéry respektuje
uczucia, postawy, opinie i pra-
gnienia drugiej osoby, to wtasnie
zachowanie asertywne. Naucz
sie umiejetno$ci wyrazania siebie
bez naruszania praw innych
osob. Zachowanie asertywne jest
przeciwienstwem zachowania
biernego, manipulacyjnego albo

agresywnego.

Dlaczego o
zaniedbujesz siebie
Czy zawsze zdajesz sobie spra-
we z tego, ze podstawowym pra-
wem cztowieka jest prawo do
bycia sobg? Mozesz dysponowaé
SWojq energiq, czasem, rzeczami
w Twoim otoczeniu i osobistymi
sprawami zgodnie z wtasng wo-
Ig. To jest Twoje terytorium, do
ktérego masz prawo — mozesz
i powinnas$ go bronié w razie
potrzeby.
Dlaczego jednak to dbanie
o siebie bywa trudne? Przede
wszystkim dlatego, ze nikt nie
przyzwyczaja nas do tego, ze

mamy prawa. Juz jako dzieci sty-
szymy, co powinnismy, co musi-
my, co jest konieczne, a nie to,
ze co$ mozemy, ze mamy prawo
wyboru. Rodzice czesto nie po-
zwalali nam na wyrazanie siebie:
odczuwanie ztosci, niezadowole-
nia, smutku. Gdy nie potrdfili al-
bo nie chcieli konfrontacji z tego
typu emocjami, tatwiej byto im
nas pacyfikowa¢ i dqzy¢ do za-
przeczenia naszym uczuciom
oraz narzucenia za wszelkq cene
ich woli. Efekty takiej tresury od-
ciskajq sie pietnem na dorostym
zyciu, a efekt tego jest taki, ze
jeste§my sktonni raczej dba¢

o innych niz o siebie.

Szacunek do siebie
to podstawa

Nie zyjemy w spotecznej pust-
ce, bo otaczajq nas inni ludzie.
Prawo do bycia sobg powinno
sie realizowad z rownqg tatwosciq,
kiedy jestesmy w relacjach, jak
i wtedy, kiedy decydujemy tylko
o sobie. Odmawiajqc sobie pra-
wa do bycia sobq w relacjach,
tracimy co$ waznego — szacu-
nek do siebie. To wtasnie na sza-

Jak radzi¢ sobie z krytyka?

Krytyke tatwiej znies¢, jesli zastosujesz sie do kilku technik:

M demaskowanie aluzji — polega na
zmuszeniu rozméwcy do wypowiedze-
nia krytycznej uwagi wprost, np. ,,co
masz na mysli méwiac..."

M uprzedzanie krytyki — jest sposobem
na roztadowanie rosngcego napiecia
przy pomocy uprzedzenia ataku, np.
myslisz, ze Zle to robie...."

M zamiana oceny na opinie — potrakto-
wanie oceny jako cudzej opinii na nasz
temat, a nie cafosciowej prawdy, np.
,Zgadzam sie z Twoja opinia, podobnie
mysle o sobie..."

B zamglenie — migkkie przerwanie
trudnego tematu poprzez dopusz-

czenie, ze W wypowiedzi rozméwcy
jest ziarno prawdy, co prowadzi do
zniechecenia rozméwcy albo powie-
dzenia przez niego wprost, o co cho-
dzi, np. ,uwazam, ze masz
czesciowa racje, méwigc o mojej do-
ktadnosci...”

M poszukiwanie krytyki — przejscie od
bolesnych ogélnikow do konkretow w
celu poszukania szczegotowych infor-
madji, np. ,co dokfadnie masz na mysli,
moéwiac, ze..."

M uznanie krytyki za niestuszna — np.
,nie, nie zgadzam sie z Twoja opinia,
mysle o sobie inaczej”

cunku oparta jest postawa aser-
tywna. Moze bowiem sie zda-
rzy¢, ze potrafisz wyraza¢ swoje
uczucia, oczekiwania i domagaé
sie poszanowania swojego pra-
wa w okreslonych sytuacjach,
natomiast gdy jestes w relacji

z innq osobgq, nagle tracisz zdol-
nos$c¢ do bronienia swoich praw

i szacunek do siebie znika. Dla-
czego tak sie dzieje? Czesto robi-
my to, czego wcale nie chcemy,
dlatego ze odmawianie wywotuje
w nas przykre uczucia, takie jak
ztos¢ albo smutek. Mozesz tez
obawia¢ sie, ze odmowa spowo-
duje wybuch pretensji. W efekcie
mozesz zaczqc¢ sie obwinia¢,
mied poczucie krzywdy oraz po-
czucie ciggtego naruszania Two-
jego psychologicznego
terytorium. Czesto samo powie-
dzenie ,nie” potrafi wywotac¢ tak
duze napiecie, ze zrobisz wszyst-
ko, zeby uniknq¢ tego dyskom-
fortu. Konsekwencjq takiego
zachowania bedzie narastajgca
niechec i wrogos$c¢ wobec osoby,
ktéra naktania Cie do tego, cze-
go W gruncie rzeczy nie chcesz.
To pogarsza relacje i prowadzi
do prezentowania zafatszowane-
go obrazu siebie. Postawa aser-
tywna opiera sie miedzy innymi
na umiejetnosci mdéwienia ,nie”
oraz wziecia odpowiedzialnosci
za siebie i swoje granice. Z po-
czqtku mozesz mie¢ trudnosci

z praktycznym realizowaniem
postawy asertywnej, ale wiedz,
ze jest to mozliwe do wykonania
i zalezy tylko od Ciebie.

Jak asertywnie
odmawiac?
Asertywna odmowa powinna
zawierac trzy elementy:
— stowo ,,nie” powinno sie zna-
lez¢ na poczqtku wypowiedzi,
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— wypowiedz powinna okresla¢
to, czego nie chcemy wyko-
nac,

— wypowiedz powinna zawiera¢
krétkie i prawdziwe uzasad-
nienie odmowy.

Stowa typu ,nie moge”, ,mu-
sze” to typowe zwroty antyaser-
tywne, dlatego trzeba ich unika¢.
Jesli nasza jednorazowa odmo-
wa jest niewystarczajqgca, to do-
brq strategiq jest wykorzystanie
metody ,zdartej ptyty”. W meto-
dzie tej korzystamy z dwoch ele-
mentow: stowa klucza, czyli
LNnie”, np. ,nie, nie zrobie tego
dla ciebie...” oraz parafrazy, czy-
li odniesienia sie do tego, co
moéwi nasz rozmoéwca, np. ,rozu-
miem, ze to wazna sprawa, ale
nie zrobie tego dla Ciebie”.

Pamietaj o tym, ze masz prawo
do robienia tego, co chcesz,
jesli tylko nie rani to innych
0s6b. Masz réwniez prawo od-
mawia¢. Dzieki zdrowemu ego-
izmowi — asertywnosci — masz
szanse by¢ blizej siebie i budo-
wac trwate i gtebokie relacje
z innymi ludzmi.

Masz prawo da¢ sobie prawo!

PSYCHOLOG

Krzysztof Sliwinski — psycholog,
psychometra, trener i popularyzator
psychologii. Prowadzi warsztaty
rozwoju osobistego
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B ormowa numeru

Staram sie nie marnowac czasu

Z Marig Sadowskg — wokalistkg i rezyserkg filmowa — rozmawia Katarzyna Chrzanowska.

Co Paniq pasjonuje najbardziej
w pracy jurora ,The voice of Po-
land”?

Najbardziej lubie uczestnikéw
oraz prace z nimi i obserwowanie

tego, jak sie rozwijajq. To jest

wspaniate uczucie, gdy widzi sie,
ze rady nie poszty w las, ze padty
na zyznq glebe.

Powtarzam wszystkim swoim
uczestnikom, ze muszq marzy¢,
ale na marzeniach nie moze sie
skonczyé, ze muszq przede
wszystkim dziata¢. Staram sie im
pokaza¢, jak te marzenia przekuc¢
w rzeczywistos¢. Niektorym sie
wydaje, ze gdy wchodzq do pro-
gramu, otwierajq sie przed nimi
drzwi do kariery. Tymczasem wy-
grywaijq ci, ktérzy sq pracowici
i nie ograniczajq sie do moéwie-
nia. My — trenerzy — nie zrobimy
za nich podstawowej rzeczy
— nie powiemy im, kim sq i nie
wymyslimy, kim majq by¢. Moze-
my tylko doradzi¢. Podstawowq

sprawq jest to, by mieli wiasny re-
pertuar. Muszq nad tym praco-
wac. Nie moze sie to ograniczyc
do marzycielstwa.

A o czym Pani marzy najbar-
dziej?

Och, mam tyle marzen, ale
wiele z nich juz sie spetnito,
gtownie tych muzycznych. Ma-
rzylam
o nagraniu takiej ptyty, jakq jest
,Jazz na ulicach”, i o duecie z
Ulq Dudziak — i spetnito sie. Te-
raz moim cichym marzeniem jest
to, by mie¢ wiecej czasu. Przed
cigzq duzo podrézowatam po
$wiecie. Teraz tez bardzo chcia-
tabym wyjechac¢ na diuzej, zeby
sie zregenerowac. Ale z dziec-
kiem jest juz inaczej. Czekam az
podrosnie na tyle, zeby mdc wy-
jecha¢ w nieznane,

z plecakiem, tylko z takim pla-
nem, zeby sie dobrze bawic,
miec oczy szeroko otwarte i roz-
szerza¢ horyzonty.

Jak pani godzi zycie zawodo-
we z rodzinnym?

Jako$ mi sie to udaje, bo mam
wielkie wsparcie w rodzinie. Je-
stem ogromnq szczgsciarg, ro-
dzice, tesciowie i moj partner
przejmujg mndstwo obowigzkow.
Nie poradzitabym sobie rowniez
bez moich wspétpracownikow.

Mam teraz intensywny czas. Do-
bra organizacja pracy, dobrze
zrobiony grafik to podstawa. Sta-
ram sig nie marnowac czasu na
byle co.

Ostatnio byto gtosno o ,The
Voice of Poland” z powodu Kasi
Markiewicz. Wida¢ w programie
jest jak w zyciu — zdarzajq sie
smutne historie. Jak Pani sobie
radzi z emocjami i stresem?

Kasia byta w moim wieku, dla
mnie to jest wcigz nie do pojecia.

Wszyscy to ciezko przezylismy, ale
w ostatecznym rozrachunku uwa-
zam, ze to byto potrzebne, ze do-
stali$my od Kaski pewien
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prezent-przestanie. Pokazata
nam, ze do konca trzeba walczy¢,
do konca spetnia¢ swoje marze-
nia. Przyszta do nas, mozna po-
wiedzie¢, ostatkiem sit. A my nie
wiedzielismy o tym. Kasia bardzo
tadnie wyglgdata, trudno byto
uwierzy¢, gdy moéwita, ze nie ma
juz nadziei.

Jest Pani ambasadorkq akcji
Niewykluczone”, a uczestnicy
The voice of Poland” uswietnili
wystepami gale podsumowujqcq
akcje spoteczng ,Rak. To sie le-
czy!”. Mozna powiedzie¢, ze Ka-
sia odegrata wazng role...

Pojawita sie u nas nie tylko po
to, zeby spetnic¢ swoje marzeniaq,
ale réwniez z misjq, by uswiado-
mi¢ kobietom, ze muszq sie ba-
da¢. Ona naprawde data nam do
myslenia. Ja od razu posztam zro-
bi¢ wszystkie badania, chociaz od
dawna nie mogtam znalez¢ na to
czasu. To dla nas wszystkich lek-
cja, zeby pilnowac bliskich.

W jaki jeszcze sposéb dba Pani
o siebie?

Chciatbym mie¢ na to wiecej
czasu... Lubie sie rusza¢, nie wy-
obrazam sobie bez tego Zycia,
biegam, jezdze na rolkach, robie
gimnastyke w domu, ¢wicze
brzuszki. Gdy bytam w ciqzy, za-
czetam zwraca¢ uwage na to, co
jem, i to juz mi zostato. Pét roku
temu przesztam na wegetaria-
nizm. Teraz jem mieso tylko od
przypadku do przypadku, ograni-
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sama o sobie

Dbam o swoje zdrowie, ale...

Za mato spie.

Sposdb na dobry poczatek

dnia — Stuchanie muzyki i taniec
podczas robienia sniadania.
Niezapomniane wakacje — Na wsi
na Suwalszczyznie. Uwielbiam pol-
ska wies — Swieze powietrze, ryby
prosto z jeziora, warzywa z dziafek...
Nie ma nic lepszego dla zdrowia!

o e000ccccccccccccccccsccccce,

czytam tez produkty mleczne

i gluten. Docenitam to, jak duzo
daje dieta: schudtam, mam lep-
sze samopoczucie, poprawit sie
wyglad mojej skory. Czuije sie
$wietnie i na pewno nie wroce do
dawnego trybu zycia.

Czy ma Pani sposéb na zacho-
wanie mtodego, zdrowego wy-
glqdu?

Stosuje zabiegi nawilzajgce
i wierze w to, ze bardzo pomaga
peeling. Bezcenne sq masaze
twarzy, robie je codziennie, wpo-
ita mi to mama.

Kiedy postanowita Pani zajq¢
sie filmem?

Gdy jako dziecko pracowatam
w programach telewizyjnych,
trafitam na fajnego rezysera.
Przychodzitam do niego z rozpi-
sanymi pomystami. On mnie
traktowat bardzo powaznie, wiec
realizowatam je z jego pomocg.
Jako nastolatka wszedzie chodzi-
tam z kamergq.

Muzyka i film sq sobie bardzo
bliskie. Chce, zeby moje filmy by-
ty spotecznie zaangazowane, ze-
by dotykaty konkretnych spraw,
bolgczek. Sq formq mojej ostrej
wypowiedzi na temat otaczajqcej
nas rzeczywistosci. Jednak zatesk-
nitam za beztroskq, za czystq
sztukg, ktora nie jest obcigzona
misjq spotecznqg. Chce robi¢ mu-
zyke z pozytywnym przestaniem.
Taka wtasnie jest najnowsza ptyta
Jazz na ulicach”.

Pamigtka z podré-
zy — Kiedys kupowa-
tam maski, poduszki,
mndstwo pamigtek.
Teraz nie mam juz na- ' ¢
tury zbieracza. '\
Moje danie popiso-
we — Pierogi z kapustg i grzybami.
Dawne dania popisowe byly z mie-
sem, takze teraz musze popraco-
wac nad nowymi. Jestem
Swigtecznym kucharzem.
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Z serca dla serca

pie Serca. Odbyt sie on

11-13.04.2014 r. w Zdunskiej Woli. Uczestnikom przez caty czas
towarzyszyly liczne atrakcje i beztroska zabawa. Kulminacyjnym
momentem byto sobotnie spotkanie, podczas ktérego wspomi-
nano dziesiecioletniq tradycje zjazdéw, dziekowano sponsorom

i organizatorom. Uroczystos¢ uswietnity: wystep wokalistki

— Magdy Wasylik oraz iluzjonisty — Macieja Pola, a takze sztuczne
ognie oraz tort w ksztatcie serca. Pomystodawcq zjazdu byt zmar-
ty w zesztym roku Adam Strzebiecki. Wzieli w nim udziat zarow-

no stali bywalcy, jak i nowi uczestnicy. (ac)

Niepetnosprawni
mistrzowie sportu

Znamy juz zwyciezcow internetowego Plebiscytu 40-lecia na 10 Naj-
wybitniejszych Sportowcéw z Niepetnosprawnoscig! Statuetki Sedeka
przyznano 10 osobom: Waldemarowi Kikolskiemu, Matgorzacie Olejnik
(Chmiel), Krystynie Owczarczyk, Mirostawowi Owczarkowi, Natalii Party-
ce, Dariuszowi Penderowi, Katarzynie Rogowiec, Jerzemu Szlezakowi,
Krzysztofowi Sleczce, Ryszardowi Tomaszewskiemu. Medale PER

ASPERA AD ASTRA otrzymato
30 finalistéw. Dziatalno$¢ fun-
dacji Sedeka jest skupiona na
waznych i uzytecznych spotecz-
nie kwestiach, m.in. wspieraniu
niepetnosprawnych, aktywizacji
zawodowej i pomocy w trudnych
sytuacjach zyciowych. (ac)

W lipcu

Sekrety relaksacji

Na kazdym kroku czyha na nas

stres. Trudno sie na niego uodpor-

ni¢. Czesto nie odczuwamy go bezpo-

$rednio, ale kumuluje sie w ciele i psychice. To
sprawia, ze nagle pojawiaja sie problemy z koncen-
tracja, bezsennos¢, bole barkéw i gtowy, kotfatanie ser-
ca... W nocy nie potrafimy wypocza¢, a zmeczenie
staramy sie odegnac¢ kawg i szybkim tempem narzu-
canym sobie od samego rana. Dowiedz sie, jak ostabic¢
skutki stresu.

Hydrolaty — dobro z natury

Chociaz z kazdej strony atakuja nas reklamy nowych
kosmetykow, a drogeryjne pétki uginaja sie od réz-
norakich produktéw, wiele z nas z checig siega po te

Fundacja Slqskiego
Centrum Choréb Serca,
we wspdtpracy z zaprzy-
jaznionymi instytucjami,
zorganizowata X Jubile-
uszowy Zjazd Drzieci

i Mtodziezy po Przeszcze-

zaprosili nas

Rusz z pomoca na
Avon Walk

Odpowiednia profilaktyka i wczesne wykrycie niepokojqcych zmian to

klucz do wygrania walki z rakiem piersi. Aby szerzyc te wiedze wsrod ko-
biet, 7 czerwca odbedzie sie 17. edycja Marszu Rézowej Wstqzki, organi-
zowanego przez firme Avon przy wsparciu Stowarzyszenia Amazonki
Warszawa-Centrum. Marsz wystartuje o godz. 12 spod kolumny Zygmun-
ta i przejdzie ulicami Warszawy. Istotna jest ilos¢ uczestnikow, ktéra przeto-
2y sie na liczbe badan USG piersi sponsorowanych przez Avon. Aby
dodatkowo zacheci¢ do zaangazo-
wania sie w marsz, na mecie prze-
widziano liczne atrakcje, m.in.
koncerty, spotkania z gwiazdami,
mozliwos¢ skorzystania ze strefy
piekna, a takze z badan USG,
mammograficznych oraz konsulta-

cji lekarskich. (ac)

Wi unskiej ksieznej
izyta dunskiej ksieznej
W Warszawie goscita Jej Wysokos¢ Ksiezna Danii Mary Elisabeth.
Pierwszego dnia wizyty w Galerii Plac Unii Lubelskiej JKW Mary Eli-
sabeth, przecinajqc wstege, otworzyta wystawe firm dunskich, ktéra
trwata przez kolejne dwa tygodnie. W tym czasie mozna byto tam
skorzysta¢ z bezptatnych badan ultrasonograficznych skéry i konsul-
tacji specjalistéow Derm-Service. Celem wizyty byto ozywienie i pogte-
bienie relacji miedzy Polskq a Daniq, a takze promocja
innowacyjnych dun-
skich rozwigzan tech-
nologicznych. Wspot-
organizatorem uroczy-
stosci z udziatem ksiez-
nej byta firma Derm-
-Service Pologne, pol-
ski przedstawiciel dun-
skiej marki Beauté
Pacifique. (ac)

z natury. DOWIedZ sie, czym sq hydrolaty, plé‘,.
wplywaja na cere i jak dobra¢ wode kwiato-
w3 odpowiednig do Twoich potrzeb. y—

"\

Uchron sie przed grzybica stép
Lato sprzyja infekcjom — chodzimy boso po plazy,
kapiemy sie w morzu, korzystamy z basenu. To sprzy-
ja zakazeniom. Najwazniejsza. jest witasciwa higiena
i pielegnacja. Zarazic sie jest bardze tatwo, ale wyle
czy¢ niezwykle trudno. Sprawdz, co robi¢
ca stop nie byta niechciang pamlqtkq z wak

Przeciw osteoporozie
Osteoporoza to najczesciej wysﬁpwqe@schorzemenl e
kosci. Choroba jest juz zaliczana do cywilizacyjnych,
wiec warto wiedziec o niej jak najwiecej. W kolejnym
numerze przeczytasz m.in. o tym, ze zbawienny
wplyw na gestos¢ kosci majg suszone sliwki.
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Aby stac sie dorostym,
najpierw trzeba byc¢ dzieckiem

N SOS WIOSKI
AR DZIECIECE
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Od 30 lat dajemy porzuconym i osieroconym dzieciom szczesliwe
dziecinstwo.

Twoje 30 zt moze podarowac im lepszg przysztosc.

Nasz numer konta: 07 1240 6247 1111 0000 4975 0683

Wejdz na www.wioskisos.org i poznaj historie naszych podopiecznych
takich jak Ania.
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