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Pamigtajac o sobie,
zatroszcz sie o rosliny

Prace w przydomowym ogrédku to najtanszy, najprost-
szy, a zarazem najlepszy sposéb na dbanie o wtasne zdro-
wie. Obecnie duzo méwi sie o hortiterapii — terapeutycz-
nym oddziatywaniu roslin i prac w ogrodzie. Praca na
dziatce rozwija kreatywnos¢, podtrzymuje wiezi rodzinne
i spoteczne, a takze pozwala zachowaé sprawno$¢ na dtu-
gie lata. Rozejrzyj sie wokét. Jesli nie masz ogrodka, je-
sienne prace porzqdkowe mozesz wykonac na tarasie,
balkonie, a nawet w domu, przy kwiatach doniczkowych
na parapecie. Na zdrowie! (ks)

Szukaj
wrzosu

O tym, ze wrzos doskonale
sprawdza sie jako roslina ozdob-
na, nie trzeba przekonywa¢ zad-
nej z nas. Moze o tym nie wiesz,
ale jest takze rosling leczniczq.
Preparaty z kwiatu wrzosu hamu-
ja rozwdj bakterii w przewodzie
pokarmowym, a dzieki zawarte-
mu w nich hydrochinonowi, po-
budzajq wydzielanie sokéw
trawiennych, dziatajq rozkurczo-
wo i moczopednie. Ponadto wy-
kazujq dziatanie przeciwzapalne,
przeciwreumatyczne i uspokaja-
jace. Badania naukowe dowio-
dly, ze roslina ta nie tylko
nawilza skére, ale przede wszyst-
kim chroni jg przed wptywem
szkodliwych czynnikéw zewnetrz-
nych. Ze wzgledu na swoje wia-
Sciwosci regeneracyjne, stanowi
cenny sktadnik mieszanek zioto-
wych stosowanych do kgpieli ko-
smetycznych i leczniczych. (ks)

- }’ Jedz jabtka dla zdrowia

3 Wyobraz sobie, ze wystarczy kazdego dnia zjes¢ 1-2 duze jabtka, aby
obnizy¢ stezenie cholesterolu LDL o kilka procent i znacznie zmniejszy¢
ryzyko zawatu. Najcenniejsze sq gniazda nasienne i skorka, tam znajdu-
je sie najwiecej pektyn (oczyszczajq organizm i regulujq flore bakteryjna
jelit). Zawarte w tych owocach flawonoidy skutecznie zapobiegajq two-
rzeniu sie zakrzepoéw w naczyniach krwionosnych, a sprawny przeptyw
krwi utatwia usuwanie niechcianego ttuszczu z organizmu. Surowe jabt-
ka wzmacniajq uktad krqzenia i uktad nerwowy, poprawiajq prace wa-
troby i majq dziatanie moczopedne, wiec mogq zmniejszy¢ obrzeki ndg.
Poza tym sq prawdziwq skarbnicq przeciwutleniaczy, a wiadomo, ze an-
tyoksydanty przedtuzajq zycie niemal kazdej komaorki ludzkiego organi-
zmu, a w efekcie catego ciata. (ks)

Przed zimg zaopatrz sie¢ w miod :

Juz nasze babki wiedziaty, ze miod jest skuteczny
w leczeniu wielu schorzen. Doskonale sprawdzi sie
przy przeziebieniach, wzmocni organizm i ztagodzi
podraznienia skéry. Wystarczy, ze przez 30 dni co- \
dziennie bedziesz zjadata tyzeczke miodu. Taka kura- e -
cja sprawi, ze wzmocnisz odpornos¢ i nie bedziesz
chorowata na infekcje gornych drog oddechowych. Z ba-
dan amerykanskich naukowcédw wynika, ze w leczeniu kaszlu
miod jest skuteczniejszy niz syrop. Lepiej zapobiega¢ niz leczy¢,
dlatego warto podijq¢ to stodkie wyzwanie juz we wrzeéniu. (ks)

Samodzielnie

przygotuj soki
owocowe

Sktad domo-
wych sokéw nie
stanowi dla nas
zagadki, a ich
wihasciwosci od-
Zywcze sq nieza-
przeczalne. Sok
malinowy, za-
wierajqcy natu-

ralny kwas salicylowy, doskonale
sprawdzi sie jako lekarstwo na
przeziebienie. Rdwnie wartoscio-
wy jest sok z czarnej porzeczki,
stanowiqcy cenne zrédto witamin
C i B, zelaza, jodu, kwasu folio-
wego, boru, wapnia i magnezu.
Soki ze $liwek i agrestu popra-
wiajq przemiane materii, a dzieki
wysokiej zawartosci witaminy A,
majq wlasciwosci przeciwutlenia-
jace, przez co spowalniajq proce-
sy starzenia sie skory. (ks)
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Zespot: Anna Czyzewska, Marta
Ignaczak, Aleksandra Paprota,
Karolina Szymczak

Reklama: Jagoda Walczak — dyrektor
ds. sprzedazy, Wioleta Kowalczyk
—doradca ds. Klientow kluczowych,
w.kowalczyk@?2eurosys.pl, Agnieszka
Gotaszewska, Agnieszka Gotebiewska

Wydawca: Jarostaw Sleszyriski
Eurosystem

ul. Wawelska 78 ap. 30

02-034 Warszawa

tel.: (22) 822 20 16, faks: (22) 823 78 83
zdrowo@eurosys.pl

Oktadka: Fotolia

Skfad: Studiodyou, lwona Borowska,
Multigena Sp. z 0.0.

Dystrybucja: Aktualny numer
magazynu z petelka trafia

do prestizowych salonow fitness,
klinik medycznych, klinik odnowy
biologicznej i hoteli z zapleczem SPA
Sprzedaz egzemplarzowa: Saloniki
EMPIK, Salony Prasowe Ruch
Zamdowienia prenumeraty: Ruch
prenumerata@ruch.com.pl

tel. 801 443 122
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Babie lato

Trzeba przyznac, ze w tym roku wakacyjna pogoda nas rozpieszczata. Wysokie tem-
peratury pewnie daly sie we znaki niejednej z nas, dlatego zamiast martwi¢ sie kon-
cem wakacji, pomysl o wrzesniowym orzezwieniu. Aktywnie wykorzystaj ostatnie
tygodnie najcieplejszej pory roku. Masz jeszcze czas, aby jej smaki zamkngé w sto-
ikach. Bedziesz zaskoczona aromatem i wartosciami odzywczymi przetwordw wykona-
nych samodzielnie. O satysfakcji nie wspomne. We wrze$niu mozesz cieszy¢ sie
bogactwem sezonowych owocow i warzyw, wykorzystaj to. Pierwsze z nich wtqczaj do
deserow, z drugich wyciskaj soki — otrzymasz zdrowq przekgske, bogatqg w witaminy.
Poza tym soki warzywne pomogg w detoksykacji organizmu.

We wrze$niu mamy pod dostatkiem orzechéw. Koniecznie wigcz je do swojej diety.
Wysoka zawarto$¢ ttuszczow sprawia, ze sq doskonate dla oséb obcigzonych wysitkiem
fizycznym i umystowym — dodajq duzo energii, poprawiajg zdolnos¢ koncentracji i ni-
welujq stres.

Jesienna aura nie sprzyja optymistycznemu mysleniu. Niedostatek storca, a w kon-
sekwencji réwniez witaminy D, powoduje spadek energii. Z kolei deszcze i chtodne dni
zwiekszajq ryzyko przeziebien. Nadeszta wiec pora, aby kompleksowo zadba¢ o siebie
i o swoje zdrowie. Pomysl o badaniach profilaktycznych, nie zapominaj o wizycie kon-
trolnej u stomatologa. Poza tym postaraj sie jak najwiecej czasu spedza¢ na $wiezym
powietrzu. Koniec lata to nie powdd, by zapadaé w sen zimowy, a niesprzyjajgca aura
to nie wymowka. Gdy pogoda za oknem nie zacheca do wyjscia z domu, zréb jej na
przekor i jak najwiecej spaceruj. Warto w petni wykorzysta¢ ostatnie dni petne stoncag,
bo wraz z uptywem czasu bedzie ich coraz mniej. Zatem — do dzieta!

Zdrowego i aktywnego wrzesnia!

We wrzesniu:
zdrowe zeby

Dietetyka

20 Dlaczego potrzebujemy wapnia
Zadbaj o odpowiedni poziom wapnia w

organizmie. Dowiedz sie, gdzie znajdziesz
ten pierwiastek oraz poznaj konsekwencje
jego niedoboru.

2 Z Storce w stoikach
Wydaje nam sie, ze zrobienie przetworéw

to trudne zadanie, jednak gotowe pro-
dukty nie doréwnujg domowym pod
wzgledem smaku i wartosci odzywczych.

Uroda

Pokonaj przebarwienia skory
Przebarwienia skory po lecie to problem
wielu z nas. Dowiedz sie, jak je pokonac
oraz co robi¢, aby ustrzec sie przed nimi
w przysztosci.

i

6 Zeby zdrowe
zeby miec

Mocne i biate ze-
by to oznaka
zdrowia i wizytéwka czfowieka. Sprawdz,
w jaki sposob nalezy o nie dbac, aby cie-
szyc¢ sie zdrowiem i zachwycac holly-
woodzkim usmiechem.

9 Zadbaj o prawidfowy zgryz
Wady zgryzu wptywaja niekorzystnie
nie tylko na estetyke usmiechu, ale
przede wszystkim na stan zdrowia. Od- 23
powiedni aparat ortodontyczny pozwo-
li im przeciwdziatac.

Zdrowie

rI 4 Co w stawie piszczy Rozmowa
Zwiekszona wilgotnos¢ powietrza i chtéd Niady nie méwi
moga nasila¢ dolegliwosci reumatyczne. 3 sogbiey stop” &

Dlatego to wiasnie jesienig twoje stawy
potrzebuja szczegdlnej troski.

1 5 Chron swoje oczy!
Zespdt suchego oka — schorzenie, ktére

moze doprowadzi¢ nawet do utraty
wzroku — dotyka nas coraz czesciej.

Rozmawiamy z Ma-
riola Bojarska-Ferenc
— polska ikona fit-
ness, autorkg telewi-
zyjnego programu
Sztuka Zycia.
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rowa dieta | pielegnacja
duczowe dla pieknych wtosow

O tym, jak powinna wygladac¢ odpowiednia pielegnacja wtoséw i co zrobi¢, aby
przeciwdziatac ich wypadaniu, rozmawiamy z Dominikg Durska.

Jak skutecznie zregenerowa¢
whosy po lecie?

Kondycje wtosow po lecie na
pewno poprawi podciecie kohco-
wek. Réwnie skuteczne sq dostep-
ne na rynku kosmetyki. Do
regeneracji powinnysmy wykorzy-
sta¢ maski z zawarto$ciq protein,
np. keratyny, antyutleniaczy i pan-
tenolu. Pomocne okazq sie row-
niez nawilzajgce odzywki bez
sptukiwania. Sktadniki takich pro-
duktéw ochroniq wlosy przed na-
warstwianiem sie kolejnych
zniszczen, a jednoczesnie wygta-
dzq je, nadadzq potysk i utatwiq
rozczesywanie. Dodatkowo za-
pewniq prawidtowe nawilzenie
skory gtowy i wspomogqg odbudo-
we warstwy ochronnej. Warto
o tym pamieta¢, poniewaz zdrowa
skora gtowy to potowa sukcesu w
utrzymaniu wtoséw w dobrej kon-
dycji. Oprocz zabiegéw regenera-
cyjnych wazna jest takze rutynowa
pielegnacja. Wybierajmy szampo-

- @ EKSPERT RADZI:

© © wybierajmy szampony
¢ przeznaczone do codziennej :
pielegnacii — zawierajg delikatne
i substange myjace
¢ © szampon dobieramy do rodzaju
i skory glowy, a odzywke do typu
i wlosow
¢ O przed myciem dokfadnie rozczesz
© whosy, dzieki temu unikniesz ich
: nadmiernego splatania
i O sptukujac szampon i odzywke,
i zaaznij od cieptej wody, a
nastepnie obniz jej temperature
— dzieki temu domkniesz fuski
wiosowe i dodasz blasku swojej
fryzurze

4 Zyj Zdrowo i Aktywnie

ny przeznaczone do codziennego
stosowania. Zawierajq bardzo de-
likatne sktadniki, ktére tagodzq
podraznienia, takze te wywotane
kgpielami stonecznymi. Po aplika-
cji szamponu pamietajmy o zasto-
sowaniu odzywek bez sptukiwania
lub sptukiwanych, ktére przedtuzq
regeneracyjne dziatanie masek.

A jak mozemy zadba¢ o skére
gltowy?

Podstawa to odpowiedni dobor
produktéw. Trzymamy sie zasady,
ze szampon dobieramy do rodza-
ju skory gtowy, a odzywke do ty-
pu wloséw. Kolejnym krokiem
jest odpowiednie mycie wiosow.
Przed myciem starannie rozcze-
sujemy wiosy, nastepnie dokfad-
nie moczymy je cieptq wodg.
Wsuwajqc rece we wlosy, rozpro-
wadzamy szampon na catej po-
wierzchni owtosionej skory gtowy.
Masujemy skére gtowy delikatnie
opuszkami palcow od 2 do 4 mi-
nut. Rozprowadzamy piane na
dalszq czes¢ wlosow, od nasady
po konce. Sptukujemy doktadnie
whosy i skére gtowy biezgcq wo-
dq, najpierw cieptq, a nastepnie
chtodniejszq. Odzywka do wto-
séw i skory gtowy dostarcza cen-
nych substancji, a takze zamyka
tuski wtosowe. Naktadamy jq na
whosy i delikatnie wmasowujemy
w skore gtowy, po czym gtadzimy
wiosy zgodnie z kierunkiem ich
wzrostu. Po ok. 1 minucie prze-
czesujemy wilosy grzebieniem
o szeroko rozstawionych zebach,
a nastepnie sptukujemy wtosy
przez 1-3 minuty cieptq, a poz-
niej letnig wodg.

wrzesienn 2014

Czy higiena wloséw wymaga
dodatkowych zabiegéw?

Utrzymanie odpowiedniej higieny
wloséw i skory gtowy to nie tylko
prawidtowe mycie, ktdrego czesto-
tliwos¢ dobieramy do naszych po-
trzeb, ale réwniez stosowanie
i dobor odpowiedniej maski, od-
zywki czy serum. Te preparaty po-
mogq nam chroni¢ wlosy przed
szkodliwymi czynnikami i skutkami
ich dziatania. Zwroémy réwniez
uwage na dobdr fryzury do nasze-
go stylu zycia i osobowosci.

Jakie sq przyczyny nadmiernego
wypadania wloséw? Czy mozna
im przeciwdziataé?

Przyczyn nadmiernego wypada-
nia wlosow jest wiele. Zwykle sq
uzaleznione od ogodlnego ostabie-
nia organizmu, stresu, nieprawi-
diowej diety i niedoboréw
sktadnikéw odzywezych. Wptywajq
na nie takze choroby, w przebiegu
ktérych wystepuje wysoka gorgcz-
ka, choroby uktadowe, choroby
owtosionej skéry glowy, a takze
przyjmowane leki i nieprawidtowo
funkcjonujgca gospodarka hormo-
nalna. W wiekszosci przypadkéw
proces jest jak najbardziej odwra-
calny, ale niekiedy dtugotrwaty
i wymagajqcy duzej samodyscypli-
ny pacjenta.

Czy jeste$my w stanie za
pomocq suplementacji poprawié¢
kondycje wloséw i skéry glowy?

Tak, ale tylko wéwczas, gdy
faktycznie wystepujq w naszym
organizmie niedobory substancji
odzywczych odpowiedzialnych za
stan wtosow. Wtosy i skora gtowy

wymagajq przede wszystkim
biatka i ttuszczu. Sktadniki te
przyczyniajq sie do prawidtowe-
go wzrostu, stabilno$ci i odpor-
nosci na niekorzystne warunki
$rodowiska. Cysteina i metionina
nie mogq by¢ magazynowane

w ustroju, a wiec ich niedobor
natychmiast odbija sie na kondy-
cji wtoséw. Kolejnym waznym
sktadnikiem jest witamina C.
Oprocz tego, ze wspomaga pro-
dukcje kolagenu, skutecznie eli-
minuje wolne rodniki. Witamina
H, inaczej biotyna, zapobiega si-
wieniu i wspomaga walke z wy-
padaniem wtoséw. Grupa
witamin B uczestniczy w proce-
sach wzrostu wlosa i reguluje
prace gruczotow fojowych, ktore
majq bezposredni wptyw na za-
pobieganie powstawianiu tupie-
zu. Jednak zanim siegniemy po
suplementy, przyjrzyjmy sie na-
szej diecie i zweryfikujmy, czy
produkty, ktére spozywamy, za-
wierajq sktadniki majqce pozy-
tywny wptyw na nasze wiosy.

EKSPERT =» TRYCHOLOG

mgr Dominika Durska, specjalista
kosmetologii i trychologii, dyrektor ds.
produktu w firmie Pilomax



WAX ANGIELSKI PILOMAX
W LABORATORIUM

s/ PILOMNIAX

WAX DAILY

EAGODNE SZAMPONY DO CODZIENNEGO STOSOWANIA

Dzieki zawartosci pantenolu i ekstraktow roslinnych:

- wzmacniajg i wygtadzajg wiosy
- dziataja przeciwstarzeniowo

- 53 dostosowane do kazdego
typu skory gtowy i wtosow.

uuuuu

SZAMPON
CODZIENNY
DO PRZETEUSZCZA.ACYEH
HE WEOSOW | SKORY GEOWY

SZAM PON

CODZIENNY
r,xEm:H aaz om:mu ‘

WEDNA MIETA
EOPIAN

S « r FENCL
CPANTENL A s
EAGODNY J!VN
DLA sxdiy GrowY ]

— g

. . SAGOD) EAGODNY
DL SRORY GEOW Ols skoRy GEOWY

Dostepne w aptekach i wax-sklep.pl




we wrzesniu: zdrowe zeby

» Szczotka, pasta, kubek, woda...
2 Zadbaj o prawidtowy zgryz

 Snieznobiaty uémiech w domu

Zeby zdrowe
zeby miel

Mocne i biate zeby to oznaka zdrowia i wizytéwka cztowieka.
Sprawdz, w jaki sposéb nalezy o nie dba¢, aby cieszy¢ sie zdrowiem
I zachwycac hollywoodzkim usmiechem.
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la wielu z nas troska o

zdrowe zeby wynika z

przyczyn estetycznych.

Przede wszystkim po-

winny$my jednak wzigé
pod uwage wzgledy zdrowotne, po-
niewaz stan jamy ustnej wptywa na
uktad krgzenia, zatoki, nerki, serce
czy tez zotqdek. Za potencjalne zré-
dfo zagrozenia dentysci uwazajq
gtebokie ubytki prochnicowe, nie-
prawidiowe leczenie kanatowe oraz
stany zapalne zwigzane z wyrzyna-
niem sie zebdw 6smych. Lepiej do
tego nie dopuszczad i systematycz-
nie zjawiac sie na wizytach kontrol-
nych. Nie taki dentysta straszny, jak
go malujq.

Konsekwencje
nieleczonych zebow

Utrata zebdw $wiadczy o przewle-
ktym stanie zapalnym dzigset, a ten
o zaburzeniu krgzenia. Okazuije sie,
ze istniejq zalezno$ci pomiedzy
utratq zebéw a bezobjawowq po-
staciq miazdzycy tetnic szyjnych,
ktére dostarczajq krew do mdzgu.
Rozwojowi miazdzycy sprzyja ka-
mien nazebny. Ma w sobie duzq
ilos¢ bakterii, ktére odnaleziono
réwniez w plytce miazdzycowej w
naczyniach krwionosnych. Ale to
nie wszystko. Infekcje bakteryjne
zebdw zostaly uznane za powazny
czynnik powodujqcy zaburzenia
pracy serca. Dzieje sie tak, ponie-
waz bakterie obecne w ustach, na
zebach i na jezyku przenikajq do
krwiobiegu. Gdy tam sie znajdq,
muszq przeptynq¢ przez serce. W
konsekwencji mogq spowodowac
zapalenie miesnia sercowego, za-
palenie zastawek a nawet zawat.
Istnieje prawdopodobienstwo, ze
toksyny pochodzqce z chorych ze-
béw wraz z krwig dotrg takze do
nerek. Jesli nie trafiq do moczu,
mogq je powaznie uszkodzi¢, np.
spowodowac¢ ktebuszkowe zapale-
nie nerek.

Troska o zdrowie jamy ustnej
zmniejsza ryzyko infekcji uktadu od-
dechowego. Wieksza ilos¢ bakterii
i parodontoza podnosi ryzyko za-
ssania tych mikroorganizméw do
dolnych drég oddechowych, gdzie
mogq wywotac¢ chorobe, nawet za-

palenie ptuc. Ponadto prochnica

i stany zapalne dzigset mogqg powo-
dowac stany zapalne stawdw. Im
lepszy stan uzebienia, tym lepszy
stan zdrowia.

W gabinecie
specjalisty

W pokonaniu strachu przed den-
tystq pomogqg nam systematyczne
wizyty, podczas ktérych lekarz do-
kona oceny stanu zebdw oraz okre-
$li, czy wymagana jest interwencja
specijalisty. Wykrycie choroby w po-
czqtkowy stadium gwarantuje bez-
bolesne leczenie. Najpierw lekarz
zajmuije sig stanami ostrymi — tym,
co nas boli i musi by¢ wyleczone
natychmiast. Nastepnie przechodzi
do pozostatych problemoéw — ubyt-
kéw i kamienia nazebnego. Wypet-
nianie ubytkdéw stanowi etap walki
z préchnicq, ale takze wptywa na
wyglad naszych zebdw. Stomatolog
dobiera kolor wypetnienia tak, aby
plomba idealnie imitowata zgb. Jest
to szczegdlnie istotne w przypadku
wypetniania tych ubytkéw, ktére
znajdujq sie na widocznej czesci
przednich zebdw.

Korona zebowa to naktadka mo-
cowana na resztkach zeba (uszko-
dzonego, ztamanego, martwego,
po uprzednim jego wyleczeniu), po-
kryta odpowiednio dobrang kolory-
stycznie warstwq porcelany.
Tradycyjna jest wykonywana z me-
talu, na ktéry naktada sie porcela-
ne. Zdarza sie, ze jest to widoczne
na jej ztgczeniu z dzigstem. Takich
wad trudno sie doszukaé w przy-
padku koron w catosci ceramicz-
nych. Korone wykonuije sie na
pojedynczym zebie, ale dzieki niej
mozna tez uzupetnic¢ braki. Wow-
czas wykonuije sie tzw. most — dwa
filary i przesto, czyli dwie korony na
istniejgcych zebach i korona w
miejscu brakujgcego.

Jezeli brakuje nam jednego zebaq,
najlepszym rozwigzaniem bedzie
wszczepienie implantu. Sztuczna
korona zeba jest mocowana na ty-
tanowym korzeniu. Metal doskona-
le wrasta w kos$¢, dzieki czemu
stanowi trwate rozwigzanie. Warun-
kiem wykonania tytanowych im-
plantéw jest dobry stan kosci

we wrzesniu:

szczeki lub zuchwy. Na petne wro-
$niecie w kosci trzeba poczekac 2-4
miesiqce. Przygotowanie do
wszczepienia po wyrwaniu zeba
moze trwac nawet rok. Wszcze-
pienie implantéw
umozliwia nie tyl-
ko odtworze-
nie jednego
zeba, ale
takze wy-
konanie
wiekszych
prac prote-
tycznych. Pro-
tezy mocowane
na implantach sq wy-
godniejsze i bardziej dyskretne.
Innym rozwigzaniem dla oséb
checqeych poprawi¢ wyglad zebow
sq licdwki — cienkie warstwy porce-
lany, mocowane na specjalny ce-
ment. Dzieki nim mozemy zmieni¢
barwe zeba, a takze w okreslonym
zakresie zmodyfikowa¢ jego wiel-
kos¢ i ksztatt. Nie jest to metoda
idealna, poniewaz licowki sq wrazli-
we, kruche i szkodzi im odgryzanie
keséw twardych pokarmow. Utrata
nawet jednego zeba powoduje
istotne zmiany w naszym zgryzie.
Brak zeba sprawia, ze inne mogq

zdrowe zeby

sie przesunq¢ w kierunku miejsca
po nim. W konsekwenciji po pew-
nym czasie wstawienie implantu lub
mostu nie bedzie mozliwe.
Dla niektérych biate i réwne
zeby to za mato, stqd
zainteresowanie
bizuteriq na-
zebng. Sq
to ozdoby
wykonane
z metalu
i kamieni
szlachet-
nych, ktére
mozna naklei¢
na zgb. Dopoki go nie
niszczq, mogq by¢ traktowane ja-
ko niegrozna ekstrawagancja. In-
nych metod upiekszajqcych, ktére
wymagajq zniszczenia lub opito-
wania zdrowych zebdw, powinny-
$my unikac.

Wiasciwe leczenie to podstawa,
jednak droga do zdrowych i moc-
nych zebow jest znacznie bardziej
skomplikowana — oprécz leczenia
specjalistycznego sktadajq sie na
niq prawidtowa higiena i profilakty-
ka. Pamietajmy o tym —w koncu
zdrowe zeby to gwarancja zdrowia
catego organizmu. (ks)

EKSPERT DIETETYKA

Ewa Sypnik-Pogorzelska, Dietosfera — Poradnia Dietetyczna
w Warszawie

) Co nalezy jes¢, aby miec zdrowe
i mocne zeby?

Chcac miec piekny usmiech, musimy pamietac, ze
samo szczotkowanie nie wystarczy. Konieczna jest
wiasciwa dieta, bogata w:

waph — minerat, odpowiedzialny za mocne
szkliwo; a im mocniejsze szkliwo, tym lepsza ochro-

na przed préchnica; doskonatym zrédtem wapnia sa:
z6tte sery, drobne ryby, warzywa lisciaste oraz brokuty
fluor — odpowiada za mocne szkliwo, dziata antybakteryjnie i rozciencza
kwasy po positkach; doskonatym zrédtem fluoru jest herbata; zawarte w niej
polifenole dodatkowo zapobiegajg parodontozie

witamina D — odpowiada za prawidtowa mineralizacje szkliwa zebow; aby
zadbac o jej wiasciwy poziom, powinna$ pamietac, ze w Twojej diecie nie mo-
ze zabraknac tfustych ryb morskich: turizyka, halibuta, makreli, fososia, czy
Sledzia, a takze jaj

witamina A —wzmacnia dzigsta i pomaga utrzymac je w dobrej kondygji,
niszczy bakterie; wystepuje w jajach, masle, serach dojrzewajacych, marchwi,
warzywach zielonych, morelach i brzoskwiniach.
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Szczotka, pasta, kubek, woda...

Znana wyliczanka ma znamiona przestrogi — wszak kto nie myje zebow, ten ma ktopoty.
Dowiedz sie, czy te podstawowe srodki wystarcza, by wtasciwie zadbac o zeby.

Chcqc whasciwie zadba¢ o higie-
ne jamy ustnej, musimy przestrze-
gac pewnych zasad.

Szczotka...

Przede wszystkim potrzebujemy
prawidfowo dobranej szczoteczki.
Jesli nie mamy problemoéw stoma-
tologicznych, powinnysmy zdecy-
dowac sie na szczoteczke $redniq.
Zbyt miekka wprawdzie bedzie ta-
skawa dla naszych dzigset, jednak
trudniej bedzie jej uporad sie z na-
lotem nazebnym. Z kolei twarda
doskonale usunie nalot, ale moze
podrazni¢ wrazliwe dzigsta. Srednia
szczoteczka, wykonana ze sztucz-
nych widkien, stanowi optymalne
rozwiqzanie — usunie nalot, a przy
tym nie zaszkodzi naszym dzig-
stom. Szczoteczki elektryczne
sprawdzq sie u 0séb, ktorym szyb-
ko osadza sie kamien.

Pasta...

Wybierajqc paste, powinnysmy
kierowa¢ sie przede wszystkim tym,
do czego jest zalecana. Musimy sie
zdecydowad, czy chcemy wyelimi-
nowac stan zapalny dzigset, przy-
kry zapach z jamy ustnej, pozby¢
sie osadu, czy tez wybieli¢ zeby. Pa-
mietajmy o zachowaniu ostrozno-

Pamicgtaj!

Myijac zeby wyfacznie poziomymi ruchami, mozemy dopro-
wadzié do utraty tkanki zeba w okalicy jego szyjki, a w kon-
sekwencji — do powstania ubytku klinowego lub
nadwrazliwosci zeba. Lepiej zastapmy wykataczki niémi
dentystycznymi lub irygatorami do czyszczenia przestrzeni
miedzyzebowych. Ruchy pitujace przy czyszczeniu nitkg
moga doprowadzi¢ do problemdw z dzigstami. Bezpieczniej-
sze dla nas bedzie nitkowanie zehéw poprzez wykanywanie
ruchéw z gdry na dét. Za kazdym razem powinny$my do-
ktadnie domy¢ zeby, nawet wtedy, kiedy krwawia.

$ciw przypadku srodkow wybiela-
jacych. Naduzywanie silnych past
moze uszkodzi¢ zeby lub doprowa-
dzi¢ do ich nadwrazliwosci. Jesli nie
mamy konkretnych dolegliwosci,
mozemy uzywac past typu kilka w
jednym. Stosujmy pasty zawierajq-
ce fluor, ktory remineralizujqc szkli-
wo, odgrywa kluczowq role w
profilaktyce préchnicy. Organizm
przyzwyczaja sie do sktadnikow za-
wartych w pascie do zebdw, dlate-
go warto co jaki$ czas jq zmieniac.

Kubek, ciepta woda...
Wiele z nas korzysta z ptynéw do

higieny jamy ustnej, jednak samo

wyptukanie ust nie wystarczy. Aby

osiqgna¢ naprawde dobry efekt,
nalezy najpierw doktadnie wy-
szczotkowad zeby, nastepnie sko-
rzystac z nici dentystycznej,

a dopiero na koncu zastosowac
ptyn do ptukania ust. Warto go sto-
sowac, poniewaz ptyn znacznie
ogranicza odkfadanie sie ptytki na-
zebnej i fagodzi objawy zapalenia
dzigset.

Po nitce do...

Nici dentystyczne przydadzq sie
nam do czyszczenia trudno dostep-
nych powierzchni zeboéw. Ich budo-
wa utatwia dotarcie do waskich
przestrzeni miedzyzebowych. Te z
kolei powinnismy czysci¢ codzien-

nie. W ten sposéb usuwamy plytke
nazebng, ktéra z czasem ulega mi-
neralizacji, zamieniajqc sie w twar-
dy kamien nazebny. Pokonac go
moze tylko dentysta. Jak prawidto-
wo postugiwac sie niciq dentystycz-
ng? Nawin ok. 45-50 cm nici
wokot srodkowych palcow, napnij
jej krotki odcinek i umies¢ go mie-
dzy zebami na ksztatt litery ,C".
Czy$¢ szpary tagodnymi ruchami
géra-dét, szczegdlnie delikatnie
wprowadzajqgc ni¢ lekko ponizej linii
dzigset. Przy kolejnym zebie odwijaj
czysty fragment.

Technika dla mistrza
Kazdy zgb powinnysmy czysci¢ ze
wszystkich stron. Nie nalezy szoro-
wac zbyt mocno, aby nie
spowodowaé powstania ubytkdw
przydzigstowych. Lekarze zalecajq,
aby dzieci czyscity zeby ruchem
okreznym, za$ doroéli — wymiatajg-
cym. Ustawmy wiec gtowke szczo-
teczki pod kgtem 45 stopni do
powierzchni zeba, a nastepnie deli-
katnym ruchem, od dzigsta do ko-
rony, ,wymiatajmy” wszelkie
zanieczyszczenia. Zalecany czas
szczotkowania wynosi dwie minuty,
ale powinny$my dostosowa¢ go do
indywidualnych potrzeb. (ks)

UDOWODNIONO KLINICZNIE

WINE

Pasta do zebow

USUWA 3 RAZY WIECE)
DZIENNYCH PRZEBARWIEN

Dostepny wytacznie w drogeriach Rossmann

foomnolsh

REMOVES 3 X MORE
DALY STAINE®

usuwa 3 mazy wigcks
DRENNYCH PRIEBARWIENT

Remowes L holps
pravent daly sai

wigceg) Niz uuyoielanie

Wybiela | Czysei | Chroni | Poleruje
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Kazda z nas chce mie¢ réwne ze-
by, niekoniecznie ze wzgledow
zdrowotnych. Nie zdajemy sobie
sprawy z konsekwenciji nieleczenia
wad zgryzu, a jest ich niemato. Wy-
starczy wspomnie¢ o stanach za-
palnych dzigset, préchnicy,
$cieraniu zebow, a takze o dolegli-
wosciach ze strony uktadu pokar-
mowego.

Zalety aparatu

Noszenie aparatu ortodontycznego
ma wiele zalet — koryguije szpary
miedzyzebowe, sttoczenia zebow,
cofniecie zuchwy i inne wady zgry-
zu. Zwykle decydujemy sie na apa-
rat ze wzgledow estetycznych,
jednak czynnikiem decydujgcym
powinny by¢ wzgledy zdrowotne.
Proste zeby — dzieki temu, ze ta-
twiej je czysci¢ — sq mniej narazone
na prochnice i choroby przyzebia,
dlatego mogq nam stuzy¢ dtuzej.

. ZAPAMIETAJ'

| ® Myjac zeby, pamietaj o masazu dzigset nad i pod aparatem. Po-
jawiajace sie zaczerwienienia i krwawienie to konsekwencja od-
ktadania sie ptytki nazebnej. Aby temu zapobiec, wyszczotkuj

dokfadnie zeby.

znaczonego terminu.

|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
I .
I 6-10 tygodni.
|

® Nieprecyzyjne szczotkowanie pozostawia resztki pokarmowe,
ktére moga powodowac stany zapalne zebdw i dzigset, trwate
przebarwienia, a nawet prochnice.

® Dla utrzymania prawidfowej higieny jamy ustnej zastosuj ptyn
do ptukania. Pamietaj jednak, ze nie zastapi on szczotkowania.

® Unikaj stodyczy, chipséw i gum do zucia, a twarde produkty
kréj na mniejsze kawatki (jabtka, marchewki).
® Zamki ortodontyczne s3 przyklejone na stafe i powinny byc

przymocowane do zebdw na caly okres leczenia. Jezeli zauwa-
2ysz, ze ktorys z zamkow sie odkleit, nie czekaj z wizyta do wy-

® Zamki bezposrednio po naklejeniu mogga drazni¢ btone sluzowa
policzkéw i wag. Dolegliwosci te sg przejsciowe, jednak jesli
przeszkadzaja ci w sposdb szczegdiny — zgtos to ortodoncie.
Zamki mozna zaizolowac¢ woskiem.

® Nie zapominaj o wizytach kontrolnych — muszg odbywac sie co

Jedli zeby sq niewtasciwie ustawio-
ne, podczas jedzenia nastepuje
nadmierne $cieranie ich po-
wierzchni, a to pogtebia wade
zgryzu. Przy niewtasciwym zgryzie
nasze zeby nie mogq prawidtowo

petni¢ swojej funkcji podstawowej —

rozdrabniania pokarmu. Potykanie
niedoktadnie rozdrobnionych ke-
séw zaburza prace uktadu pokar-
mowego. Leczenie ortodontyczne
stuzy wiec zachowaniu zdrowia ze-
béw, przyzebia, stawdw skroniowo-
-zuchwowych, ale takze dobremu
SamMopoCzuciu.

Aparat ruchomy

W przypadku leczenia lekkich wy-
chyler zebéw mozesz zastosowaé
aparat ruchomy. Pamietaj jednak,
ze ta metoda nie daje mozliwosci
obracania zebéw ani ich przesuwa-
nia, dlatego w ten sposéb nie mo-
zesz skorygowac wszystkich wad

we wrzesniu: zdrowe zeby

/adbaj o prawidtowy zgryz

Wady zgryzu wptywajg niekorzystnie nie tylko na estetyke usmiechu, ale przede wszystkim
na stan zdrowia. Odpowiedni aparat ortodontyczny pozwoli im przeciwdziatac.

zgryzu. Zastosowanie tego aparatu
najlepiej sprawdszi sie u dzieci. Le-
czenie ortodontyczne aparatem ru-
chomym mozemy przeprowadzi¢
samodzielnie w domu. Lekarz na
kolejnych wizytach ocenia postepy,
koryguije aparat i przekazuje nam
wskazowki. W przypadku aparatow
ruchomych zaleca sie ich noszenie
w dzien i w nocy, a zdejmowanie
na czas positkdw i higieny. Przeko-
nanie, ze sq to aparaty przeznaczo-
ne tylko na noc, jest btedne.
Abysmy w petni mogly wykorzystac¢
mozliwosci tego aparatu, czynnosci
takie jak picie, méwienie czy tez
potykanie $liny powinny$smy wyko-
nywa¢ po jego zatozeniu, a wiec w
ciqgu dnia.

Aparat staty

Aparaty state, jak sugeruje na-
zwa, sq na state przymocowane
do zebéw, dzieki czemu dziatajg

24 godziny na dobe. Umozliwiajq
precyzyjny ruch zebdw w trzech
wymiarach przestrzennych i sq za-
lecane miodziezy i dorostym.
Aparat ten sktada sie z kilku ele-
mentéw: zamkow, pierscieni, tu-
kéw. Mozemy wybra¢ wersje
widoczng, w ktorej zamki sq
metalowe, lub niewidoczng
— z zamkami kosmetycznymi,
krysztatowymi lub ceramicznymi,
w kolorze zblizonym do naturalne-
go odcienia zebdw lub przezroczy-
ste. Aparaty ortodontyczne
lingwalne (jezykowe) przykleja sie
od wewnetrznej strony zebdw,
a wiec z zewnqtrz sq niewidoczne.
Pamietajmy, ze bardzo waznym
aspektem w leczeniu aparatem
ortodontycznym jest dbatos¢
o higiene jamy ustnej. Zeby po-
winny by¢ myte po kazdym posit-
ku, a szczegdlnie doktadnie rano
i wieczorem. (ks)

EKSPERT ORTODONCIJA

lek. stom. Anna Banaszczyk-Rozbicka, specjalista ortodonta,
AB Ortodoncja Warszawa, cztonek PTO

Czy w leczeniu ortodontycznym sg
jakie$ ograniczenia wiekowe?

Nie ma cisle okreslonego przedziatu wiekowego,
w ktdrym prowadzi sie leczenie ortodontyczne. Na
szczescie wady zgryzu mozna zwalczac bez wzgle-
du na wiek. U osdb dorosych na efekt bedzie trzeba
poczekac nieco dtuzej, poniewaz ich kosci sg bar-

dziej uwapnione niz kosc| dziedi, przez co trudniej je uformowac. Wskaza-
niem do leczenia ortodontycznego w przypadku oséb dorostych jest
widoczne Scieranie sie zebow, odstanianie szyjek, sttaczanie czy tez nadmier-

ne odkfadanie sie kamienia.

Leczenie zaczyna sie od diagnostyki, nastepnie lekarz ustala plan dziafania
i wybiera rodzaj aparatu. Obecnie bardzo duzy nacisk jest kfadziony na pro-
cesy starzenia. Przy planowaniu leczenia ten aspekt staje sie bardzo istotny.
Dobrze przeprowadzone leczenie ortodontyczne przeciwdziata wizualnym
efektom starzenia sie twarzy. Ortodonta bierze pod uwage zmieniajace sie
pod wptywem wieku rysy pacjenta — wiotczenie migsni, opadanie wargi
gomej, coraz mniej widoczne gome, a bardziej widoczne dolne zeby.
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Snieznobialy usmiech w domu

Biaty usmiech to marzenie wielu z nas. Jesli jednak kolor zebow odbiega od ideatu,
z pomocy przyjdg sprawdzone sposoby chemiczne i naturalne.

Barwa zeba zalezy od sktadu
chemicznego szkliwa i koloru ze-
biny, dlatego zeby kremowe, zétte
lub szare takze mogq by¢ zdrowe.
Pamietajmy, ze przez cate zycie
jestesmy narazone na czynniki,
ktore powodujg przebarwienia,
przez co ingerujq w naturalny ko-
lor zebdéw. Zaliczamy do nich pa-
lenie papieroséw, picie kawy,
herbaty, czerwonego wing, a tak-
Ze spozywanie owocow i warzyw
o intensywnym zabarwieniu. Nie
bez znaczenia jest rowniez nasz
wiek, przebyte choroby, przyjmo-
wanie antybiotykéw i nagroma-
dzenie kamienia nazebnego.
Jezeli jednak nasze przebarwienia
nie sq zbyt powazne, biaty
usmiech mozemy uzyska¢ w wa-
runkach domowych, za pomocq

tego, co kupimy w drogerii, apte-
ce czy tez w zieleniaku.

Preparaty wybielajace
Najprostszym sposobem na roz-
jasnienie usmiechu jest zastosowa-

nie pasty do zebdw zawierajqcej
formuty aktywne. Dzieki sktadni-
kom wybielajgcym i fagodzqcym
materiatom $ciernym, stopniowo
mozemy usuwa¢ przebarwienia.
Pamietajmy jednak, ze pasta do
zebdw nigdy nie pozwoli uzyskac
takich efektéw, jak profesjonalne
zabiegi. Substancje, ktorych uzy-
wajq dentysci podczas zabiegdw
wybielajgcych, ale o mniejszym ste-
Zzeniu, znajdziemy w zelach wybie-
lajgcych. Chege wybieli¢ zeby,
naktadamy na nie zel 2-3 razy
dziennie, przez okres 10-14 dni.

PROFESJONALNE
WYBIELANIE ZEBOW

Wybielanie martwych zebow —
zeby leczone kanatowo z czasem
ciemniejg, ale mozna je wybieli¢.
Najpierw lekarz otwiera zab i
sprawdza, czy zostal starannie wy-
leczony. Nastepnie wkiada Srodek
wybielajacy i przykrywa go opa-
trunkiem. Gdy wszystko przebiega
prawidiowo, zab jest plombowany.
Jesli jednak trzeba go bardziej roz-
jadnic, czynnosc te sie powtarza.
Zab rozjasnia sie od $rodka az po
powierzchnie szkliwa. Cena: od 30
do 50 zt za jedna prébe.

Naktadki z zelem — stomatolog
wykonuje wycisk szczeki, aby
przygotowacé dopasowane na-
ktadki. Zabieramy je do domu,
wraz z odpowiednio dobranym

zelem, i stosujemy 2 — 3 razy
dziennie. Najlepsze efekty uzy-
skamy stosujgc nakiadki na
noc. Rozjasnianie zebdéw trwa
dwa tygodnie. Cena (uzaleznio-
na od rodzaju preparatu):

od 500 do 1200 zt.

Naswietlanie — lekarz zabezpie-
cza dzigsta zywica w piance, co
ma je ochroni¢ przed uszkodze-
niem. Nastepnie na kazdy zab na-
kiada substancje wybielajaca 1
naswietla lampa polimeryzacyjna.
Zabieg trwa 20 — 80 min. Cena:
okoto 2500 zt.

Wybielanie laserem — zeby, po
nalozeniu na nie substancji wybie-
lajace), sa naswietlane promienia-
mi lasera. Cena: od 800 do 2000 zi.
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Zastosowanie tej metody pozwoli
rozjasni¢ je o 2-3 tony. Warto przy
tym pamieta¢, ze te produkty mo-
gq dziata¢ draznigco i powodo-
wa¢ nadwrazliwo$c. Podobne
efekty uzyskamy za pomocq pa-
skéw wybielajgeych. Naktadamy
je 2 razy dziennie na gore i dol-
ne zeby i trzymamy przez 30 mi-
nut. Terapia trwa 7 dni, a w jej
rezultacie zeby bedq jasniejsze

0 2-3 tony. Osoby z nadwrazli-
wosciq zebdw i dzigset podczas

stoso-

wa-

nia 6
pa-

skow wybielajg-

cych mogq odczuwad bol.

Inng metodq jest wykorzystanie
wybielacza w sztyfcie. Najpierw
myjemy zeby, a nastepnie doktad-
nie malujemy je koncowkq sztyftu,
tak jakbysmy to robity flamastrem.
Najlepiej zrdb to na noc. Po dwadch
tygodniach stosowania zeby bedq
bielsze.

Metody naturalne
Jedzenie owocdw i warzyw za-
pewni nam zdrowe i mocne zeby.
Okazuije sieg, ze te produkty mogq
wplywaé na stan naszego uzebie-
nia takze od zewnqtrz. Niektére
owoce i warzywa dziatajq jak natu-
ralne materialy $cieme, ktdre usu-
wajq kamien. Dzieje sie tak miedzy
innymi w przypadku pestek i orze-
chow. Sq twarde, dlatego podczas
gryzienia dziatajq lekko $cierajgco
na powierzchnie zebéw, wspoma-
gajqc usuwanie kamienia. Kilka
lub kilkanascie uprazonych migda-
tow doskonale nadaje sie na weze-
snopopotudniowq przekgske.
Pamietajmy takze o jabtkach. Ich
chrupkos$¢ sprawia, ze dzigsta stajq
sie mocniejsze, a znaczna zawar-
to$¢ wody w owocach zwieksza
produkgije $liny, rozpraszajqc i neu-

tralizujgc kolonie bakterii powodu-

jacych przykry oddech i uszkadza-

jacych ptytke zeba. Ogorek stynie
ze swoich wiasciwosci rozjasniajg-
cych, od$wiezajqcych, a takze wy-
bielajgcych. Aby sie o tym
przekona¢, musimy go przeciqc
wzdtuz, natozy¢ na zeby i trzymac
przez 15 minut. Zabieg powinien
by¢ powtarzany raz w tygodniu, ale
nie dtuzej niz przez 2 miesiqce.
Z kolei skérka od banana zawiera
witamine D oraz sktadniki mineral-
ne — wapn i potas, ktére czyniq
z niej domowy $rodek wybielajqcy.
Musimy wybra¢ dojrzatego bana-
na, obrac go, a nastepnie przez kil-
ka minut pocierac skérkq zeby.
Innym domowym sposobem na
wybielanie zebdw jest wykorzysta-
nie soku z cytryny. Nalezy go zmie-
sza¢ z odrobing soli, a nastepnie
powstatq mieszanke nafozy¢ na
szczoteczke i umyc niq zeby.
Sposobow na biate zeby, ktorych
mozemy sprébowac w domu, jest
wiele, jednak zaden z nich nie po-
zwoli na uzyskanie hollywoodzkie-
go usmiechu. Gdy oczekujemy
szybkich i spektakularnych efektow,
powinny$my zdecydowac sie na
profesjonalne wybielanie w gabine-
cie stomatologicznym. (ks)



Pij kawe z mlekiem

Zaskoczona? Wprawdzie
kawa powoduje przebarwie-
nia, jednak wg stomatolo-
goéw wystarczy dola¢ do niej
troche mleka, by zminimali-
zowac jej negatywny wptyw
na kolor naszych zebow.
Warto to zrobi¢, poniewaz
kawa wykazuje silne dziata-
nie antybakteryjne, dzieki
czemu zmniejsza ryzyko
préchnicy i choréb dzigset.
Podczas testow okazato sie,
ze kawa rozpuszczalna sil-
niej niz kawa mielona zwal-
cza bakterie wywotujgce
préchnice. (ks)

Unikaj napojow gazowanych

Naukowcy nie majq watpliwosci —
napoje gazowane, a zwtaszcza ich
wersje dietetyczne, majq szkodliwy
wplyw na zdrowie naszej jamy ustnej.
Zawarte w nich cukry proste
fermentujq pod wptywem bakterii
znajdujqcych sie w ustach i tworzq
niebezpieczne kwasy. Czeste
spozywanie takich ptynéw wigze sie
z systematycznym dostarczaniem
substancji szkodliwych. Takze inne
napoje gazowane (rowniez typu ice-
-tea) zawierajq szkodliwe dla zebow
dodatki barwigce i smakowe. Mozna

: - zminimalizowa¢ niekorzystne

: Fr il LAY . . .y . .

e P r Selo dziatanie tych napojow, pijac je

J AP S 5 niezbyt czesto i przez stomke. Dzieki

B e a7 )"’ # temu znacznie zmniejszysz ryzyko

B ‘w. i L trwatego uszkodzenia szkliwa. (ks)
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Wyciag z magnolii
na nieprzyjemne zapachy

Wyciqg z kory magnolii, jako sktadnik gumy do zucia lub cukierka, jest
skutecznym sposobem na walke z nieprzyjemnym zapachem z ust.
Szczypta kory magnolii, dodana do mietowej gumy do zucia lub
cukierkéw, skutecznie eliminuje szczepy bakterii odpowiedzialne za
powstawanie nieprzyjemnej woni (pojawiajqcej sie jako efekt reakgji
chemicznych zachodzqcych w jamie ustnej). Ekstrakt z kory magnolii od
wiekow znany jest medycynie chinskiej, w ktorej stanowi skuteczny
sposob na walke z gorgezkg, bélami gtowy i stresem. Okazuie sie, ze
wycigg ten moze sta¢ sie sprzymierzencem w walce z drobnoustrojami
wywotujgcymi halitoze. (ks)

-
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Lecznicza moc roslin

Reumpapai firmy Herbalmed to roslinny suplement
diety, oparty na tradycji medycyny dalekowschod-
niej. W naturalny sposob wspomaga funkcje mie-
$ni i uktadu kostnego, a takze korzystnie wptywa
na przewod pokarmowy. Zawarty w nim kompleks
substangji dziata przeciwobrzekowo, przeciwzapal-  — ¢
nie i przeciwbolowo. Cena: 34 /100 kapsutek.

Stodki dotyk

Gama kosmetykow serii SZLACHETNY MIOD POLSKI firmy KORANA poszerzyta
sie 0 nowy produkt — masto do ciata MIODOWY DOTYK. Je-
go receptura opiera sie wyfacznie na naturalnych i ekolo-
gicznych komponentach. Sktadnikiem bazowym jest miéd
lipowy, bogaty w cenne sktadniki odzywcze. Masto dosko-
nale wygtadza skore i przywraca jej sprezystos¢. Doskonale
sprawdza sie jako ochrona delikatnej skdry ust oraz przesu-
szonych okolic kolan i tokci. Cena: ok. 30 zi/ 150 ml.

Musujace oczyszczenie

Antybakteryjna Pianka do rak OsmozaCare przyjemnie
masuije dionie, a przy okazji oczyszcza je z 99,9 proc.
bakterii, wiruséw i grzybow. Produkt Swietnie
dezynfekuje, a dzieki zawartosci d-pentanolu |
i prowitaminy B5, odzywia i chroni skore. Dzieciom e
spodoba sie to, ze pianka musuje. Efekt ,strzelajacych
o babelkow" sprawi, ze tatwiej bedzie wyrobic u nich
nawyk czestego mycia rak. Cena: 25 zif 50 ml.

A

Fruppnij owoc!

Batonik truskawkowy Frupp powstaje wytgcznie z naturalnych sktadni-
kow. Swieze truskawki poddawane sg procesowi liofilizagji. Jest to no-
woczesna metoda, pozwalajaca najlepiej zachowac witaminy i inne
zwigzki prozdrowotne. Do wyprodukowania kilograma batonow wy-
korzystuje sie nawet 2,5 kilograma
swiezych owocéw. Nic dziwnego, ze
batonik zachwyca smakiem. Cena:

ok. 1,79 zt/szt. /
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BN jak czytac etykiety B

Farby do wiosow

Producenci przescigajg sie, aby farbowanie wtosow byto coraz prostsze. Wiele z nas kolory-
zacje wykonuje w domu. Dowiedz sie, jakie sktadniki sg bezpieczne, a ktorych lepiej unikac.

= CETEARYL ALCOHOL - biata, woskowa sub-
stancja powierzchniowo czynna, ktéra jest pozy-
skiwana z oleju palmowego i kokosowego.
Alkohol cetearylowy tworzy na skérze cienkqg
warstwe, ktéra utrudnia odparowywanie wody,
zmiekeza i wygtadza wiosy. Sktadnik ten stosuje
sie dla zachowania gestosci produktu ciektego

i zwiekszenia jego zdolnosci do spieniania. Moze
mie¢ niekorzystny wptyw na powstawanie za-
skornikow.

2> AMMONIUM HYDROXIDE (WODOROTLE-
NEK AMONU) - to bezbarwna ciecz o ostrym za-
pachu, otrzymywana poprzez rozpuszczenie
amoniaku w zimnej wodzie. W zetknieciu z po-
wietrzem rozktada sie na amoniak i wode. Jest
to skfadnik dodawany do kosmetykdw
w celu ustawienia okre$lonej warto$ci
pH i jej stabilizacji. Woda amoniakal-
na dziata na skére zrqco, zdarza sie,
ze powoduije podraznienie bton $lu-
zowych oczu i famanie sie wlosow.
Maksymalne stezenie amoniaku nie
moze przekraczac¢ 6 proc.

= OLEIC ACID (KWAS OLIENOWY)

— stosowany w preparatach do piele-
gnacji skory i wloséw, tworzy na po-
wierzchni warstwe okluzyjng (film), ktéra
zapobiega nadmiernemu odparowywaniu wody
z powierzchni (jest to posrednie dziatanie nawil-
zajqce), zmiekeza i wygtadza. Poprawia wiasci-
wosci aplikacyjne kosmetyku, utatwia
rozsmarowywanie.

> AMMONIUM LAURYL SULFATE (SOL AMO-
NOWA SIARCZANU ALKOHOLU LAURYLOWE-

GO) — substancja myjqca, ktéra usuwa zanie-
czyszczenia z powierzchni skory i wloséw, ma
whasciwosci pianotwércze. Moze dziata¢ draznig-
co na skére i btony $luzowe, dlatego w prepara-
tach kosmetycznych jest stosowana z substancja-
mi fagodzqcymi.

= HYDROLYZED MILK PROTEIN (HYDROLI-
ZAT PROTEIN MLEKA) — odpowiada za utrzymy-
wanie wody w naskérku, dzieki czemu nawilza
go, a takze zmiekeza i wygtadza. Substancja sto-
sowana jest w preparatach myjqcych w celu
ograniczenia dziatania drazniqgcego anionowych
substancji powierzchniowo czynnych, jak np. So-
dium Laureth Sulfate. Jest antystatyczna, zmniej-
sza elektryzowanie sie wioséw. Substancja ta

wplywa takze na wiasciwosci
aplikacyjne kosmetyku —
zwieksza jego lepkosc i kle-
istosc.

= ETANOLOAMINA -
najbezpieczniejszy srodek
alkaliczny, jest stosowany
w tych farbach do wioséw,
ktére nie zawierajq amonia-
ku. W gruncie rzeczy jest re-
gulatorem kwasowosci, dzieki
ktéremu mozliwe sq reakcje chemiczne farbujg-
ce lub odbarwiajqce wtosy przy pomocy nadtlen-
ku. Co wiecej, ten $rodek alkaliczny zwigksza
puszystos¢ wlosow, co utatwia penetracje prekur-
soréw barwigcych.

= HYDROCHINON - stosowany jako regulator
stopnia utleniania w procesie farbowania wio-
sow, jest reduktorem (antyutleniaczem). Dziata

wysoce draznigco na skére gtowy, wysusza

i uszkadza tkanki. Zgodnie z nowq dyrektywq
europejskg, zabronione zostanie stosowanie

w farbach do wtosow 41 molekut, w tym hydro-
chinonu (1,4-dwuhydroksybenzen).

2 NIKIEL - metal ten wykazuje dziatanie im-
munotoksyczne (alergogenne) i rakotworcze.
Biorqc pod uwage powszechnos¢ uczulenia, jest
najwazniejszym alergenem kontaktowym. Sza-
cuje sig, ze z alergiq na nikiel boryka sie 50-60
milionow Europejczykéw.

2 PPD —fenylenodiamina (p-Phenylenediami-
ne) — organiczny zwiqzek chemiczny dodawany
do trwatych i péttrwatych farb do wlosow jako
barwnik. Penetruje wlos i cebulke, nadajqc od-
powiedni kolor. Jest obecna we wszystkich ciem-
nych farbach — im kolor ciemniejszy, tym wiecej
PPD. Fenylenodiamina to takze bardzo silny
alergen.

2 EDTA (KWAS ETYLENODWUAMINOCZTE-
ROOCTOWY) — aminokwas o zadziwiajqcych
wiasciwosciach wigzqcych jony metalu, nalezy
do substanciji chelatujgcych, czyli majqcych zdol-
no$¢ do chemicznego wigzania sie z metalami

i mineratami. Dzieki temu, ze zapobiega rozkta-
dowi substancji czynnych, jest doskonatym stabi-
lizatorem kosmetykéw. Ponadto nasila dziatanie
konserwantdw i przeciwutleniaczy. Posiada wia-
$ciwosci przeciwbakteryjne i przeciwgrzybicze,
dlatego bywa stosowany takze jako konserwant.
EDTA i jego zwiqzki w duzych stezeniach sq sub-
stancjami draznigcymi skére i btony $luzowe. Ni-
gdy nie nalezy stosowac kosmetykdw zawiera-
jacych EDTA réwnoczesnie z antybiotykami. (ks)

POLECAMY \
DLA ZDROWIA | URODYJ

Nawilzone oczy
Optive Fusion firmy Allegran to pierwsze krople na-
wilzajace, w ktorych dokonano potaczenia karboksy-
metylocelulozy oraz kwasu hialuronowego.

— - Przynosza natychmiastowa ulge
' oraz zapewniaja dfugotrwatg
ochrone przed objawami suchego
oka. Krople moga by¢ stosowane z
kazdym rodzajem soczewek kon-
taktowych. Cena: ok. 35 /10 ml.

Ochrona przed infekcja

Chusteczki do higieny intymnej Naturaginum Bio-Intima
pielegnuja i chronig przed nawrotami in-
fekdji, a dodatkowo nawilzajg i fagodza
podraznienia. Wspomagaja odbudowe
prawidtowej flory bakteryjnej. Zawierajg
chlorheksydyne, ktdra dziata antybakte-
ryjnie i pomaga chronic przed infekcjami.
Doskonale sprawdzg sie w podrozy

i podczas korzystania z toalet publicz-
nych. Cena: 10,20 z1/20 szt.

Moc natury \

Naturalny sok z brzozy z jabtkiem, dzigki zawarto-
$ci bonnika, witamin, garbnikow,
pektyn i soli mineralnych, stanowi
prawdziwy eliksir zdrowia. Regular-
nie spozywany zapobiega dolegliwo-
$ciom ukfadu pokarmowego

i naczyniowego, poprawia trawienie
i perystaltyke jelit, a takze neutralizuje

L,
: hal ’j“g'—'@
substancje toksyczne w organizmie. | =

Cena: ok. 5 Zi/300 ml i 8 /750 ml.

&"Z}/
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prawdy | mity

Ziota i przyprawy

Wedtug pradawnych wierzen ziota i przyprawy

to skarby natury, lecz czy to rzeczywiscie
prawda?

Ostre przyprawy powodujg wrzody
zotadka
Nie jest to prawdq, ostre przyprawy nie majq takich wta-

$ciwosci. Jednak osoby, ktore cierpiq na chorobe wrzodowq, powinny
sie ich wystrzegac¢, poniewaz pieprz i inne przyprawy, pobudzajqc wy-
dzielanie kwasoéw zotgdkowych, mogq zaostrzy¢ stan chorobowy.

Nie wszyscy mogg spozywac ziofa
Wynika to gtéwnie z faktu, ze nie kazdy posiada wystar-
czajqcq wiedze do ich prawidtowego stosowania. Kazda
mieszanka ziotowa to zbiér pewnych zwiqzkéw chemicznych, ktére
w konkretny sposob oddziatujq na nasz organizm. Ich zte skompono-
wanie lub dozowanie moze przyczyni¢ sie do zatrucia organizmu lub
wystgpienia skutkdéw ubocznych, np. w postaci nowych dolegliwosci.

Ziota mogq zastgpic¢ tradycyjne leki

Zdecydowanie nie. Spozywanie zi6t jest elementem

wspomagajqcym dang terapie tradycyjng. Ich zadaniem
jest pobudzenie odpowiednich narzqddéw i uktadéw w organizmie po
to, aby szybciej odzyskiwaty dawnq sprawnos¢. Nie mozna jednak
wierzy¢, ze w przypadku dosy¢ powaznych schorzen, jak np. mar-
skos¢ watroby czy nowotwor jelita grubego, wyleczymy sie samymi
ziotami. Mogq one jedynie wspomagac tradycyjne leczenie, zwieksza-
jqc szanse na wyzdrowienie.

Ziota przy$pieszaja oczyszczanie
Dzieki spozywaniu ziét mozemy oczysci¢ organizm

z wszelkich toksyn. Moczopednie dziata topian wiekszy,
fiotek tréjbarwny, skrzyp polny i mniszek lekarski. Prace watroby i pe-
cherzyka zotciowego wspomaga ostropest plamisty, mniszek lekarski
i dziurawiec. Na problemy ze skérqg pomoze pokrzywa, fiotek tréj-
barwny, skrzyp polny i nagietek. Na poprawe pracy zotqdka wptywa
mieta, melisa, dziurawiec, koperek i kminek. Ziota te mozesz przyj-
mowac w postaci herbatek lub dodawac¢ do ulubionych potraw.

Sol szkodzi

Spozywana w niewielkich ilosciach nie szkodzi naszemu
organizmowi. Na dodatek stosowana jest jako lek przeciw
kurzajkom i katarowi, pomaga przy chorych zatokach i zapewnia
prawidtowe funkcjonowanie organizmu. Jednak pamigtajmy, ze nie
mozemy z niq przesadza¢. Nadmiar soli podraznia btone $luzowq zo-
tqdka, wywotujqc jej stany zapalne, i moze przyczynic sie do raka zo-
tqdka. Spozywanie duzych ilosci soli prowadzi do uszkodzenia naczyn
krwionosnych i martwicy tkanki mozgowej.

Kobiety w cigzy powinny

skontaktowac sie z lekarzem przed

spozywaniem ziot

Niektére z roslin leczniczych wptywajq na kurczliwo$é miesnia maci-

¢y, a inne mogq powodowa¢ przekrwienie narzqdéw miednicy mniej-
szej. Jesli substancje zawarte w roslinie przenikajq bariere tozyska,
moggq zagrozi¢ ptodowi. Sq roéliny niewskazane w jednym okresie
ciqzy, a pozqdane w innym. Na przyktad lisci malin nie powinno sie
stosowaé w pierwszym trymestrze, ale medycyna zaleca je przed po-
rodem, bo zwiekszajq napiecie macicy. (mi)

POLECAMY \
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Dla Twojej skéry
Pellevita acne to krem pielegnacyjny przeznaczony takze
do skéry z tendendjg do zmian tradzikowych. Dwa pod-
stawowe skfadniki to 10 proc. kwas azelainowy, ktéry ma
dziatanie delikatnie ztuszczajace, wygtadzajace, popra-
wiajace stan i koloryt skory oraz rozjasniajace przebar-
wienia, oraz 10 proc. pantenol,
dziatajacy fagodzaco, regene-
rujgco i nawilzajaco na skare.
- mew  Cenaok. 35 zi/50 ml kremu.

ktora relaksuje i uspokaja. Aromat wydzielany przez
poduszke otacza $pigca na niej osobe, dajac odczu-
cie spaceru w prawdziwym ogrodzie herbacianym.
Herbaciane wypetnienie korzystnie wptywa réwniez
na gteboki, zdrowy sen. Poduszka jest wyposazona
w eleganckie, delikatne pokrycie. Cena ok. 100 zt.

Poduszka z zielong Probiotyki dla zdrowia \
herbatg Koncentrat napoju probiotycznego Joy Day
Whnetrze poduszki — Topinambur firmy Living Food — zawiera

ANTAR jest wypetnione
unikalng mieszankg zie-
lonej herbaty oraz zidt,

kompleks zywych kultur bakterii probiotycz- =
nych. Jest doskonaty przy odbudowie flory - 4
bakteryjnej jelit. Zawarte w nim skfadniki e
roslinne wspierajg procesy oczyszczania
watroby. Produkt polecany jest szczegolnie
osobom starszym i rekonwalescentom.
Opoznia procesy starzenia sie komérek. Dostepnosc:
www.mikroorganizmy.com. Cena 36,00 zf /500 ml
(na 14 dni).
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Co w stawie piszczy

Zwiekszona wilgotnos¢ powietrza i chtéd
moga nasila¢ dolegliwosci reumatyczne.
Dlatego to wtasnie jesienig Twoje stawy
potrzebuja szczegdlnej troski.

Moze o tym nie wiesz, ale choro-
by reumatyczne nie sq zarezerwo-
wane wytqcznie dla senioréw.
Siedzqcy tryb zycia, intensywna
praca i niewtasciwa dieta sprawia-
ja, ze z problemem tym borykajq
coraz mtodsze z nas. Jesli chcesz
zachowac zdrowe stawy, powinna$
przede wszystkim pamietac o ak-
tywnosci fizycznej, zadba¢ o wia-
$ciwq mase ciata oraz pamietac
0 wypoczynku.

Nie rezygnuj
z aktywnosci
Schorzeniom reumatycznym
sprzyjajq siedzqca praca, ttusta
dieta i przebyte urazy. Jesli chcesz
zapobiec bélowi i stanom zwyrod-
nieniowym, powinnas$ zadbac o
umiarkowany ruch. Jesieniq zapat
do uprawiania sportéw gwattow-
nie spada. Coraz nizsze tempera-
tury, wiatr i deszcz zniechecajq do
aktywnosci na $wiezym powietrzu.
Zacznij od marszéw i regularniej
gimnastyki, trwajqcej przynajmniej
10 min dziennie. Dzieki temu
wzmochnisz mie$nie podtrzymujqce
szkielet oraz poprawisz ruchomos$¢
stawow. Aby trening dat dobre re-
zultaty, nie narzucaj sobie zbyt for-
sownego tempa. Jesli stawy juz
zaczynajq Ci dokucza¢, kazdego
ranka zarezerwuj sobie czas na
rozruszanie sie, a w ciqgu dnia
réb przerwy, w czasie ktérych sta-
wy bedg mogty odpoczqgé. Unikaj
takze dtugotrwatych, jednostaj-
nych pozycji ciata.

Zadbaj o wage

Aby zapobiec problemom ze
stawami, powinnas$ zadbac o pra-
widtowq mase ciata — kazdy nad-
programowy kilogram to
dodatkowe obcigzenie dla stawdéw
i miesni. Odpowiednio zbilanso-
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wana dieta pomoze Ci utrzymac
prawidtowq mase ciata, a takze
dostarczy organizmowi sktadni-
kow niezbednych do odbudowy
tkanki chrzestnej. Ponadto udo-
wodniono, ze produkty te przyczy-
niajq sie do rozwoju i nasilenia
dolegliwosci stawow. Pamietaj o
zywnosci bogatej w witamine C,
ktéra ma wtasciwosci antyoksyda-
cyjne i warunkuje prawidtowq
synteze kolagenu — niezbednego
budulca chrzgstki stawowe;j. Istot-
nq role w regeneracji uktadu kost-
no-szkieletowego odgrywajq
takze: prekursor witaminy A — be-
ta-karoten, majqcy wtasciwosci
przeciwutleniajgce, oraz witamina
D, ktora warunkuje prawidtowe
wchtanianie wapnia. Réwniez
kwas hialuronowy, glukozamina
oraz chondroityna wplywajq na
prawidtowq sprezystos¢ i nawod-
nienie chrzgstki. Produkty zywno-
$ciowe sq ubogie w te sktadniki
odzywcze, dlatego

te z nas, ktére majq problemy sta-
wowe lub uprawiajq wyczynowo
sport, powinny pomyslec o suple-
mentacji odpowiednimi prepara-
tami. Postaraj sie takze codziennie
pi¢ ok. 1,5 | niegazowanej wody
mineralnej, ktéra pomoze oczy-
$ci¢ organizm z toksyn, przyczy-
niajgcych sie do problemow ze
stawami.

Wyspij sie

Nocny odpoczynek jest niezbed-
ny do regeneracji organizmu, w
tym takze stawow. Aby nie zakto-
ci¢ tego procesu, sypiaj na odpo-
wiednim materacu. Pamietaj, ze
nie moze on by¢ ani zbyt twardy,
ani za miekki, bo wtedy kregostup
uktada sie w nienaturalnej pozycji
i dochodzi do przecigzenia sta-
wow miedzykregowych. (ks)
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DOMOWE SPOSOBY NA REUMATYZM

@ Oktady z lidci kapusty — rozbij ttuczkiem swiezy lis¢ kapusty,
przytéz do bolacego miejsca, owin folig i pozostaw na noc.

® Nalewka z agawy — trzy rozgniecione liscie agawy zalej 100 ml
spirytusu, a po 2 tygodniach wcieraj mieszanke w bolace stawy.

@ Napar ze skrzypu — zalej szklankg wrzatku dwie saszetki ziela,
nakryj i wypij po 10 min; stosuj kuracje przez 2-3 tygodnie.

@ Soki z warzyw — przed positkiem wypij pét szklanki soku z
selera, kapusty, marchewki i pietruszki.

® tyzka oleju — codziennie przez 10 min ssij tyzke oleju
sfonecznikowego, pozostatos¢ wyplu;.

CWICZENIA NA ZDROWE STAWY

@ Stawy tokciowe — potdz dfonie na ramionach i szybkim ruchem,
prostujac rece w tokciach, wyrzucaj je przed siebie.

@ Stawy biodrowe — podnos (naprzemiennie) wyprostowane w
kolanach nogi i zataczaj nimi szerokie kota.

@ Stawy kolanowe — staraj sie uderzac pietami w posladki.
Kazde ¢wiczenie powtérz 3-4 razy. Warto je poprzedzi¢
rozluzniajaca kapiela w cieptej wodzie z wywarem z macierzanki.

COLAHIAL kolagen z kwasem hialuronowym

A~

wzmacnia strukture skéry
odzywia ja i odmiadza

l« wygtadza zmarszczki

wzmacnia szkielet
ukfadu kostnego

wzmacnia i uzupefnia
niedobory kolagenu

w strukturze przestrzennej
kosci i stawow
NATURALNE
ZRODLO
SUBSTANCJI
BUDULCOWYCH
UKLADU KOSTNEGO
| SKORY

NATURALNE ZRODLO
SuBSTANCII BUDULCOWYCH

P.P.U.H. GORVITA, Szcawa 106
34-607 Szczawa

www.gorvita.com.pl
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Chron swoje oczy!

Zespot suchego oka — schorzenie, ktére moze doprowadzi¢ nawet do utraty wzroku
— dotyka nas coraz czesciej.

Sucho$¢, zmeczenie lub pieczenie
oczu, lekkie zaczerwienienie to naj-
czestsze dolegliwosci, ktore mogq
$wiadczy¢, ze cierpisz na zespot su-
chego oka. Schorzenie to mozna
leczy¢, ale znacznie tatwiej mu za-
pobiegac.

Podczas wpatrywania sie w ekran
laptopa czy smartfona przestajemy
mruga¢, co prowadzi do proble-
mow zwigzanych z gruczotem tzo-
wym, ktdry z kolei odpowiada za
prawidfowe funkcjonowanie oczu.
Przyjmuje sie, ze powinnismy mru-
gac ok. 15 razy na minute, a mito-
$nicy komputerdw czy tabletow
robiq to dwa razy rzadziej. Nieko-
rzystnie wplywajq takze pomiesz-
czenia z klimatyzacjq, ktore
skutecznie wysuszajq nasze gatki
oczne.

Jak rozpoznac
chorobe?

LSuchym okiem” nazywamy ze-
spét objawdw, ktore wywotane sq
przez niedostateczne wydzielanie
tez lub nadmierne parowanie filmu

tzowego. Czesto zmienia sie wtedy
sktad ptynu fzowego. Pojawia sie
uczucie sucho$ci oczu i wrazenie
ciata obcego pod powiekg. Oczy
piekq i swedzq, stajq sie czerwone
i opuchniete, w kqcikach zbiera sie
wydzielina. Pojawia sie takze $wia-
tlowstret, bdl, obrzek, zmeczenie
oczu, a niekiedy réwniez okresowe
problemy z widzeniem. Nawet mru-
ganie moze sta¢ sie bolesne.
Dolegliwosci nasilajq sie podczas
dtugiej pracy przed komputerem,
diugiego czytania czy tez jazdy sa-
mochodem. Oku nie stuzy takze
duze zadymienie albo zakurzenie.
Na rozwoj zespotu suchego oka
moze wplynq¢ stres, niedobor wita-
miny A i stosowanie niektérych le-
kéw. Schorzenie to bywa bardzo
czesto powikianiem wynikajgcym z
noszenia soczewek kontaktowych.

Nawilzanie przede
wszystkim!

Sucho$¢ oczu ma charakter
przewlekty, dlatego wymaga state-
go leczenia albo fagodzenia obja-

woéw. Najczesciej stosuije sie tzw.
sztuczne tzy, czyli nawilzajqce kro-
ple do oczu, ktére zawierajq kwas
hialuronowy. Krople nalezy stoso-
wac od kilku do kilkunastu razy w
ciggu dnia.

Warto jest takze zadba¢ o odpo-
wiednie nawilzenie powietrza w po-
mieszczeniu, w ktérym przebywasz.
Klimatyzacja powinna by¢ ustawio-
na na 21-22 stopnie C. Dodatko-
wo, staraj sie czesto wietrzy¢ pokdj.
Zadbaj takze o wiasciwg wilgot-

nos¢ powietrza — warto w takiej sy-
tuacji zainwestowac w nawilzacz.
Jesli stosowanie ,,sztucznych tez”
i przebywanie w nawilzonych po-
mieszczeniach nie dajq poprawy,
mozesz zdecydowac sie na niein-
wazyjng metode leczenia zespotu
suchego oka — laserowy zabieg
trwatego zamkniecia punktéw tzo-
wych, czyli kanalikéw, ktére w zdro-
wym oku odprowadzajq nadmiar
tez. Wezesniej warto jednak skon-
sultowac sie ze specjalistq. (mi)

ABY UNIKNAC ZESPOLU SUCHEGO |
OKA LUB ZtAGODZIC DOLEGLIWOSCI,

NALEZY:

® nosi¢ okulary przeciwstoneczne z odpowiednim filtrem, zwfasz-
cza podczas przebywania na powietrzu czy jazdy na nartach;

® pracujac wiele godzin przy komputerze, pozwoli¢ oczom odpo-
cz3¢, co 15-20 minut spogladajac na odlegte przedmioty;

@ czas wolny spedzac na tonie natury, kolor zielony uspokaja i ko-

rzystnie wptywa na wzrok;

® nie stosowac duzego nawiewu w samochodzie;
® robic przerwy w czytaniu, ogladaniu telewizji czy jezdzie samo-

chodem;
@ regularnie badac wzrok.

Dystrybucja w Polsce:

Pharm Supply Sp. z 0.0.

ul. Marconich 2/9 02-954 Warszawa
tel ffax: +48 22 642 33 31
biuro@pharmsupply.com.pl,
www.pharmsupply.com.pl

BIOLAN, krople do oczu

BIOLAN Gel, krople do oczu

0,15% hialuronianu sodu - 20 minimsdw pe 0,35 ml

0,30% hialuronianu sodu - 10 minimsow po 0,35 mi

Penta Arzneimittel GmbH
Werkstrasse 3, D-92551 Stulln
Niemcy

Niezawodni przyjaciele suchego oka
bez srodkéw konserwujacych

ODNOSISZ CZASEM WRAZENIE, ZE

CALY SWIAT NIE LUBI TWOICH OCZU?
W PEWNYM SENSIE TO PRAWDA!

Twoje oczy majg wielu wrogéw. Klimatyzowane pomieszczenia, dym
papierosowy, praca przy monitorze, wiatr, storice, sztuczne
oswietlenie, zapylenie, prowadzenie samochodu. To wszystko
spotyka Cie na co dzieri i sprawia, ze Twoje
oczy powiedza wreszcie DOSC!

Biolan Max, krople do oczu 0,15 % hialuronianu sodu
- butelka z zakraplaczem 10 mi

0 = i, ST
Przed zastosowaniem zapoznaj sig
2 ulctky dotaczang do opakowania
lub skonsultyj sig 7 lekarzem lub farmaceuta.
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(Czas na jesienne porzadk

Kazdego dnia, mniej lub bardziej Swiadomie, zatruwamy swoj organizm.

Detoksykacja pozwoli temu przeciwdziatad.

Trudno o prawidtowe funkcjono-
wanie w zabataganionym pomiesz-
czeniu. To samo dotyczy naszego
organizmu. Toksyny gromadzq sie
we wszystkich narzqdach, ale
szczegolnie w watrobie, tkance
tluszczowej i tkance nerwowej.
Docierajg do naszego organizmu
réznymi drogami — poprzez skore,
oddychanie i jedzenie. Systema-
tycznie dostarczana dawka jest tak
duza, ze nie jestesmy jej w stanie
wydali¢. W tej sytuacji jedynym
sposobem staje sie detoksykacja,
ktéra przyspiesza proces zdrowie-
nia, skraca czas odnowy biologicz-
nej komérek, a takze przywraca
réwnowage wewnetrzng.

Dieta ztozona wytqcznie z warzyw
i owocdw — produktow, ktore za-
wierajq naturalne przeciwutlenia-
cze — jest najskuteczniejszym
sposobem oczyszczania organi-
zmu. Odstawienie pokarmow za-
wierajqcych sktadniki budulcowe
i energetyczne (biatka, ttuszcze,
szybkowchtanialne weglowodany)
powoduije, ze nasz organizm prze-
stawia sie na odzywianie wewnetrz-
ne. W ten sposéb usuwamy ztogi
(substancje odktadajqce sie w
tkankach), oczyszczamy sie, a
przez to wptywamy na poprawe
naszego stanu zdrowia.

Wsréd warzyw najskuteczniejsze
dziatanie oczyszczajgce majq bura-

ki (zrodto potasu, btonnika i anty-
oksydantow, dziatajq przeciwzapal-
nie i antyoksydacyjnie), natka
pietruszki (zrodto witaminy Ki C,
kwasu foliowego, beta-karotenu),
pomidory (zrodto potasu, usuwaijg-
cego nadmiar wody z organizmu,
oraz btonnika, ktéry w krétkim cza-
sie usuwa ttuszcz) i ogorki (zrodto
witamin A i B). Wéréd owocodw wi-
nogrona (zasobne w witamine A,
witaminy z grupy B, PP i C, dziatajq
moczopednie, oczyszczajq nerki,
regulujq prace watroby i woreczka
zbtciowego), cytryny (alkalizujq,
pobudzajq ruchy perystaltyczne je-
lit, dostarczajq witaminy C i biofla-
wonoidéw) i jabtka (petne

btonnika, chtong toksyny jak ggb-
ka i wymiatajq je przez uktad po-
karmowy).

W diecie warzywno-owocowej
istotng role odgrywaiq soki. Sub-
stancje w nich zawarte trafiajq do
krwiobiegu juz po 15 minutach
i sq przyswajalne w 90 proc.

Innym popularnym sposobem na
detoksykacije jest gtodéwka. Brak
energii dostarczanej z zewnqtrz wy-
zwala w naszym organizmie proces
spalania magazynowanych sub-
stanciji, takich jak cukry i ttuszcze
(a to przeciez w nich gromadzq sie
spore ilosci toksyn). Podczas gto-
déwki pamietajmy o odpowiednim
nawodnieniu. (ks)

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

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

www.kuehne.pl
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Pij SOki, aby zdrowo zyé

Czy wiesz, ze ..

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

Czas potrzebny na strawienie.

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

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

Skarpetki

zdrowotne
(+)

decMed” |

MEDICAL
PRODUCT

tagodza dolegliwosci zwigzane z:
m cukrzyca

m obrzekami nog

m grzybica stop

m stanami zapalnymi skory

®m nadpotliwoscia

m otytoscig

Idealne dla kazdego,
dbajacego o komfort i higiene

NIEUCISKAJACE
BEZSZWOWE
ANTYBAKTERYJNE
ANTYGRZYBICZNE
BIOAKTYWNE
Producent: JJW s. j.
Skarpetki mozna kupic¢ w sklepach medycznych,

aptekach i sklepach internetowych.
Problemy z zakupem? Zadzwon: 22 711 71 58

info@jjw.pl 3 racesook.com/pEOMED.IW
www.deomed.pl
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Sprawdz
swo| cukier

Zbyt wysoki poziom cukru negatywnie
wplywa na nasz organizm.

Cukier bada sie na czczo, czyli co
najmniej 8 godzin po ostatnim po-
sitku. Jego prawidtowe stezenie we
krwi wynosi od 60 do 100 mg%.
Jesli po badaniu okaze sie, ze jest
podwyzszone, nie musi to wcale
oznacza¢ choroby. Warto jednak
skonsultowac sie z lekarzem.

Uwaga na objawy
Poziom cukru we krwi jest uza-
lezniony od tego, co jesz. Wiek-
szo$¢ weglowodanéw zawartych w
pieczywie, ziemniakach, stody-
czach i owocach trawisz w prze-
wodzie pokarmowym, gdzie
zamieniajq sie w glukoze. Jest ona
wchtaniana do krwi, a nastepnie
przenika do miesni, watroby i in-
nych narzqddw, zasilajqc je w
energie. Aby glukoza dotarta do
komorek, potrzebna jest insulina —
hormon wytwarzany przez trzust-
ke. Gdy poziom cukru we krwi jest
zbyt wysoki, pojawiajq sie: zwiek-
szone pragnienie (organizm pré-
buje rozcienczy¢ nadmiemg ilosé
cukru we krwi), czeste oddawanie
moczu, zwlaszcza w nocy (wraz z
moczem wydalany jest nadmiaru
cukru), bole gtowy, trudnosci z

koncentracjq, niewyrazne widze-
nie, zmeczenie i sennos¢.

Jak redukowad

Jesli poziom cukru we krwi zbliza
sie do niebezpiecznej granicy, nie
wpadaj w panike. Wystarczy wpro-
wadzi¢ kilka zmian, a nigdy jej nie
przekroczy. Wazne miejsce w die-
cie powinny zajmowac warzywa,
najlepiej surowe (rozgotowane
szybciej podnoszq poziom cukru
we krwi). Zaleca sie, by kazdego
dnia zjada¢ ich co najmniej pot ki-
lograma. Dodawaij je do kazdego
positku i pij soki warzywne. Warto,
poniewaz stanowig cenne zrodto
btonnika pokarmowego — najsku-
teczniejszego lekarstwa na wysoki
cukier. Btonnik wydtuza trawienie
cukréw, przez co poziom glukozy
we krwi podnosi sie powoli, a to
zapobiega hiperglikemii. Swojq
diete wzboga¢ takze w produkty
zbozowe — bogate zrodio witamin
z grupy B, zwtaszcza B1, B2 i B6,
ktére wpltywajq na przemiany we-
glowodanéw. Nie zapominaj takze
o aktywnosci fizycznej. Systema-
tyczny wysitek fizyczny korzystnie
wplywa na tolerancje glukozy. (ks)

SPRAWDZAJ ZAWARTOSC CUKRU
W PRODUKTACH SPOZYWCZYCH

@ Zelatynowe misie — 77%

@ rodzynki — 63,9%

@ konfitura malinowa
-60,4%

® dzem zwykty — 58,9%

@ Nutella —57,9%

® czekolada mleczna — 56%

@ daktyle suszone — 55%

® pierniczki alpejskie — 40%

® czekolada gorzka — 38,3%

@ dzem niskostodzony
—34,6%

® musli czekoladowe
-28,8%

® winogrona — 15%

® ananas—-12,3%

® jabtka — 10,3%

® napgj typu cola — 10%

® sosy satatkowe — do 10%

@ pfatki zytnie — 9,5%

® napgj jogurtowy — 7,2%

® napoje gazowane — 5,9%

® sok marchwiowo-jabtkowy
-5,7%
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Deser na diecie

Podczas odchudzania nie musisz rezygnowac z deseru. Warunek jest jeden
— powinnas przestrzegac kilku zasad.

Kazda z nas od czasu do czasu
ma ochote na cos stodkiego. Jesli
bedziemy przygotowywaty desery
na bazie owocow i produktéw
mlecznych, ograniczajqc w ich
sktadzie cukier, ttuszcz i make,
mozemy stworzy¢ nie tylko
smacznq, ale i nietuczqcq prze-

niejq takze zdrowsze substancje
stodzqce - syrop z agawy, ,cu-
kier” z brzozy (ksylitol) czy ze ste-
wii, stody roslinne albo melasa.
Kazda z alternatyw jest zdrowsza
niz cukier. Mozesz go tez zastqpi¢
miodem lub daktylami. Taka za-
miana wprawdzie nie wplynie na

na wzmaga apetyt. Innym sposo-
bem jest redukowanie ilo$ci cu-
kru — dodanie mniejszej porcji niz
ta, ktéra zostata uwzgledniona

W przepisie.

Alternatywa _
dla maki pszennej

Do deseréw zamiast zwyktej

odzywcze swoich wypiekdw, a
przy tym nie zmienisz znaczqco
ich smaku. Wykorzystaj orzechy
wtoskie i migdaty — po zmieleniu
cze$ciowo lub catkowicie mogq
zastqgpic¢ zwyktq magke. W ten spo-
s6b deser zyska cenne kwasy
ttuszczowe omega-3 (obnizajq
poziom ztego cholesterolu) i do-

kaske. obnizenie kalorycznosci deseru,
ale uczyni go zdrowszym. Aby

Eliminacja

szkodnikow

Chcqc ,,odchudzi¢” swéj deser,
powinnas ograniczy¢ ilo$¢ doda-
wanego ttuszczu. Unikaj masta,
Smietane zastgp jogurtem natu-
ralnym, a do dekoracji nalesni-
kéw zamiast bitej $mietany
wykorzystaj owoce.

Ogranicz tez biaty cukier. Sub-
stancja ta w procesie rafinacji
traci wszystkie substancje odzyw-
cze. Wptywa na osrodkowy uktad
nerwowy, wywotuje nadpobudli-
wos¢, wahania nastroju, a przy
tym silnie uzaleznia. W zwiqzku
z tym zamiast cukru tradycyjne-
go, zdecyduj sie na brqzowy,

a najlepiej trzcinowy. Jest nieco zmniejszy¢ kaloryczno$é, cukier
mniej kaloryczny, a przy tym bo- mozesz tez zastqpic¢ stodzikiem.

gatszy w sktadniki odzywcze. Ist- Niestety, ta substancja chemicz-

POLECAMY \

maki pszennej dodawaj magke starczy zapasow witaminy E.

W swoich deserach wykorzystuj
nieoczyszczony ryz brqzowy
(sprawdzi sie w przypadku stod-
kich zapiekanek z owocami),

a takze ptatki owsiane, ktore ob-
nizajq ci$nienie krwi i stanowiq
cenne zrodto antyrakowego sele-
nu. Prazqc ptatki na patelni, wy-
dobedziesz z nich ciekawy smak.

Zdrowe wsparcie

Bez watpienia najzdrowszq
stodkq przekgskg sq owoce, na-
wet te w wersji suszonej. Wtasnie
dlatego warto, abys$ na ich bazie
przygotowywata ciasta i desery.
Wykorzystuj owoce sezonowe
-z jabtek, gruszek, truskawek,
petnoziarnistg, ktéra ma wiecej malin, wisni, moreli, brzoskwin
mozesz skomponowa¢ dowolng
satatke. (ks)

btonnika i witamin z grupy B.
Dzieki temu podniesiesz warto$ci

DLA ZDROWIA | URODYJ Mocne ko

Ulga dla oczu

Krople Starazolin HydroBalance firmy “ -

Polpharma dfugotrwale nawilzaja, a takze Sarai’ [
chronig powierzchnig oka przed wyschnie- WLLLLEIFITER:
ciem. Zawierajg hialuronian sodu — natu- (Diuge ’
ralny skfadnik tez, znany z wasciwosci 3
nawilzajacych. Nie podrazniajg i nie uczu- ==~

lajg. W sposob szczegdlny sg polecane osobom, ktére duzo
czasu spedzajg przed komputerem, telewizorem lub w po-

mieszczeniach klimatyzowanych. Cena: ok. 16 zi/2 x 5 ml.

Ochrona jelit

Floradix OCHRONA JELIT to ziotowo-owocowy tonik, zawie-
rajacy ekstrakty roslinne, kurkume i magnez, ktére wspoma-
gaja prace jelit i procesy trawienia. Konsystencja ptynu
sprawia, ze skfadniki w nim zawarte wchtaniaja sie znacznie
szybciej niz w przypadku tabletek. Niewatpliwg zaletg pro-
duktu jest jego przyjemny smak. Cena: 38 z1/250 ml.

Osteovis Calcium+D3 firmy
Vis-farm to preparat, ktory
uzupetnia poziom witaminy
D3 i wapnia w organizmie.
Dzieki temu wspomaga mi-
neralizacje kosci i wzmacnia
tkanke zebowa. Dodatkowo zapobiega
osteoporozie i wspomaga jej leczenie.
Wapn ze skorupek jaj jest fatwo przyswa-
jalny przez organizm cztowieka w kazdym
wieku. Cena: 10 zi/60 tabl.

Codzienna witalnos¢ -\
Napoj probiotyczny Rado$¢ Dnia

— Topinambur firmy Living Food, dzieki
kompleksowi zywych kultur bakterii pro-
biotycznych odbudowuie flore bakteryjng
jelit. Oprocz tego wzmacnia bariere dla pa-
i togennych bakterii i grzybow. Zawarte

w nim skfadniki roslinne stanowig doskonate wsparcie
podczas intensywnego uprawiania sportu, w okresie
wzmozonej aktywnosci umystowej, a takze w trakcie
diety oczyszczajacej. Dostepnosc: www.mikroorgani-
zmy.com. Cena: 5,20 zt /200 ml.

W okolicy oczu

Sensilis Supreme Expression z kawiorem to kuracja opracowana dla oko-
lic oczu, przywracajaca gtadkos¢ oraz intensywnie rewitalizujaca. Dziata
relaksacyjnie, zmniejsza obrzek i cienie wokét oczu. Zawartos¢ sktadni-
kéw aktywnych — ekstraktu z kawioru, aktywatora sirtuiny i kwasu hia-
luronowego — przyczynia sie do redukgji zmarszczek oraz zwalczania linii
mimicznych wokét ust i pomiedzy brwiami. Cena: 99 zi/15 ml.
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B dictetyka B

Dlaczego potrzebujemy wapnia

Zadbaj o odpowiedni poziom wapnia w organizmie. Dowiedz sie, gdzie znajdziesz
ten pierwiastek oraz poznaj konsekwencje jego niedoboru.

Kazda z nas wie, ze potrzebujemy
wapnia dla mocnych kosci i zebdw.
Ale nie tylko. Pierwiastek ten umoz-
liwia takze skurcz miesni i krzepnie-
cie krwi. Oprécz tego wspomaga
wchtanianie zelaza, przyspiesza me-
tabolizm, wspiera komérki odporno-
$ciowe w walce z infekcjami, a
takze poprawia dziatanie systemu
nerwowego. Dzienne zapotrzebo-
wanie dorostych na ten pierwiastek
wynosi okoto 1-1,2 g na dobe. W
organizmie cztowieka waph maga-
zynowy jest gtéwnie w ukfadzie
kostnym i zebach. Okazuie sig, ze
od stopnia nasycenia kosci wap-
niem do 20. roku zycia zalezy osig-
ghiecie rezerwy mineralnej
chroniqcej przed osteoporozq.

Zrodta wapnia
Prawidtowa dieta pozwoli nam
utrzyma¢ odpowiedni poziom wap-
nia. Najwieksze zapotrzebowanie na

ten pierwiastek majq dzieci

i mtodziez w okresie dorastania,

a takze osoby w podesztym wieku
- 1,5 g dziennie. Takq dawke za-
pewnia wypicie 1,2 | $wiezego kro-
wiego mleka lub maslanki. Wsréd
przetworéw mlecznych najwiecej
wapnia znajdziemy w zttym serze.
Co ciekawe, ser bialy jest stosunko-

Zawartos¢ wapnia

ser z6ity (50 g) — 493 mg

szklanka kakao — 300 mg

jogurt (3/4 szklanki) — 292 mg

szklanka mleka peinego — 285 mg

fasola 100 g — 100-150 mg

twarozek (1/2 szklanki) — 105 mg

ptatki owsiane (2 czubate tyzki) — 80 mg
ryby morskie (100 g) — 20-60 mg
marchew (100 g) — 50 mg

jajko kurze — 25 mg
1 pomidor — 25 mg

1 kromka pieczywa petnoziarnistego — 23 mg
szklanka soku pomaranczowego — 20 mg

wo ubogi w ten pierwiastek. Na
szczescie znajdziemy go takze w in-
nych produktach. Jednym z najlep-
szych jego zrédet sq ryby.
Szczegolnie zaleca sie sardynki lub
szprotki z puszki, ziadane razem ze
szkieletem. Staraj sie zastepowac
mieso rybami, najlepiej 2-3 razy

w tygodniu. Wybieraj zdrowe prze-
kgski —10 suszonych owocow figo-
wych zawiera okoto 250 mg
wapnia, w 100 g migdatéw znaj-
dziemy okoto 240 mg tego pier-
wiastka, za$ w 100 g orzechow
laskowych — 193 mg. Doskonatym

zrodtem wapnia sq takze rosliny
strqczkowe — soja, fasola, groch

i ciecierzyca. Pierwiastek ten wyste-
puje tez w wielu warzywach i zio-
tach: w brokutach, szpinaku, pie-
truszce, rzodkiewce, rzepie, bazylii,
oregano, a nawet w pieprzu. Pamie-
taj tez o pieczywie petnoziarnistym,
maku, sezamie i siemieniu Inianym.

Konsekwencje
niedoboru

Niedobdr wapnia moze wywoty-
wa¢ niepokojqce objawy. Zaczyna
sie od niekontrolowanych, bole-

snych skurczéw miesni i zaburzen
krzepniecia krwi, objawiajqcych sie
dtugo krwawigcymi skaleczeniami,
obfitymi miesigczkami, krwawie-
niem z nosa, skfonnosciami do si-
niakéw, zaburzeniami rytmu pracy
serca, zbyt niskim ci$nieniem krwi
(bole i zawroty gtowy). Nastepnie
niedobor wapnia uwidacznia sie

w postaci nieestetycznych przebar-
wien na szkliwie zebow. Jezeli zi-
gnorujesz te sygnaly ostrzegawcze,
organizm zacznie pobiera¢ wapn

z kosci, co zapoczqgtkuje osteoporo-
ze. Wprawdzie ta choroba pojawia
sie po piecdziesigtce, ale pracujemy
na niq latami, spozywajqc za mato
wapnia, naduzywajqc alkoholu

i kawy, palqc papierosy, a takze
prowadzqc mato aktywny tryb zy-
cia. Zdarza sie, ze na osteoporoze
cierpig mtode kobiety, jeszcze przed
menopauzq. Czesto pierwszym
znakiem, ze na dobre ,zadomowita
sie” w organizmie, jest nieoczeki-
wane ztamanie przy lekkim uderze-
niu lub niewinnym upadku.
Whetrze zdrowej kosci przypomina
gagbke. Brak wapnia powoduije, ze
ta ggbka staje sie sitem o coraz
wiekszych oczkach. Porowata kos¢
staje sie Izejsza i bardziej podatna
na ztamania. (ks)

= Jest pedrzchrny do wrzymania sdrowyck

Naturaine preparaty

wapniowe Lawicrajgee

unikailng kompegycje
wapnia te sSRorupek

Jaja kurgego orag witamin

deuvwich spbdw

- pomagy w praaidiouws e faakciososaniu mical
Zaleca sig siosonanie suplementiv deny Osteonds preez:

-
- Osteavis
Calvium + D

(steovis-Rio

tohieny w obrerie akolomesapauzalnymw
Ko onag po dagrvranhs permobomieny o g2 Ca " P
) < i Zamdwienie nalely skindaé

arhy ttormpcy mherehai arr .
oDy SRmjace mewiaichuy dely pod numerem telefonn: 12 2589555
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Zdrowa i pyszna alternatywa, dla wysokokaloryeznych
stodyezy oraz stonych przekasek!

/" Bez dodatku soli, ttuszezu, barwnikow

i aromatow!
o] Jeden batonik to tylko 37 keal!
Olmc4 Zawartosé btonnika 6-15%.

www.frupp.pl www.celiko.com.pl



B dictetyka B

Stonce w stolkach

Wydaje nam sie, ze zrobienie przetwordw to trudne zadanie, jednak gotowe produkty
nie doréwnuja domowym pod wzgledem smaku i wartosci odzywczych.

Zdrowa zywnos¢ to zywnos¢ na-
turalna, bez sztucznych dodatkéw
i $srodkow konserwuijqcych.

W ostatnim czasie obserwujemy
mode na wytwarzanie produktéw
metodami tradycyjnymi.

Przetwory domowe
O tym, ze sq najlepsze, zadnej z
nas przekonywaé nie trzeba.
Przede wszystkim dlatego, ze ich
skiad nie stanowi dla nas zagadki.
Jest to szczegdlnie istotne w przy-
padku alergikéw, dzieci i oséb z
wrazliwym przewodem pokarmo-
wym. Pasteryzacja zastepuije stoso-
wanie sztucznych konserwantéw z
katalogu E. Jakie produkty najle-
piej zamyka¢ w stoikach? Przede

wszystkim takie, w przypadku kto-
rych mamy pewnos¢, ze pochodzq
z upraw ekologicznych, oddalo-
nych od trakcji komunikacyjnych,
fabryk przemystowych i zakladéw
chemicznych.

Najchetniej zatrzymujemy w sto-
ikach smak truskawek, wisni, ja-
btek, malin, sliwek, porzeczek
i jagdd. O tym, ze sok malinowy
jest doskonatym lekarstwem na
przeziebienie, wiemy juz od poko-
len. Zawiera naturalny kwas sali-
cylowy, ktory dziata napotnie,

a w konsekwencji obniza gorqcz-
ke. Réwnie wartosciowy jest sok

z czarnej porzeczki, stanowigcy
bogate zrédto witamin C i B, zela-
za, jodu, kwasu foliowego, boru,

wapnia i magnezu. Warto takze
zaopatrzy¢ sie w soki ze $liwek

i agrestu, ktore poprawiajq prze-
miane materii, a dzieki wysokiej
zawartosci witaminy A, majq wta-
$ciwosci przeciwutleniajqce, przez
co spowalniajq procesy starzenia
sie skory. Warzywa stanowiq zro-
dto witamin, soli mineralnych

i btonnika. Abysmy mogty korzy-
stac z ich waloréw przez caty rok,
juz teraz powinny$my marynowac
je w wodzie lub occie.

Wiasciwy wyboér
Kupuijgc gotowe przetwory, najle-
piej wybiera¢ te, ktérych skfad za-
mieszczony na etykiecie jest
najkrétszy, a cukier nie widnieje na

pierwszym miejscu listy. Im wiecej
owocow, tym lepiej, im mniej — tym
wiecej sztucznych dodatkow. Jest
ich catkiem sporo. Zétciern poma-
rariczowa (E110), ktérqg mozemy
znalez¢ w marmoladach, czasem
wywotuije alergie lub dusznosci,

a btekit brylantowy (E133), doda-
wany do przetwordéw warzywnych,
moze by¢ szkodliwy dla oséb cier-
pigcych na zespét jelita wrazliwego
i inne schorzenia przewodu pokar-
mowego. Kwas benzoesowy
(E210), znajdujqcy sie w galaret-
kach i sokach, u niektérych powo-
duje podraznienie $luzowki zotqdka
i jelit lub wywotuje swedzqcq wy-
sypke, zas siarczany (E220-E228)
— nudnosci i bole gtowy. (ks)

Tel: 52
E-mail: sprzed.
www.cykoria.

22 Zyj Zdrowo i Aktywnie wrzesien 2014



N uroda

Pokonaj przebarwienia skéry

Przebarwienia skéry po lecie to problem wielu z nas. Dowiedz sie, jak go pokonad
oraz co robi¢, aby ustrzec sie przed nim w przysztosci.

Wakacje dobiegty korica. Niestety,
wielokrotnie oprocz fotografii, mi-
tych wspomnien, pamiqtek z podré-
zy i opalenizny po lecie zostaje nam
co$ jeszcze — przebarwienia skory.
Problem jest istotny, poniewaz bory-
ka sie z nim 33 proc. kobiet po 30.
roku zycia i 90 proc. pan po pieé-
dziesigtce.

Pamietaj o filtrach

Aby zapobiec przebarwieniom,
powinny$my w odpowiedni sposdb
zabezpiecza¢ skére przed szkodli-
wym promieniowaniem, nosic¢
odziez ostaniajqgcq ciato, a takze
zrezygnowac z opalania w solarium.
Tym z nas, ktore pracujq przy oswie-
tleniu jarzeniowym, zaleca sie stoso-

wanie kremdw z filtrami przez caly
rok. W sposob szczegolny musimy
pamietaé o stosowaniu kosmetykow
z filtrami w okresie od kwietnia do
konca wrzesnia.

W gabinecie

Wybér skutecznej metody usuwa-
nia przebarwien jest uzalezniony od
glebokosci, na ktdrej znajduijq sie
ztogi barwnika. Naszym sprzymie-
rzencem w walce z przebarwieniami
bedq te zabiegi, ktére ztuszczajq
warstwy naskoérka lub siegajq do
skory wiasciwej (w przypadku gte-
boko osadzonych przebarwien).

Eksfoliacje mozna wykona¢ rézny-
mi metodami — za pomocq mikro-
dermabrazji, peelingéw chemicz-

nych czy tez terapii laserowych.

W przypadku znamion barwniko-
wych stosuje sie metode chirurgicz-
nq. Liczba zabiegdw jest
uzalezniona od rodzaju przebarwien
— wykonuie sie jeden do kilku zabie-
géw. Najlepsze efekty pozwoli nam
uzyska¢ terapia fqczona. Ich pod-
trzymaniu sprzyjajq zabiegi kosme-
tyczne na bazie hydroksykwasow. W
preparatach rozjasniajqcych wyko-
rzystywane sq takze a-hydroksykwa-
sy (AHA), oraz ich 3-analogi (BHA),
ktore w znaczqcey sposob wptywajq
na barwe naszej skory. Zakwaszajqc
$rodowisko, hamuijq proces wytwa-
rzania melaniny, gdyz do jej syntezy
niezbedne jest otoczenie zasadowe.
W rozjasnianiu przebarwien stosuje

sie réwniez enzymy. Zaréwno te po-
chodzenia ro$linnego — wyciqg
z ananasa, banana, papai, ogorka,
jak i zwierzece — np. trzustkowe.
Decyduijqc sie na kuracje wybiela-
jacq, musimy sie uzbroi¢ w cierpli-
wos¢. Nawet w przypadku plam
powierzchniowych pierwsze rezultaty
bedq widoczne dopiero po kilku ty-
godniach, a czasem nawet miesiq-
cach, od rozpoczecia terapii.
Produkty wybielajqce, ktore zawiera-
jq hydrochinon, kwas kojowy lub
azelainowy, powinny$my stosowad
pod kontrolq lekarza dermatologa.
W mysl zasady: lepiej zapobiega¢ niz
leczy¢, pamietajmy o systematycz-
nym stosowaniu kosmetykéw z filtra-
mi. Nie tylko w czasie wakagiji. (ks)

DOMOWE MASECZKI NA
PRZEBARWIENIA

Maseczka z ogorka — na tarce zetrzyj zielonego ogérka, dodaj
tyzke soku z cytryny i lyzke jogurtu. Tak przygotowang maseczke
pozostaw na twarzy okoto 20 min, a pdézniej dokladnie sptucz.
Maseczka z maslanki — do 200 ml maslanki dodaj 2-3 tyzeczki soku
7 cytryny 1 wymieszaj. Naldz na twarz, a po 15 min doktadnie sptucz.
Maseczka z ciecierzycy — dwie lyzki maki z ciecierzycy wymieszaj na
jednolita mase ze szczypta kurkumy, kilkoma kroplami soku z cytryny
i1yzka twarogu. Powstala maseczke natéz na twarz i zmyj po 15 min.
Maseczka z ziemniakow — 2 ziemniaki zetrzyj na tarce, zawin

w Scierke i odcisnij sok, a nastepnie polacz je z kilkoma kroplami
soku z cytryny i lyzka miodu. Mieszanke natéz na twarz na 20 min.

OKRAGLY ROK PIJ BRZOZOWY SOK!

“heesz byé rzeski i zdrowy?
Pij codziennie Sok Brzozowy!

Polski lider brzozowego soku mllﬂ
zaprasza Panstwa na soki: M
« 5ok z brzozy naturalny
= Sok z brzozy z dodatkami:
- migtq
* SUSZONymMi
owocami
. winig
« Zurawing
508 - won Dbyl

SYLYECO

silva-natura-ecologia

lipowy ptyn micelarny

Wyijatkowo delikatny i jednoczesnie skuteczny,
hypoalergiczny preparat, kidry dokladnie
oczyszeza skére. Zawiera ekstrakt z kwiatow
lipy szerokolisinej, kiéry wykazuje dzialanie
nawilzajqee i ostaniajgee, zwigksza elastycznosé
i sprezystos¢ oraz odpornos¢ skéry na ufrate
wody, wyréwnuje koloryt. Ponadio wyciqg ten
polecany jest w pielegnacji oczu, ftagodzi

o SYLYECO " podraznienioc i koi zoczerwieniong skére.
! . Delikatny skadnik myjgcy pozwala fatwo usungé
o .~ nawet intensywny i wodoodporny makijoz. Po
! ~  zastosowaniu kosmetyku skéra pozostaje gladka,
:“. il | czystaibwieza,

: |

'."_‘,_“’.!"" ¥

Kosmetyki SYLVECO dostepne sq w wybranych APTEKACH
i SKLEPACH ZIELARSKICH na terenie calego kraju. Lista punkiéw
sprzedazy znajduje sie na stronie internetowe] www.sylveco.pl
Informacije: tel. 17 7713830.
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BN ¢wicz przez cafy rok B

Zumba — baw sie | chudni|

Jestes znudzona bieganiem i ¢wiczeniami na sitowni? Zumba to cos dla Ciebie.
Muzyka, taniec, dobra zabawa, a jakie efekty!

W kolumbijskim slangu stowo
,zumba” oznacza ,baw sie i ruszaj”.
Zumba jest innowacyjng formq fit-
ness, fqczqcq w sobie elementy tan-
ca i aerobiku. Na format zajec¢
sktadajq sie szybkie i wolne ruchy,

2
3

ktore rzezbiq i wzmacniajq sylwetke
w sposob charakterystyczny dla fit-
ness, jednak zumba to przede
wszystkim $wietna zabawa. Uczestni-
¢y treningu czesto nawet nie zdajq
sobie sprawy z tego, jak intensywnie
¢wiczq. Ten rodzaj aktywnosci ujedr-
nia i napina ciato od stop az po gto-

&

we, ponadto angazuije i ksztattuje
wszystkie partie miesni.

Tanecznym krokiem
Nieskomplikowane kroki tanecz-
ne i energiczna muzyka natych-

miast porwq nas do zabawy.

Do konkretnych uktadéw mozna
wples¢ dostownie wszystko — me-
rengue, salse, cumbie, reggaeton,
flamenco, sambe, cha-che, rum-
be, twist, a takze taniec brzucha

i hip-hop. Rewolucyjna formuta
zumby polega na tym, ze kazdy

- © ZUMBA W KILKU ODSEONACH

i © Zumba Basic — technika podstawowa, regularna forma, ktéra jest in-

i spiracja do tworzenia nowych odmian. :

i © Zumba Toning — wolniejszy trening wytrzymatosciowy, nastawiony na
modelowanie sylwetki i rzezbienie miesni catego ciafa. Ukfady sg wyko- :
nywane z uzyciem specjalnych ciezarkéw wypetnionych piaskiem, ktore
podczas potrzasania brzmig jak instrumenty. W tej odmianie mozesz :
takze wykorzysta¢ hantle, ktére wspomagaja ¢wiczenia o charakterze

: wytrzymatosciowym.

i o0 Zumba Gold - zajecia przeznaczone dla oséb starszych, o obnizonej
sprawnosdi fizycznej. Kroki sg fatwiejsze, uktady mniej intensywne,

a najwieksza wage przywiazuje sie do atmosfery — tak, aby nikt

i nie odczuwat dyskomfortu ze wzgledu na ograniczenia fizjologiczne.

i © Zumbatomic - zajecia dla dzieci. Z mysla o najmtodszych stworzono
dwie grupy wiekowe. W pierwszej — dzieci 4-8-letnie — dominujg gry, :
zabawy oraz nauka rytmiki. W drugiej — dzieci starsze — uczestnicy uczg :
sie tradycyjnej zumby, z eliminacjg pewnych ruchow charakterystycz-
nych dla tarica brzucha czy namietnej samby. :

i 0 Zumba Aqua — zajecia w wodzie skierowane do mitosnikow ptywania,

i ale takze wszystkich tych, ktérzy przechodza rechabilitacje lub maja pro-
blemy zdrowotne, np. z kregostupem. :
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utwor posiada uktad ztozony z
maksymalnie czterech krokdw.
Dzieki temu uczestnicy nie muszq
skupiac sie na zapamietywaniu
skomplikowanych sekwencii. Spe-
cjalne umiejetnosci nie sq wyma-

gane — wystarczy, ze bedziesz

obserwowata instruktora i naslado-
wata jego ruchy. tatwe kroki gwa-
rantujq dobrg zabawe kazdej
uczestniczce.

Zalety zumby

Zumba to trening radosci, dzieki
ktéremu poznamy ruchy rodem
z latynoskich parkietéw, a przy tym
zgubimy kilka kilograméw i popra-
wimy kondycje. Energiczny taniec
pomaga w uwalnianiu endorfin,
dzieki czemu mamy lepszy nastroj
i jeste$my bardziej odporne na
stres. Naprzemienne wolniejsze
i szybsze rytmy sprzyjajq spalaniu
tkanki ttuszczowej, a elementy za-
czerpniete z aerobiku wysmuklajq
sylwetke. Dynamiczny, efektywny
trening interwatowy $wietnie wply-
wa na nasze zdrowie. Zumba po-
moze Ci obnizy¢ cisnienie krwi,
wzmocni serce i ukfad krwionosny.

Duze spalanie

Zumba to dynamiczne potqcze-
nie réznych stylow tanecznych
— synteza elementéw cardio z cie-

kawq kombinacjq krokéw tanecz-
nych oraz z treningiem wytrzyma-
tosciowym. Taka forma ¢wiczen
rzezbi posladki, brzuch, uda, nogi
i ramiona. Angazujemy cate ciato,
wiec nic dziwnego, ze podczas go-

dzinnych zaje¢ mozemy spali¢ 600
kalorii. Dzigki regularnym ¢wicze-
niom poprawimy kondycje i meta-
bolizm, co w konsekwencji
zwiekszy efektywno$¢ treningu.

Dla kogo?

Zumbe moze ¢wiczy¢ kazdy. Nie
ma znaczenia ani tusza, ani
tez fakt, ze nigdy wczesniej nie
uprawiata$ zadnego sportu. Udziat
w zajeciach jest odradzany tym
z nas, ktére majq chore serce. Ze
wzgledu na intensywny program
cardio z duzymi obcigzeniami na
strawy, szczegdlnqg ostrozno$¢ po-
winny zachowa¢ panie z chorym
kregostupem lub kolanami. Dla
nich lepszym rozwiqzaniem bedzie
aqua zumba lub zumba gold.

Stroj

Zumba nie wymaga zaktadania
specjalnego stroju. Ubranie ma
by¢ luzne i wygodne, zwtaszcza
spodnie, gdyz mocno akcentowa-
na jest praca bioder. Istotne sq
rowniez buty — sportowe, z odpo-
wiednio amortyzowangq pietq. (ks)



BN badz aktywna B

Komputer — twd] nowy trener

Jesli z réznych wzgleddw nie mozemy sie wybrac do sitowni, z pomoca przyjdg nam
treningi dostepne w internecie.

Cwiczenia, wykonywane systema-
tycznie, majq ogromny wplyw na
nasz organizm. Nie tylko pozwalajq
na utrzymanie sprawnosci ciata,
przeciwdziatajq otytosci, ale takze
pozwalajq sie zrelaksowad i skutecz-
nie walczy¢ ze stresem.

Dzieki zestawom ¢wiczen dostep-
nym w sieci, zwiekszyto sie zaintere-
sowanie réznymi formami aktywno-
4ci fizycznej — w sposdb szczegdlny
¢wiczeniami odchudzajgcymi i mo-
delujgcymi. Pierwsze z nich sq adre-
sowane do tych z nas, ktdre dotych-
czas stronity od aktywnosci i cheq
straci¢ nadprogramowe kilogramy.
Nalezy rozpoczqé od ogdlnorozwojo-
wych ¢wiczen odchudzajqeych, dzieki
ktorym wyrzezbimy sylwetke, a przy

tym pozbedziemy sie kilku procent
zbednego ttuszczu. Zainteresowa-
niem cieszq sie programy zidywidu-
alizowane, za ich pomocgq tatwiej jest
pozby¢ sie nadmiaru tkanki thuszczo-
wej z konkretnej partii ciata Nalezy
przy tym pamietac, ze nasze ciato to
cato$¢, z ktdrej nie jesteSmy w stanie
wyizolowac¢ problematycznych ele-
mentéw. Cwiczenia modelujgce zale-
ca sie paniom, ktére chcq utrzymaé
odpowiedniq kondycje. Wiqczenie
plandw sitowych pozwoli rozbudowac
konkretne partie miesni. Niemal kaz-
dy z dostepnych programéw zaktada
kilka réznych poziomdw zaawanso-
wania. Najskuteczniej zaczqé od pro-
stych zestawow ¢wiczen i stopniowo
zwiekszac¢ ich intensywnos¢. (ks)

- © POSZUKAJ FILMIKOW Z CWICZENIAMI

: Przedstawiamy najpopularniejsze kanaty fitnessowe:

¢ o Fitappy to strona dla poszukiwaczek inspiracji i motywacji, polecana paniom,

i ktore dopiero rozpoczynaja swoja przygode z cwiczeniami. Dzieki niej pozna-

i my instrukcje dotyczace tego, jak robi¢ brzuszki, pompki czy tez deske.

i © Ewa Chodakowska na swoim kanale zamieszcza nagrania z plyt oraz wyste-

i pow telewizyjnych. Jej treningi sg bardzo intensywne.

i © OdchudzanieBezKitow to kanat Natalii Gackiej, trenerki, dietetyczki oraz mi-

i strzyni $wiata w kategorii Fitness Sylwetkowy. Znaczna czeé¢ filméw to ,,Pro-

¢ gram 8 tygodni”, czyli filmy dedykowane konkretnym partiom ciata.

i © MK Trener — prowadzi go Michat Kandlerz, czyli trener personalny, ktéry na

i swoim kanale pokazuije, jak zacza¢ cwiczy¢ i utrzymac swoje ciato w $wietnej
kondycji.

Wsréd kanatéw zagranicznych na uwage zastuguja:

i o TiffanyRotheWorkouts — treningi Tiffany skupiajg sie gféwnie na pozbyciu sie
zbednych kilograméw z miejsc, ktére sg najbardziej kiopotliwe dla kobiet.

i Przyjemne ¢wiczenia przypominajg taniec.

i o Tone It Up jest kanatem, na ktorym trenerki pokazujg najbardziej efektywne

i (wiczenia, ktdre przygotowujq ciato do wystapienia w bikini oraz do slubu.

Centralne Obchody
WIATOWEGO [DNIA SERCA

Zakopane, 28 V\./rzeénia 2014r.
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wybieramy dla Ciebie;
soki warzywne

Szklanka

Gdy nie masz mozliwos¢ zjedzenia
dziennej porcji warzyw, gotowe soki
przyjdag Ci z pomoca. Dowiedz sie, co
powinny zawiera¢, a czego lepiej unikac

w ich skfadzie.

iestabnqcq popularnosciq

cieszq sie soki owocowe,

jednak wiele z nas docenia
takze charakterystyczny smak i wa-
lory zdrowotne przetworéw z wa-
rzyw. Soki warzywne dostarczajq
organizmowi co hajmniej 50 proc.
mniej kalorii niz owocowe —w 100
ml produktu znajdziemy zaledwie
21-24 keal - a dodatkowo stano-
wig cenne zrédto btonnika, wita-
min i skladnikéw mineralnych.

Sok sokowi
nierowny

Sok otrzymuije sie ze zdrowych,
dojrzatych produktéw, jednego lub
wiekszej liczby gatunkéw. Moze by¢
wyprodukowany z zageszczonych
sokoéw lub przecierdw, poprzez od-
tworzenie udziatu wody, usunietej
w procesie zageszczania. Zgodnie
z przepisami krajowymi i unijnymi,
do sokéw nie wolno dodawac kon-
serwantow, barwnikow, stodzikéw
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i aromatéw innych niz odzyskane
po procesie zageszczania. Nie
mozna tez dodawa¢ substanciji po-
prawiajgcych smak, barwe lub kon-
systencje, muszq one pochodzi¢
wytqcznie ze skfadnikéw, z ktérych
sok zostat otrzymany. Do sokow
warzywnych dodaije sie sdl, przy-
prawy i ziota oraz ich ekstrakty.
Wszystkie sktadniki muszq by¢ za-
mieszczone na opakowaniu, w ko-
lejnosci ich malejgcego udziatu.
Najzdrowsze sq te soki warzywne,
ktére przygotujesz samodzielnie.
Do ich wykonania idealnie nadajq
sie: marchew, buraki, pomidory,
szpinak, seler naciowy, brokuty, ka-
pusta czerwona i wloska, ogorek,
fasola szparagowa, kalafior, rzod-
kiewki, papryka, koper i rzepa. Jesli
jednak nie mozesz ich zrobi¢, sko-
rzystaj z gotowych produktdw.

Sprawdz sktad

Decydujqc sie na soki ze sklepu,

wrzesienn 2014

musisz pamietad, ze swojq trwatos¢
zawdzieczajq pasteryzacji. Wysoka
temperatura pozbawia je wielu wia-
$ciwosci odzywezych. Soki warzyw-
ne sq bardzo czesto
przygotowywane z rozwodnionych
sokéw zageszezonych. Oprocz wa-
rzyw, mozesz w nich znalez¢ doda-
tek sokéw z owocow oraz sél. Na
ten ostatni skfadnik musisz szcze-
gdlnie uwazac¢. Dzienne spozycie
soli nie powinno przekracza¢ 5 g, a
wiec nie wiecej niz ptaska tyzeczka.
Pamietaj, ze sdl jest takze w innych
produktach, ktére spozywasz w cig-
gu dnia. Wazne, aby w soku znaj-
dowaly sie witaminy i sole
mineralne. Tak, tak — soki z butelki
czy kartonu takze mogq by¢ zr6-
dfem naturalnych zwigzkéw bioak-
tywnych, np. bioflawonoidow

i karotenoidéw. Wspomniane anty-
oksydanty walczq z wolnymi rodni-
kami, odpowiedzialnymi m.in. za
szybsze starzenie sie skory. Gdy

czujesz, ze twdj organizm jest osta-
biony, siegnij po soki zawierajqce
beta-karoten (np. marchwiowy).
Dzieki niemu wzmocnisz odpor-
nos¢, a przy okazji poprawisz kolo-
ryt skoéry, nadajqc jej tadny ztocisty
odcien. Wiasciwosci oczyszczajqce
wyrézniajq sok z kapusty. W przy-
padku sokéw pomidorowych, na
opakowaniach niektérych z nich
widnieje napis ,, 100 proc. pomido-
rowy” i informacja, ze zawierajq
okoto 17 keal/100 ml. Mozemy za-
ufa¢ producentowi, poniewaz skiad
takiego produktu to zageszczony
sok pomidorowy i woda (bez dodat-
ku cukru). Zwré¢ uwage na kalo-
ryczno$¢ soku nie tylko wtedy, gdy
jestes na diecie. Otz niektdre pro-
dukty majq 35-45 keal/100 ml, a
biorqc pod uwage, ze 100 g pomi-
dorow zawiera 15 keal, mozesz by¢
pewna, ze sok o wyzszej kalorycz-
nosci zawiera cukier. Wybieraj te so-
ki, ktore nie majq sztucznych



dodatkow. Jesli chcesz wzbogaci¢
ich walory smakowe, dodaj tabasco
albo ziota — $wieze lub suszone.

Soki jednodniowe
Sokéw jednodniowych nie otrzy-
muije sie z koncentratu, ale ze $wie-

zo0 tfoczonych owocow i warzyw.
Produkty te nie sq pasteryzowane
(a wiec utrwalane termicznie), dla-
tego zawierajq wiekszq ilos¢ sktad-
nikéw bioaktywnych. Sktadniki
odzywcze i witamina C sq wrazliwe
na dziatanie wysokiej temperatury,
a takze szybko ulegajq rozktadowi,
stqd soki pasteryzowane zawierajq
mniej sktadnikéw odzywczych. Pro-
dukty jednodniowe nie zawierajq
cukru, co sprawia, ze sq niskokalo-
ryczne i bez obaw mogq je przyj-
mowac takze te z nas, ktére
szczegodlnie dbajq o swojq sylwetke.
Przed zakupem takiego soku mu-

wybieramy dla Ciebie: soki warzywne

p o=

$ciwym przechowywaniu moze

doj$¢ do rozwoju mikroorganizmow
powoduijqcych zepsucie produktu

(plesnienie lub $luzowacenie).

1
.

ka. Substancja ta posiada wtasci-

wosci oczyszczajqce, obniza cho-
lesterol oraz zmniejsza uczucie
gtodu. Sq sycqce, a dzieki zawar-
tosci witamin i soli mineralnych,

kwasy ttuszczowe, biatka, weglo-
wodany i wiele innych cennych
zwiqzkéw. Moze o tym nie wiesz,
ale likopen, obecny w pomido-
rach i marchwi, to silny przeciwu-
tleniacz, ktéry chroni uktad
pokarmowy przed nowotworami.
Enzymy zawarte w sokach wspo-
magajq uktad trawienny — biorg
udziat w przetwarzaniu spozytego
przez nas pokarmu. Soki warzyw-
ne sq pomocne przy redukgji
zmeczenia, stresu, braku koncen-
tracji, a takze podczas leczenia
takich dolegliwosci, jak: przezie-
bienia, problemy z uktadem po-
karmowym, bdle miesni, wrzody,
anemia oraz dolegliwosci ze
strony nerek i wagtroby. Doskonale
sprawdzq sie podczas oczyszcza-
nia organizmu.

Wiqcz soki warzywne do swojej
diety, bo warto. Twdj organizm

sisz sprawdzi¢, czy jest przechowy-
wany w temperaturze podanej na
etykiecie. Zwykle sq to temperatury
lodéwkowe, od 2 do 6°C. To bar-
dzo wazne, poniewaz przy niewta-

dziatanie

Hprezentacja I

Vega Srédziemno-
morski Ogréd

Tymbark Vega

Pojemnosc¢ i cena:
800 ml - ok. 2,70 zt
Skiadniki: przeciery i soki z za-
geszczonych sokéw (91%) z:
marchwi, pomidoréw (30%), ja-
biek, pietruszki, brokutéw, pa-
pryki, cebuli, oliwek, woda, sél
morska, witamina C, pieprz
czamy, bazylia, ekstrakt z ziot
wloskich

Wiasciwosci: Sok warzywny Ve-
ga Srédziemnomorski Ogréd nie
zawiera konserwantow, sztucz-
nych barwnikéw i dodatkdw.
Proézno szukac w nim takze cukru
Dzialanie: Witamina C zawarta w
soku Vega Srédziemnomorski
Ogréd wykazuje dziatanie anty-
oksydacyjne — chroni organizm
przed rozwojem szkodliwych
chordb, podnosi tez odpomosc
organizmu.

Warto wiedzie¢:
Jedna szklanka soku
Vega Srédziemno-
morski Ogréd pokry-
wa dwie porcje
dziennego zapotrze-
bowania na warzywa, et

Swiezo wycisniety
sok z marchwi
Cymes

Pojemnos¢ i cena:
200 ml - ok. 2,50 zt
Skiadniki: wycisniety sok z mar-
chwi (100%)

Wiasciwosci: w swiezo wycisnie-
tym soku z marchwi znajdziemy
witaminy A, B (B1, B2, B6), C, D,
E, H, KiPP a oprocz tego zwigzki
zasadowe sodu i potasu oraz
wapn, zelazo, magnez, chlor,
krzem i siarke. Obecne s takze
pektyny i substancje pobudzajg-
ce wzrost bakterii beztlenowej
(Lactobacillus bifidus), przyczy-
niajacej sie do utrzymywania
kwasowego odczynu w jelitach.
Dgziatanie: Marchew jest stoso-
wana w zaburzeniach pracy jelit,
gdyz nie tylko reguluje perystalty-
ke iregeneruje uszkodzenia blo-
ny $luzowej, ale takze dziata
bakteriobdjczo.

Warto wiedzie¢: -
Regulame picie $wie- i1
70 wycisnietego soku z
marchwi zagwarantuje

nam piekna cere, ela-
styczna skore, wzmoc-
niong strukture wiosow.

Dobroczynne

Warto pi¢ soki warzywne, ponie-
waz produkty, z ktérych zostaty
wykonane, zawierajq duzo btonni-

cukru niz ich odpowiedniki wyko-

Sok pomidorowy
Dawtona

Pojemnosc¢ i cena:
330 ml —ok. 1,69 zt

Skiadniki: sok pomidorowy (odtwo-

rZony z Soku zageszczonego), sél
Wiasciwosci: Sok pomidorowy po-
zwala nie tylko na szybka regenera-
cje organizmu po wysitku fizycz-
nym, ale réwniez poprawia kondy-
cje skary. Jest pozywny, a przy tym
niskokaloryczny (66 kcal w 330 ml).
Dzialanie: Pomidory sa zrédiem
cennych substancii: likopen
zmniejsza ryzyko zachorowan na
miazdzyce i choroby serca oraz
chroni przed dzialaniem promie-

niowania UV; magnez wplywa ko-

rzystnie na prace serca, watroby,
a takze przyczynia sie do obnize-
nia poziomu cholesterolu, z kolei
potas poprawia koncentracje i re-
guluje ci$nienie.

Warto wiedzie¢:

Likopen znacznie lepiej n
wchiania sie z przetwo-

réw niz ze $wiezych po-

midoréw. Szklanka

soku pomidorowego

pokrywa dzienne zapo-
trzebowanie na likopen.

takze zdrowe. Zawierajg mniej

nane z owocoéw. W sokach,
oprécz btonnika, znajdziemy tak-
ze mineraly, witaminy, niezbedne

Sok marchewkowo-
-selerowy

Marwit

Pojemnosc¢ i cena:

250 ml -3zt

Sktadniki: sok z marchewki
97%, sok z selera 3%
Wiasciwosci: Sok jest natural-
nie metny, niepasteryzowany

i niestodzony. Jedna butelka
pokrywa 100% dziennego
zapotrzebowania organizmu na
witamine A oraz 25% na blon-
nik pokarmowy i 13% na potas.
Dzialanie: Seler wzmacnia
uktad nerwowy, pobudza ape-
tyt, ulatwia trawienie, za$ mar-
chewka wspomaga uklad
odpormosciowy, doskonale
wplywa na oczy i skére.

Warto wiedziec¢:

Wyjatkowos$c sokdw Marwit
opiera sie na stosowanym pro-
cesie produkgji. Klu-

czem jest wyciska-

nie i rozlewanie soku

ze starannie wyselek-
cjonowanych wa-

1Zyw, a nie z -
koncentratéw, oraz e,
niestosowanie proce-

su utrwalania.

otrzyma solidng dawke wartosci
odzywczych, a Ty zrealizujesz dzien-
ne zapotrzebowanie na 4-5 porcji
warzyw. Przeciez szklanka soku
moze stanowic¢ jednq z nich. (ks)

Sok pomidorowy
Hortex

Pojemno$c¢ i cena:
11-ok. 3,50 zt
Sktadniki: sok pomidorowy
100%, sol

Wiasciwosci: Sok pomidorowy
Hortex jest gesty, w 100% natu-
ralny, przygotowywany z dojrza-
tych pomidoréw. Kusi bogact-
wem smaku, jest pozywny i ni-
skokalroyczny — niezastapiony
dla 0séb dbajacych o linie.
Dzialanie: Pomidory zwieraja
wiele witamin, w tym C, A, E, wi-
taminy z grupy B, PP a takze
zelazo i potas.

Warto wiedzie¢:

Sok pomidorowy Hortex wyrdz-
nia sie na rynku wysoka zawarto-
Scig potasu. Pierwiastek ten
odpowiada za gospodarke wod-
no-elektrolitowa i kwaso-
wo-zasadowa organiz-
mu. Jest niezbedny do
pracy miesni serca,
wchodzi w skiad plynéw
ustrojowych. Jego niedo-
bory powodujg sennos¢,
rozdraznienie, ostabie-
nie i apatie.
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ZAPYTAJ EKSPERTA NA JESIEN

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

Jak pomdc osobie z bélem w klatce piersiowe;j?

B4l w klatce piersio-
wej jest objawem
wielu dolegliwosd,
m.in. zawatu mie-
$nia  sercowego,
urazu klatki piersiowej, lub tez konsekwencjg
wykonania ciezkiej pracy fizycznej, po ktdrej
w miesniach powstajg tzw. ,zakwasy". Gdy
Zowiek skarzy sie na bol w klatce piersiowe,
priorytetem dla nas — oséb udzielajgcych
pierwszej pomocy — powinno by¢ odcigzenie
miesnia sercoweqo, poprzez wygodne utoze-
nie chorego w pozycji pdtsiedzacej, z podpar-
dem gfowy i barkéw oraz ugietymi
kofizynami dolnymi w stawach biodrowych

ALERGOLOGIA

mgr Katarzyna Szubinska
ratownik medyczny w Minsku Mazowieckim

i kolanowych. Nalezy jak najszybciej rozluzni¢
uciskajaca odziez, na przyklad poprzez rozpie-
cie guzikow od koszuli. Osobie znajdujacej sie
W pomieszczeniu zamknigtym powinnismy
udostepnic doptyw $wiezego powietrza. Za-
chowujac ostroznos¢, mozemy zaleci¢ jej ka-
szel, ktéry prawdopodobnie przyniesie
subiektywne odczucie ulgi. Kaszel odbywa sie
poprzez uruchomienie przepony, ta, kurczac
sie i rozciggajac, uciska serce i pozwala przy-
Wr6ci¢ jego miarowa prace oraz utrzymac kra-
zenie. Wazne jest takze monitorowanie funkgji
2yciowych, a wiec stanu swiadomosdi chore-
goi jego oddechu. Jedli jest taka potrzeba, po-
winnismy wezwac lekarza.

0d lat borykam sie z alergig na roztocze kurzu
domowego. W jaki spos6b moge ztagodzi¢ jej objawy?

Nalezy ograniczy¢
populadje roztoczy.
Ujemna tempera-
tura pozwoli wyeli-
minowac roztocze zgromadzone w kocach,
kofdrach, poduszkach i materacach. Dzieki
praniu pozbedziemy sie pozostatych aler-
gendw. Powinnismy takze zrezygnowac z
dywandw i ciezkich zaston, usung¢ ele-
menty dekoracyjne, na ktérych gromadzi
sie kurz. Alergiczny niezyt nosa mozna le-
zy¢ za pomocg immunoterapii alergeno-
wej (odczulania) metodg  klasyczng
— iniekcje podskdme, lub metodg alterna-
tywng — podawanie alergenéw doustnie
lub podjezykowo. Immunoterapia pozwa-

Zyj Zdrowo i Aktywnie wrzesien

Magdalena Paciorek
zastepca dyrektora do spraw lecznictwa
Uzdrowisko Kopalnia Soli , Wieliczka”

la zmniejszy¢ objawy choroby, a w wielu
przypadkach prowadzi do ich catkowitego
ustgpienia. W leczeniu objawowym stosuje
sie glikokortykosteroidy oraz leki antyhista-
minowe.

Alternatywg w walce z uczuleniem na rozto-
ze kurzu domowego moze by¢ pobyt w
Uzdrowisku Kopalnia Soli ,Wieliczka". Specy-
fike leczenia, obok szczegalnych wiasciwosd
podziemnego mikroklimatu, uzupetnia izola-
(ja od alergenéw — poziom alergenéw rozto-
azy kurzu domowego jest 1000 razy mniejszy
niz w pomieszczeniach zamknietych.

W wielickim uzdrowisku leczy sie takze
wiele innych choréb, m.in. gémych i dol-
nych drég oddechowych.
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KOSMETOLOGIA

W jaki sposéb zatrzymaé
letnig opalenizne na diuzej?

Katarzyna
Romczyk
Ekspert marki
KLAPP

Po lecie w dalszym clagu mozesz sie cieszy¢
jedrna i pieknie opalong skéra. Aby taka by-
fa, musisz przestrzega¢ pewnych zasad.
Pierwszym krokiem w pielegnadji skéry po le-
cie jest oczyszczenie i Zuszczenie naskorka.
W domu warto wykonywac raz w tygodniu
peeling enzymatyczny (przy skérze wrazliwej,
suchej, naczynkowe]) lub peeling ziamisty
(skora grubsza, ttusta, mieszana). Dzieki nie-
mu stosowanie kosmetykéw nawilzajacych
bedzie bardziej efektywne. Po lecie nasza sko-
ra potrzebuje solidnego nawilzenia. Wybie-
rajmy wiec te preparaty, ktorych skiad opiera
sie na kwasie hialuronowym, moczniku, sor-
bitolu i aminokwasach. Ukojeniem dla skory
zmeczonej kapielami stonecznymi bedg sub-
standje silnie regenerujace, ktdre nie tylko
$wietnie odzywiaja i odmfadzaja, ale takze eli-
minujg wolne rodniki. Siegajmy zatem po
produkty zawierajace witaminy A, E i C oraz
ceramidy, skwalen, olej sojowy, migdatowy,
arganowy i masto shea. To normalne, ze wraz
z uptywem czasu opalenizna blednie. Kiedy
po diuzszym czasie zatesknisz za skorg mu-
$nietg stoncem, mozesz zastosowac samo-
opalacz. Aby uzyska¢ réwnomiemy kolor,
nalezy przygotowac skére poprzez wykonanie
starannego peelingu oraz delikatne nawilze-
nie. Bardziej naturalny efekt uzyskasz apliku-
jac samoopalacz zmieszany z kremem lub
balsamem.



PSYCHOLOG RADZI

Nie daj sie zmanipulowad!

Jak unika¢ sytuacji, kiedy kto$ wywiera na Ciebie wptyw tak, zeby$ o tym nie wiedziafa.

Zyjemy wéréd ludzi. taezg nas
z nimi jakies relacje. Wywieramy na
siebie taki czy inny wptyw. Najcze-
$ciej opiera sie to na naturalnych
i spotecznie przyjetych sposobach
komunikaciji. Zwykty usmiech, ktdry
widzimy u drugiej osoby, dziata na
nas w okreslony sposob. Staramy
sie, zeby nasze kontakty z innymi
byty mite i przyjemne. Co jednak
dzieje sie wtedy, kiedy kto$ chce
wptyng¢ na Ciebie, bo chce osig-
gnq¢ korzys$¢ wytqeznie dla siebie?
Nawet Twoim kosztem.

Co jest manipulacjg?

Osoba, ktora wykorzystuje mani-
pulacje, chee, zebys dla niej co$
zrobita. Jednoczesnie nie chce, ze-
by$ wiedziata o tym, ze co$ dla niej
robisz. Dzieje sie tak dlatego, gdyz
osoba wykorzystujgca manipulacje
posiada ukryte motywy, ktdrych nie
chce przed Tobq ujawni¢. Kazda
osoba jest podatna na manipulacje
w mniejszym lub wigkszym stopniu.
Wszystko zalezy od kontekstu, ktéry
Ciebie otacza, stanu emocjonalne-
go, w jakim jestes, przekonan, jakie
masz w danej sprawie.

Techniki
manipulacyjne

Warto, zebys wiedziata, jakie
techniki stuzq do manipulowania
innymi. Wiedza ta pozwoli Ci na
uwazniejsze przyjrzenie sie temu, co
robisz dla innych i czy jest to dobre
dla Ciebie. By¢ moze odnajdziesz
tutaj sposoby wptywu, na ktére re-

aguijesz tatwiej, albo takie, ktore
Ciebie nie dotyczq. Refleksja nad
wlasnym zachowaniem pomoze Ci
unika¢ bycia manipulowanq i zy¢
bardziej swiadomie.

Jednq z grup metod wywierania
wplywu na innych, sq manipulacje
oparte na nawykach. Przykiadem
nawyku jest uleganie autorytetom
albo poczucie, ze zawsze trzeba od-
wdzieczy¢ sie przystugq za przystu-
ge. Zwiaszcza wtedy, kiedy wydaje
sie nam, ze ktos zrobit dla nas co$
bezinteresownie. Inny sposdb, to
manipulacje zwigzane z emocjami.
Silne wzburzenie emocjonalne po-
woduije, ze mamy stabszy dostep
do $wiadomej oceny tego, co sie
dzieje. Dlatego celowe wywotanie u
Ciebie stresu, na przyktad poprzez
hatas, spdznienie, ucigzliwe warun-
ki w pracy sprawi, ze mozesz pod-
dac sie manipulacji. Emocje
odgrywajq kluczowq role w mani-
pulacii, kiedy kto$ bedzie kierowat
Twoim zachowaniem za pomocq
wzbudzania poczucia winy, hustaw-
ki emocjonalnej albo stosowania
metody , drzwi w twarz” — kiedy
otrzymasz bardzo wygérowanq pro-
pozycje, to fatwiej zgodzisz sie na
co$ mniejszego.

Manipulacje poczuciem kontroli
to kolejny sposob na to, zebys ule-
gta manipulaciji. Ten sposéb opiera
sie na stwarzaniu wrazenia, ze nie
masz wplywu na swoje zycie i jedy-
nie osoba manipulujgca moze Ci
poméc. W takiej sytuacji mozesz
ustysze¢, ze ktos chetnie by to zro-

Jak unika¢ manipulacji!

B Kieruj sie w zyciu ustalonymi zasadami. Bl Staraj sie o elastycznos¢ myslenia

B Trenuj otwarte i szczere wyrazanie
uczu.

B Pracuj nad realistycznym poczuciem
wiasnej wartosdi.

B Rozwijaj w sobie rézne sposoby
odczuwania emociji.

i zachowania.

B U sie tolerangji dla innych

i otwartosci wobec $wiata.

B Stuchaj swojej intuidji — potrafi

podpowiedzie¢ wiele.

bit, ale to zong, szef, czy dziecko o
tym decyduje. Innym sposobem
manipulacji poczuciem kontroli be-
dzie stawianie Ciebie przed faktami
dokonanymi: ,nie chciata$ tego,
ale to przeciez dla nas bardzo waz-
ne”. Mozesz sie tez spotkad z wy-
uczonq bezradnosciq, kiedy kto$
bedzie Ci mowit, ze przeciez zawsze
kasuje te pliki w komputerze, bo ty-
le razy juz to zrobit... wiec Ty zrobisz
to, co nalezy do obowigzkéw tej
osoby.

Manipulacje za pomocg samo-
oceny to nastepny sposob osiggnie-
cia celu przez sprawce manipulacii.
Ten sposob jest skuteczny dlatego,
ze odwotuje sie do naszego poczu-
cia whasnej wartosci. Chcemy je
mie¢ wysokie, nawet kosztem znie-
ksztatcania rzeczywistosci. Z tego
powodu chetnie ulegniesz komus,
kto méwi pochlebstwa pod Twoim
adresem. Mozesz dac¢ sie tez zwies¢
komus, kto prezentuje sie w okre-
$lony sposéb i sprawia, ze czujesz
sie przy nim lepsza albo gorsza. W
tym obszarze sq takze zachowania
wykorzystujqce konformizm, czyli
potrzebe przynaleznosci do grupy,
akeeptaciji przez innych.

Ostatniq grupe technik manipu-
lacji tworzq te, ktére wplywaijq na
nasze poglady, sposéb myslenia,
postawy. Zwiqzane sq z tzw. dyso-
nansem poznawczym, kiedy co$,

z czym sie spotykasz, jest niezgod-
ne z Twoim do$wiadczeniem, opi-
niq albo przekonaniem na dany
temat. Bedziesz wtedy musiata po-
radzi¢ sobie z takim dyskomfor-
tem. Co zrobi wtedy osoba
manipulujgca? Moze eskalowad
swoje zqdania: jesli podejmiesz
wazng i trudnqg decyzje, to zgodzisz
sie np. doptaci¢ za dodatkowe wy-
posazenie samochodu, nawet jesli
nie planowatas$ go pierwotnie za-
mawia¢. Koszty zwigzane z podie-
tq decyzjq sq wowczas na tyle
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duze, ze rezygnacja wydaje Ci sie
wrecz rodzajem marnotrawstwa
energii. Inny przyktad to metoda
,stopy w drzwiach”. Jesli tatwo

i bez naciskéw zgodzisz sie na drob-
nq i prostq do wykonania prosbe,
to potem chetniej spetnisz prosbe
duzq i trudnq do wykonania. Gdyby
kto$ poprosit Ciebie od razu o duzq
pozyczke, to najpewniej odmdwisz.
Jesli najpierw kilka razy pozyczy od
Ciebie drobne kwoty, to potem zgo-
dzisz sie na wiecej.

Miedzy dobrem
i ztem

Pamietaj, ze techniki wywierania
wplywu sq bardzo skuteczne. Tech-
nik tych mozesz sie nauczy¢ i stoso-
wac je w rézny sposédb. O tym,
jak je wykorzystasz, decyduijesz sa-
ma. W gtebokich relacjach, jakie
sq tworzone w rodzinie, matzen-
stwie, przyjazni, zwiqzkach o cha-
rakterze osobistym i zawodowym
sama manipulacja nie wystarczy.
Tam bedzie potrzebna empatia,
zrozumienie, komunikacja, otwar-
to$¢, uczciwose, wartosci, radzenie
sobie z emocjami. Dzieki temu
osiggna¢ mozna wiecej. Trzeba
o tym stale pamietac.

EKSPERT =» PSYCHOLOG

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

Nigdy nie méwie sobie ,,stop”

Z Mariolg Bojarska-Ferenc — polskg ikong fitness, autorkg telewizyjnego programu

Sztuka Zycia — rozmawia Karolina Szymczak.

W ostatnim czasie obserwuije-

my w mediach nieustanng pro-
mocje zdrowego stylu zycia.
Bycie fit powoli staje sie obo-
wiqgzkiem. Dlaczego?

Ludzie stajq sie bardziej $wiado-
mi. Zdajq sobie sprawe z tego, ze
bycie fit to nie tylko atrakcyjny wy-
glad, ale i zdrowie, dlatego zaczy-
najq ¢wiczy¢ i odzywiac sie
racjonalnie. Nagrodq dla nich jest
solidna porcja energii i sit wital-
nych oraz dobre samopoczucie
i wiara w siebie.

Mysli Pani, ze dobra forma fi-
zyczna wplywa na sukcesy w zyciu
zawodowym?

Jestem o tym przekonana. Pro-
blemy ze zdrowiem, z nadprogra-
mowymi kilogramami, prowadzq
do komplekséw, odbierajg pewnosé
siebie, a w konsekwenciji przektada-
ja sie na nasze zycie prywatne i za-
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wodowe. Dbajqgc o siebie, nie po-
winni$my ogranicza¢ sie wytqcznie
do jednego aspektu, np. do spraw-
nosci fizycznej. Nasz organizm
trzeba traktowa¢ kompleksowo.
Zrobmy koto, z ktérego wychodzq
promienie — czynniki odpowiadajg-
ce za jego prawidfowe funkcjono-
wanie. Zaliczamy do nich zdrowq
diete, aktywno$c, odpoczynek, ba-
dania profilaktyczne, umiejetnosc
radzenia ze stresem, a nawet wia-
Sciwe relacje miedzyludzkie. Gdy te
promienie sq rozwinigte na tym sa-
mym poziomie, mamy wellnesso-
wy btogostan. Jedli nie, konieczne
jest zwrocenie uwagi na najstabszy
punkt i skuteczna eliminacja pro-
blemu.

Swojej dziatalnosci nie ograni-
cza Pani wylqcznie do promowa-
nia zdrowego stylu zycia. Jak sie
Pani czuije sie w roli wyktadowcy
i trenera biznesu?

Bardzo dobrze. Chetnie dziele sie
swojq wiedzq i doswiadczeniem.
Co ciekawe, juz ponad 28 lat je-
stem aktywna w mediach, a nigdy

nie miatam tam etatu. Mam swojq
firme — prowadze szkolenia dla firm
z najpopulamiejszej dziedziny
health couching, wyktady na temat
diety, ¢wiczen, ale takze z autopre-
zentacji i wizerunku. Wspieram ko-
biety dojrzate, staram sie wykorzy-
stac potencijat, jaki drzemie w doj-
rzatosci. Kobieta musi umie¢ pora-
dzi¢ sobie w kazdej sytuacji,
poczuc, ze swoj los ma w swoich
rekach, dlatego zamiast czekaé na
niespodzianki, powinna sie do nich
przygotowac. Na szkoleniach wize-
runkowych ucze, jak odpowiednio
dopasowac stréj do okazji oraz jak
sie porusza¢ z gracjq. Musimy pa-
mietac o tym, ze takze nasz wyglad
buduje wizerunek firmy — jesli nie
potrafimy zadba¢ o siebie, nie be-
dziemy potrafity zadbac o prace.
Docenia Pani dojrzato$é. W obli-
czu wszechobecnego kultu miodo-
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Sci jest to swego rodzaju ewene-
mentem.

Kiedy$ mowito sie, ze kobieta,
ktéra skonczyta 40 lat, jest juz sta-
ra. Na szczescie odchodzimy od
tego przekonania, wiecej inwestu-
jemy w siebie i lepiej wygladamy.
Zwykle panie w tym wieku majq
juz odchowane dzieci i chcq sie
realizowa¢ zawodowo, a ponadto
majq co$, czego brak mtodszym
— doswiadczenie. U niektdrych
przedstawicielek mtodszego poko-
lenia dostrzegam brak pokory
i szacunku dla dojrzatosci, a praw-
da jest taka, ze mtodsze juz nigdy
nie bedziemy, kazda z nas bedzie
tylko starsza. Kobiety powinny sie
bardziej wspieraé.

Skoro juz o dojrzatosci mowa —
kolezanki z redakcji méwiq o Pani
+Mariola bez wieku”. Jaki jest Pani
sposéb na zatrzymanie zegara
biologicznego?

Ostatnio ustyszatam nawet, ze
Bojarska jest jak Benjamin Button
— jeszcze troche i zostane w $pio-
chach. Tak naprawde najwazniej-
sze jest optymistyczne nastawienie
do $wiata, jestem usmiechnieta od
rana. Nikomu niczego nie za-
zdroszcze — ciesze sie wraz z tymi,
ktérzy odnoszq sukcesy. Pozytyw-
nie nastraja mnie muzyka klasycz-

“sama o sobie

Dbam o swoje zdrowie, ale...
mam stabosci — kocham stody-
cze, zwlaszcza tort bezowy

i czarng czekolade z migdatami
Sposéb na dobry poczatek

dnia — woda z cytryng — w ramach
oczyszczenia organizmu, potem
$niadanie: kasza jaglana z jabt-
kiem, cynamonem i orzechami
oraz gimnastyka. Dzieki temu
mam energie przez caty dzien.
Niezapomniane wakacje —

w Saint Tropez z moim mezem.
Piekne widoki, wysmienite dania
“z ryb, romantyczny nastr6j. Obok

na, uwielbiam stucha¢ Luciano
Pavarottiego i Aleksandry Kurzak.
Kazdego dnia ¢wicze — godzina
marszu, a potem ¢wiczenia
wzmacniajqce i rozciggajqce. Pa-
mietam o zdrowym odzywianiu —
stosuje diete opartq na gestosci
energetycznej produktow, wybie-
ram te o matej zawartosci ttuszczu
i cukru, a bogate w btonnik i wita-
miny. Swoje positki opieram
przede wszystkim na warzywach,
rybach, biatym miesie, a takze pije
duze ilosci wody. Nie gtodze sie,
uwielbiam stodycze i zdarza mi sie
zgrzeszy¢. Uwazam, ze we wszyst-
kim najwazniejszy jest umiar.
Oczywiscie dbam takze o swojq
urode — chodze do fryzjera, raz

w miesigcu obcinam koncowki,

a w gabinecie kosmetycznym re-
gularnie wykonuje zabiegi nawil-
zajqce skore twarzy. Kocham
mode! Kobieta dojrzata powinna
miec kilka rzeczy zgodnych z obo-
wigzujgcymi trendami. Warto

o tym pamieta¢, bo niemodna
garderoba postarza. Lepiej mie¢
dwie fajne rzeczy niz dwadziescia
byle jakich. Lubie klasyczne barwy
— czern, biel, szaro$¢, ale w nowo-
czesnym wydaniu. Mojq ulubiong
markq jest Prada, ktorg cenie za
geometrycznq prostote.

nas kolacje jedli Karl
Lagerfeld, Tom Ford

i Paris Hilton.
Pamiatka z podro-
zy — nie zbieram pa-
migtek — kolekcjonuje
dobre wspomnienia.
Jedli juz cos przywoze, sg to prak-
tyczne rzeczy do domu, np. korek
do szampana, Swieczniki itp.
Moje danie popisowe — wszyst-
ko, co w swoim sktadzie zawiera
owoce morza, np. krewetki z so-
sem z whisky i satatg z mango.
Ostatnio czesto przygotowuje ma- :
karon z cukinia, parmezanem i oli-
wa truflowa. .




Triathlon z gwiazdami

Herbalife Triathlon 2014
odbywat sie na poczqtku sier-

pnia w Gdyni. Triathlon obej-
muje kombinacje ptywania,
kolarstwa i biegania. Zdrowie
i dobra kondycja to rownie
istotny element przygotowania
do treningdw, jak sprzet czy
odpowiedni stroj i obuwie.
Gwiazdami imprezy byty Mat-
gorzata Foremniak, Katarzyna
Glinka i Karolina Gorczyca

— ambasadorki akgji. Zanim
ruszyly do intensywnych treningdw, wykonaty serie badan profilaktycz-
nych, dzieki ktorym sprawdzity wydolnos$¢ swojego organizmu podczas
wysitku fizycznego i kompleksowo skontrolowaty m.in. stezenie cukru

i cholesterolu we krwi oraz prace serca. (ks)

Miej serce do pitki
j do pitk

Fundacja Slgskiego Centrum Choréb Serca 9 wrzesnia 2014 roku juz po
raz 6smy zorganizuje turniej pitki noznej w Zabrzu-Biskupicach na stadio-
nie Gwarka. W rozgrywanych meczach zmierzq sie cztery druzyny: lekarzy
z SCCS w Zabrzu, urzednikéw miejskich, skarbowcow z Gliwic oraz Gérno-
$lgskiego Towarzystwa Lotniczego z Katowic-Pyrzowic. Organizatorzy za-
praszajq wszystkich mito$nikéw aktywnego wypoczynku. Wyjgtkowy turniej
pitki noznej to takze
doskonata promocja
transplantaciji. O tej
metodzie ratowania zy-
cia bedzie mozna do-
wiedzie¢ sie wiecej
podczas pogadanek
W przerwie pomiedzy

meczami. (ks)

W pazdzierniku

Wzmocnij odpornos¢
Jesienna aura zwieksza ryzyko prze-
ziebien, a niedostatek sforica powodu-

Krem w dion

zaprosili nas

Jose Curaw Zabrzu

Urlop za nami a jesienne wieczory
stajq sie coraz dtuzsze? Warto pomy-
$le¢ o przyjemnym sposobie na spe-
dzenie sobotniego wieczoru. Juz 22
listopada 2014 r. Jose Cura powrdci
na polskq scene po wielu latach nie-
obecnosci, prezentujqc wyjgtkowe wy-
darzenie. Na koncercie w zabrzanskim
Domu Muzyki i Tarica, zatytutowanym

.Jose Cura i jego goscie”, artysta nie
tylko zaspiewaq, ale réwniez bedzie dyrygowat orkiestrg. W programie kon-
certu znajdq sie stynne arie operowe i znane piesni. Artyscie towarzyszy¢
bedzie Bogustaw Morka — wybitny polski tenor, oraz Agnieszka Koztowska
— sopranistka, solistka Warszawskiej Opery Kameralnej. (ks)

Avon kontra rak piersi

Wielka Kampania Zy-

e ot |
cia — Avon kontra Rak
Piersi jest inicjatywq
spofeczng, ktéra nie tyl-
ko szerzy wiedze na te-
mat profilaktyki raka
piersi, ale takze daje

nadzieje — uswiadamia
Polkom, ze wczesnie

wykryta choroba to nie
wyrok. Poprzez kampanie Avon uéwiadamia kobiety, ze zdiagnozowanie
raka we wczesnym stadium i zgtoszenie sie do lekarza daje niemal stu-
procentowq szanse ha przezycie. We wrzeéniu pojawiq sie kosmetyki
Avon dedykowane kampanii. Produkty z Rézowq Wstqzkqg to co$ wiecej
niz zwykte gadzety. Catkowity zysk ze sprzedazy jest przekazywany na do-
finansowanie badan USG piersi w ramach projektu ,Gabinety z Rézowq
Wstqzkq”. Lista placdwek, w ktérych mozna wykona¢ badanie USG, do-
stepna jest na stronie www.wielkakampaniazycia.pl (ks)

jest grozna, ale wywotane przez nig powiktania
juz tak. Konieczne jest wiec leczenie i zapobiega-
nie jej nawrotom.

je spadek energii. Jesli doda¢ do tego
przemeczenie, niewtasciwe odzywianie i stres,
mozesz by¢ pewna, ze starcie z infekcja jest nieuchronne.
Czy aby na pewno? Sprawdz jak skutecznie wzmocnic
swdj organizm. Zdrowy sen, witamina D i usmiech sku-
tecznie zastgpig niejeden antybiotyk.

Uchron sie przed opryszczkg

Opryszczka wargowa to powracajacy problem, z ktérym
boryka sie wiele z nas. Najczesciej uaktywnia sie przy sil-
niejszym stresie lub przy spadku odpornosci — mozna sie
nig zarazi¢. Do pierwszych objawéw zaliczamy swedza-
ca wysypke i bdl w okolicach ust. Sama opryszczka nie

Méwi sie, ze dionie sa wizytéwka kobiety. Nic dziwne-
go, poniewaz te zadbane, gtadkie i delikatne dodaja
atrakcyjnosci, z kolei te zaniedbane dodaja... lat ich wia-
Scicielce. Krem do rak jest jednym z najpopularniejszych
kosmetykéw. Chroni skére przed niekorzystnym dziata-
niem czynnikdw zewnetrznych, w tym zimna i sfonca.
Dowiedz sie, jak wybra¢ odpowiedni dla siebie.

Wiacz kasze do codziennego menu

Kasze jaglang poleca sie kazdemu — jest zdrowa, posia-
da wiele cennych witamin i mikroelementéw. Dzieki
niej mozemy uzupetni¢ deficyty substancji odzywczych
W organizmie.
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