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Skład do mo -

wych so ków nie
sta no wi dla nas
za gad ki, a ich
wła ści wo ści od -
żyw cze są nie za -
prze czal ne. Sok
ma li no wy, za -
wie ra ją cy na tu -

ral ny kwas sa li cy lo wy, do sko na le
spraw dzi się ja ko le kar stwo na
prze zię bie nie. Rów nie war to ścio -
wy jest sok z czar nej po rzecz ki,
sta no wią cy cen ne źró dło wi ta min
C i B, że la za, jo du, kwa su fo lio -
we go, bo ru, wap nia i ma gne zu.
So ki ze  śli wek i agre stu po pra -
wia ją prze mia nę ma te rii, a dzię ki
wy so kiej za war to ści wi ta mi ny A,
ma ją wła ści wo ści prze ciw u tle nia -
ją ce, przez co spo wal nia ją pro ce -
sy sta rze nia się skó ry. (ks)

pięć dobrych rad
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pamiętając o sobie, 
za troszcz się o ro śli ny

Pra ce w przy do mo wym ogród ku to naj tań szy, naj prost -
szy, a za ra zem naj lep szy spo sób na dba nie o wła sne zdro -
wie. Obec nie du żo mó wi się o hor ti te ra pii – te ra peu tycz-
nym od dzia ły wa niu ro ślin i prac w ogro dzie. Pra ca na
dział ce roz wi ja kre atyw ność, pod trzy mu je wię zi ro dzin ne 
i spo łecz ne, a tak że po zwa la za cho wać spraw ność na dłu -
gie la ta. Ro zej rzyj  się wo kół. Je śli nie masz ogród ka, je -
sien ne pra ce po rząd ko we mo żesz wy ko nać na ta ra sie,
bal ko nie, a na wet w domu, przy kwia tach do nicz ko wych
na pa ra pe cie. Na zdro wie! (ks)

2
szu kaj 
wrzo su

O tym, że wrzos do sko na le
spraw dza się ja ko ro śli na ozdob -
na, nie trze ba prze ko ny wać żad -
nej z nas. Mo że o tym nie wiesz,
ale jest tak że ro śli ną lecz ni czą.
Pre pa ra ty z kwia tu wrzo su ha mu -
ją roz wój bak te rii w prze wo dzie
po kar mo wym, a dzię ki za war te -
mu w nich hy dro chi no no wi, po -
bu dza ją wy dzie la nie so ków
tra wien nych, dzia ła ją roz kur czo -
wo i mo czo pęd nie. Ponadto wy -
ka zu ją dzia ła nie prze ciw za pal ne,
prze ciw reu ma tycz ne i uspo ka ja -
ją ce. Ba da nia na uko we do wio -
dły, że ro śli na ta nie tyl ko
na wil ża skó rę, ale przede wszyst -
kim chro ni ją przed wpły wem
szko dli wych czyn ni ków ze wnętrz -
nych. Ze wzglę du na swo je wła -
ści wo ści re ge ne ra cyj ne, sta no wi
cen ny skład nik mie sza nek zio ło -
wych sto so wa nych do ką pie li ko -
sme tycz nych i lecz ni czych. (ks)

Wy obraź so bie, że wy star czy każ de go dnia zjeść 1-2 du że jabł ka, aby
ob ni żyć stę że nie cho le ste ro lu LDL o kil ka pro cent i znacz nie zmniej szyć
ry zy ko za wa łu. Naj cen niej sze są gniaz da na sien ne i skór ka, tam znaj du -
je się naj wię cej pek tyn (oczysz cza ją or ga nizm i re gu lu ją flo rę bak te ryj na
je lit). Za war te w tych owocach fla wo no idy sku tecz nie za po bie ga ją two -
rze niu się za krze pów w na czy niach krwio no śnych, a spraw ny prze pływ
krwi uła twia usu wa nie nie chcia ne go tłusz czu z or ga ni zmu. Su ro we jabł -
ka wzmac nia ją układ krą że nia i układ ner wo wy, po pra wia ją pra cę wą -
tro by i ma ją dzia ła nie mo czo pęd ne, więc mo gą zmniej szyć obrzę ki nóg.
Poza tym są praw dzi wą skarb ni cą prze ciw u tle nia czy, a wia do mo, że an -
ty ok sy dan ty prze dłu ża ją ży cie nie mal każ dej ko mór ki ludz kie go or ga ni -
zmu, a w efek cie ca łe go cia ła. (ks)

przed zimą zaopatrz się w miód
Już na sze bab ki wie dzia ły, że miód jest sku tecz ny

w le cze niu wie lu scho rzeń. Do sko na le spraw dzi się
przy prze zię bie niach, wzmoc ni or ga nizm i zła go dzi
po draż nie nia skó ry. Wy star czy, że przez 30 dni co -
dzien nie bę dziesz zja da ła ły żecz kę mio du. Ta ka ku ra -
cja spra wi, że wzmoc nisz od por ność i nie bę dziesz
cho ro wa ła na in fek cje gór nych dróg od de cho wych. Z ba -
dań ame ry kań skich na ukow ców wy ni ka, że w le cze niu kasz lu
miód jest sku tecz niej szy niż sy rop. Le piej za po bie gać niż le czyć,
dla te go war to pod jąć to słod kie wy zwa nie już we wrze śniu. (ks)

Jedz jabł ka dla zdrowia

sa mo dziel nie
przygotuj so ki
owo co we
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W numerze...

Ze spół: Anna Czyżewska, Marta
Ignaczak, Aleksandra Paprota, 
Karolina Szymczak 
Re kla ma: Ja go da Wal czak – dy rek tor 
ds. sprzedaży, Wioleta Kowalczyk 
– doradca ds. klientów kluczowych,
w.kowalczyk@2eurosys.pl, Agnieszka
Gołaszewska, Agnieszka Gołębiewska 

Wyda wca: Ja ro sław Śle szyń ski 
Eu ro sys tem 
ul. Wawelska 78 ap. 30
02-034 War sza wa 
tel.: (22) 822 20 16, faks: (22) 823 78 83
zdrowo@eurosys.pl
Okładka: Fotolia
Skład: Studio4you, Iwona Borowska,
Multigena Sp. z o.o.
Dystrybucja: Aktualny numer
magazynu z pętelką trafia 
do prestiżowych salonów fitness, 
klinik medycznych, klinik odnowy
biologicznej i hoteli z zapleczem SPA
Sprzedaż egzemplarzowa: Saloniki
EMPiK, Salony Prasowe Ruch
Zamówienia prenumeraty: Ruch
prenumerata@ruch.com.pl
tel. 801 443 122

Nasi part nerzy: 

Trze ba przy znać, że w tym ro ku wa ka cyj na po go da nas roz piesz cza ła. Wy so kie tem -
pe ra tu ry pew nie da ły się we zna ki niejed nej z nas, dla te go za miast mar twić się koń -
cem wa ka cji, po myśl o wrze śnio wym orzeź wie niu. Ak tyw nie wy ko rzy staj ostat nie
ty go dnie naj cie plej szej po ry ro ku. Masz jesz cze czas, aby jej sma ki za mknąć w sło -
ikach. Bę dziesz za sko czo na aro ma tem i war to ścia mi od żyw czy mi prze two rów wy ko na -
nych sa mo dziel nie. O sa tys fak cji nie wspo mnę. We wrze śniu mo żesz cie szyć się
bo gac twem se zo no wych owo ców i wa rzyw, wy ko rzy staj to. Pierw sze z nich włą czaj do
de se rów, z dru gich wy ci skaj so ki – otrzy masz zdro wą prze ką skę, bo ga tą w wi ta mi ny.
Po za tym so ki wa rzyw ne po mo gą w de tok sy ka cji or ga ni zmu. 

We wrze śniu ma my pod do stat kiem orze chów. Ko niecz nie włącz je do swo jej die ty.
Wy so ka za war tość tłusz czów spra wia, że są do sko na łe dla osób ob cią żo nych wy sił kiem
fi zycz nym i umy sło wym – do da ją du żo ener gii, po pra wia ją zdol ność kon cen tra cji i ni -
we lu ją stres.

Je sien na au ra nie sprzy ja opty mi stycz ne mu my śle niu. Nie do sta tek słoń ca, a w kon -
se kwen cji rów nież wi ta mi ny D, po wo du je spa dek ener gii. Z ko lei desz cze i chłod ne dni
zwięk sza ją ry zy ko prze zię bień. Na de szła więc po ra, aby kom plek so wo za dbać o sie bie
i o swo je zdro wie. Po myśl o ba da niach pro fi lak tycz nych, nie za po mi naj o wi zy cie kon -
tro l nej u sto ma to lo ga. Po za tym po sta raj się jak naj wię cej cza su spę dzać na świe żym
po wie trzu. Ko niec la ta to nie po wód, by za pa dać w sen zi mo wy, a nie sprzy ja ją ca au ra
to nie wy mów ka. Gdy po go da za oknem nie za chę ca do wyj ścia z do mu, zrób jej na
prze kór i jak naj wię cej spa ce ruj. War to w peł ni wy ko rzy stać ostat nie dni peł ne słoń ca,
bo wraz z upły wem cza su bę dzie ich co raz mniej. Za tem – do dzie ła! 

Zdro�we�go�i�ak�tyw�ne�go�wrze�śnia!

we wrześniu: 

zdro we zę by

6 Że�by�zdro�we�
zę�by�mieć
Moc ne i bia łe zę -
by to ozna ka
zdro wia i wi zy tów ka czło wie ka. Sprawdź,
w ja ki spo sób na le ży o nie dbać, aby cie -
szyć się zdro wiem i za chwy cać hol ly -
wo odz kim uśmie chem. 

9 Za�dbaj�o�pra�wi�dło�wy�zgryz
Wa dy zgry zu wpły wa ją nie ko rzyst nie
nie tyl ko na es te ty kę uśmie chu, ale
przede wszyst kim na stan zdro wia. Od -
po wied ni apa rat or to don tycz ny po zwo -
li im prze ciw dzia łać. 

Zdro wie

14 Co�w�sta�wie�pisz�czy
Zwięk szo na wil got ność po wie trza i chłód
mo gą na si lać do le gli wo ści reu ma tycz ne.
Dla te go to wła śnie je sie nią two je sta wy
po trze bu ją szcze gól nej tro ski.

15 Chroń�swo�je�oczy!
Ze spół su che go oka – scho rze nie, któ re
mo że do pro wa dzić na wet do utra ty
wzro ku – do ty ka nas co raz czę ściej. 

Die te ty ka

20 Dla�cze�go�po�trze�bu�je�my�wap�nia
Za dbaj o od po wied ni po ziom wap nia w
or ga ni zmie. Do wiedz się, gdzie znaj dziesz
ten pier wia stek oraz po znaj kon se kwen cje
je go nie do bo ru. 

22 Słoń�ce�w�sło�ikach
Wy da je nam się, że zro bie nie prze two rów
to trud ne za da nie, jed nak go to we pro -
duk ty nie do rów nu ją do mo wym pod
wzglę dem sma ku i war to ści od żyw czych. 

Uro da

23 Po�ko�naj�prze�bar�wie�nia�skó�ry
Prze bar wie nia skó ry po le cie to pro blem
wie lu z nas. Do wiedz się, jak je po ko nać
oraz co ro bić, aby ustrzec się przed nimi 
w przy szło ści. 

roz mo wa

30 Ni�gdy�nie�mó�wię
so�bie�„stop”
Roz ma wia my z Ma -
rio lą Bo jar ską -Fe renc
– pol ską iko ną fit -
ness, au tor ką te le wi -
zyj ne go pro gra mu
Sztu ka Ży cia.

soki

warzywne

Strony 26-27
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porozmawiajmy o zdrowiu

Jak sku tecz nie zre ge ne ro wać

wło sy po le cie?

Kon dy cję wło sów po le cie na
pew no po pra wi pod cię cie koń có -
wek. Rów nie sku tecz ne są do stęp -
ne na ryn ku ko sme ty ki. Do
re ge ne ra cji po win ny śmy wy ko rzy -
stać ma ski z za war to ścią pro te in,
np. ke ra ty ny, an ty utle nia czy i pan -
te no lu. Po moc ne oka żą się rów -
nież na wil ża ją ce od żyw ki bez
spłu ki wa nia. Skład ni ki ta kich pro -
duk tów ochro nią wło sy przed na -
war stwia niem się ko lej nych
znisz czeń, a jed no cze śnie wy gła -
dzą je, nada dzą po łysk i uła twią
roz cze sy wa nie. Do dat ko wo za -
pew nią pra wi dło we na wil że nie
skó ry gło wy i wspo mo gą od bu do -
wę war stwy ochron nej. War to 
o tym pa mię tać, po nie waż zdro wa
skó ra gło wy to po ło wa suk ce su w
utrzy ma niu wło sów w do brej kon -
dy cji. Oprócz za bie gów re ge ne ra -
cyj nych waż na jest tak że ru ty no wa
pie lę gna cja. Wy bie raj my szam po -

ny prze zna czo ne do co dzien ne go
sto so wa nia. Za wie ra ją bar dzo de -
li kat ne skład ni ki, któ re ła go dzą
po draż nie nia, tak że te wy wo ła ne
ką pie la mi sło necz ny mi. Po apli ka -
cji szam po nu pa mię taj my o za sto -
so wa niu od ży wek bez spłu ki wa nia
lub spłu ki wa nych, któ re prze dłu żą
re ge ne ra cyj ne dzia ła nie ma sek.  

A jak możemy zadbać o skórę

głowy?

Pod sta wa to od po wied ni do bór
pro duk tów. Trzy ma my się za sa dy,
że szam pon do bie ra my do ro dza -
ju skó ry gło wy, a od żyw kę do ty -
pu wło sów. Ko lej nym kro kiem
jest od po wied nie my cie wło sów.
Przed my ciem sta ran nie roz cze -
su je my wło sy, na stęp nie do kład -
nie mo czy my je cie płą wo dą.
Wsu wa jąc rę ce we wło sy, roz pro -
wa dza my szampon na ca łej po -
wierzch ni owło sio nej skó ry gło wy.
Ma su je my skó rę gło wy de li kat nie
opusz ka mi pal ców od 2 do 4 mi -
nut. Roz pro wa dza my pia nę na
dal szą część wło sów, od na sa dy
po koń ce. Spłu ku je my do kład nie
wło sy i skó rę gło wy bie żą cą wo -
dą, naj pierw cie płą, a na stęp nie
chłod niej szą. Od żyw ka do wło -
sów i skó ry gło wy do star cza cen -
nych sub stan cji, a tak że za my ka
łu ski wło so we. Na kła da my ją na
wło sy i de li kat nie wma so wu je my
w skó rę gło wy, po czym gła dzi my
wło sy zgod nie z kie run kiem ich
wzro stu. Po ok. 1 mi nu cie prze -
cze su je my wło sy grze bie niem 
o sze ro ko roz sta wio nych zę bach,
a następnie spłu ku je my wło sy
przez 1-3 mi nuty cie płą, a póź -
niej let nią wo dą.

Czy higiena włosów wymaga

dodatkowych zabiegów?

Utrzy ma nie od po wied niej hi gie ny
wło sów i skó ry gło wy to nie tyl ko
pra wi dło we my cie, któ re go czę sto -
tli wość do bie ra my do na szych po -
trzeb, ale rów nież sto so wa nie 
i do bór od po wied niej ma ski, od -
żyw ki czy se rum. Te pre pa ra ty po -
mo gą nam chro nić wło sy przed
szko dli wy mi czyn ni ka mi i skut ka mi
ich dzia ła nia. Zwróć my rów nież
uwa gę na do bór fry zu ry do na sze -
go sty lu ży cia i oso bo wo ści.

Ja kie są przy czy ny nad mier ne go

wy pa da nia wło sów? Czy moż na

im prze ciw dzia łać?

Przy czyn nad mier ne go wy pa da -
nia wło sów jest wie le. Zwy kle są
uza leż nio ne  od ogól ne go osła bie -
nia or ga ni zmu, stre su, nie pra wi -
dło wej die ty i nie do bo rów
skład ni ków od żyw czych. Wpły wa ją
na nie tak że cho ro by, w prze bie gu
któ rych wy stę pu je wy so ka go rącz -
ka, cho ro by ukła do we, cho ro by
owło sio nej skó ry gło wy, a tak że
przyj mo wa ne le ki i nie pra wi dło wo
funk cjo nu ją ca go spo dar ka hor mo -
nal na. W więk szo ści przy pad ków
pro ces jest jak naj bar dziej od wra -
cal ny, ale nie kie dy dłu go trwa ły 
i wy ma ga ją cy du żej sa mo dy scy pli -
ny pa cjen ta.

Czy je ste śmy w sta nie za

pomocą su ple men ta cji po pra wić

kon dy cję wło sów i skó ry gło wy?

Tak, ale tyl ko wów czas, gdy
fak tycz nie wy stę pu ją w na szym
or ga ni zmie nie do bo ry sub stan cji
od żyw czych od po wie dzial nych za
stan wło sów. Wło sy i skó ra gło wy

wy ma ga ją przede wszyst kim
biał ka i tłusz czu. Składniki te
przy czy nia ją się do pra wi dło we -
go wzro stu, sta bil no ści i od por -
no ści na nie ko rzyst ne wa run ki
śro do wi ska. Cy ste ina i me tio ni na
nie mo gą być ma ga zy no wa ne 
w ustro ju, a więc ich nie do bór
na tych miast od bi ja się na kon dy -
cji wło sów. Ko lej nym waż nym
skład ni kiem jest wi ta mi na C.
Oprócz te go, że wspo ma ga pro -
duk cję ko la ge nu, sku tecz nie eli -
mi nu je wol ne rod ni ki. Wi ta mi na
H, ina czej bio ty na, za po bie ga si -
wie niu i wspo ma ga wal kę z wy -
pa da niem włosów. Gru pa
wi ta min B uczest ni czy w pro ce -
sach wzro stu wło sa i re gu lu je
pra cę gru czo łów ło jo wych, któ re
ma ją bez po śred ni wpływ na za -
po bie ga nie po wsta wia niu łu pie -
żu. Jed nak za nim się gnie my po
su ple men ty, przyj rzyj my się na -
szej die cie i zwe ry fi kuj my, czy
pro duk ty, któ re spo ży wa my, za -
wie ra ją skład ni ki ma ją ce po zy -
tyw ny wpływ na na sze wło sy.  

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

O tym, jak powinna wyglądać odpowiednia pielęgnacja włosów i co zrobić, aby
przeciwdziałać ich wypadaniu, rozmawiamy z Dominiką Durską.

Zdro wa die ta i pie lę gna cja 
są klu czo we dla pięk nych wło sów

wybierajmy szampony
przeznaczone do codziennej
pielęgnacji – zawierają delikatne
substancje myjące

 szampon dobieramy do rodzaju
skóry głowy, a odżywkę do typu
włosów

 przed myciem dokładnie rozczesz
włosy, dzięki temu unikniesz ich
nadmiernego splątania

 spłukując szampon i odżywkę,
zacznij od ciepłej wody, a
następnie obniż jej temperaturę
– dzięki temu domkniesz łuski
włosowe i dodasz blasku swojej
fryzurze

 ekSPert radZi:
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  we wrześniu: zdrowe zęby

Mocne i białe zęby to oznaka zdrowia i wizytówka człowieka. 

Sprawdź, w jaki sposób należy o nie dbać, aby cieszyć się zdrowiem 

i zachwycać hollywoodzkim uśmiechem.

żeby zdrowe 
zęby mieć

›› Szczotka, pasta, kubek, woda... s. 8

›› Zadbaj o prawidłowy zgryz s. 9

›› Śnieżnobiały uśmiech w domu s. 10



7wrzesień 2014   Żyj Zdrowo i Aktywnie

d
la wie lu z nas tro ska o
zdro we zę by wy ni ka z
przy czyn es te tycz nych.
Przede wszyst kim po -
win ny śmy jed nak wziąć

pod uwa gę wzglę dy zdro wot ne, po -
nie waż stan ja my ust nej wpły wa na
układ krą że nia, za to ki, ner ki, ser ce
czy też żo łą dek. Za po ten cjal ne źró -
dło za gro że nia den ty ści uwa ża ją
głę bo kie ubyt ki próch ni co we, nie -
pra wi dło we le cze nie ka na ło we oraz
sta ny za pal ne zwią za ne z wy rzy na -
niem się zę bów ósmych. Le piej do
te go nie do pusz czać i sys te ma tycz -
nie zja wiać się na wi zy tach kon tro l -
nych. Nie ta ki den ty sta strasz ny, jak
go ma lu ją.

Kon�se�kwen�cje�
nie�le�czo�nych�zę�bów

Utra ta zę bów świad czy o prze wle -
kłym sta nie za pal nym dzią seł, a ten
o za bu rze niu krą że nia. Oka zu je się,
że ist nie ją za leż no ści po mię dzy
utra tą zę bów a bez ob ja wo wą po -
sta cią miaż dży cy tęt nic szyj nych,
któ re do star cza ją krew do mó zgu.
Roz wo jo wi miaż dży cy sprzy ja ka -
mień na zęb ny. Ma w so bie du żą
ilość bak te rii, któ re od na le zio no
rów nież w płyt ce miaż dży co wej w
na czy niach krwio no śnych. Ale to
nie wszyst ko. In fek cje bak te ryj ne
zę bów zo sta ły uzna ne za po waż ny
czyn nik po wo du ją cy za bu rze nia
pra cy ser ca. Dzie je się tak, po nie -
waż bak te rie obec ne w ustach, na
zę bach i na ję zy ku prze ni ka ją do
krwio bie gu. Gdy tam się znaj dą,
mu szą prze pły nąć przez ser ce. W
kon se kwen cji mo gą spo wo do wać
za pa le nie mię śnia ser co we go, za -
pa le nie za sta wek a na wet za wał.
Ist nie je praw do po do bień stwo, że
tok sy ny po cho dzą ce z cho rych zę -
bów wraz z krwią do trą tak że do
ne rek. Je śli nie tra fią do mo czu,
mo gą je po waż nie uszko dzić, np.
spo wo do wać kłę busz ko we za pa le -
nie ne rek. 

Tro ska o zdro wie ja my ust nej
zmniej sza ry zy ko in fek cji ukła du od -
de cho we go. Więk sza ilość bak te rii 
i pa ro don to za pod no si ry zy ko za -
ssa nia tych mi kro or ga ni zmów do
dol nych dróg od de cho wych, gdzie
mo gą wy wo łać cho ro bę, na wet za -

pa le nie płuc. Po nad to próch ni ca 
i sta ny za pal ne dzią seł mo gą po wo -
do wać sta ny za pal ne sta wów. Im
lep szy stan uzę bie nia, tym lep szy
stan zdro wia.

W�ga�bi�ne�cie�
spe�cja�li�sty

W po ko na niu stra chu przed den -
ty stą po mo gą nam sys te ma tycz ne
wi zy ty, pod czas któ rych le karz do -
ko na oce ny sta nu zę bów oraz okre -
śli, czy wy ma ga na jest in ter wen cja
spe cja li sty. Wy kry cie cho ro by w po -
cząt ko wy sta dium gwa ran tu je bez -
bo le sne le cze nie. Naj pierw le karz
zaj mu je się sta na mi ostry mi – tym,
co nas bo li i mu si być wy le czo ne
na tych miast. Na stęp nie prze cho dzi
do po zo sta łych pro ble mów – ubyt -
ków i ka mie nia na zęb ne go. Wy peł -
nia nie ubyt ków sta no wi etap wal ki 
z próch ni cą, ale tak że wpły wa na
wy gląd na szych zę bów. Sto ma to log
do bie ra ko lor wy peł nie nia tak, aby
plom ba ide al nie imi to wa ła ząb. Jest
to szcze gól nie istot ne w przy pad ku
wy peł nia nia tych ubyt ków, któ re
znaj du ją się na wi docz nej czę ści
przed nich zę bów. 

Ko ro na zę bo wa to na kład ka mo -
co wa na na reszt kach zę ba (uszko -
dzo ne go, zła ma ne go, mar twe go,
po uprzed nim je go wy le cze niu), po -
kry ta od po wied nio do bra ną ko lo ry -
stycz nie war stwą por ce la ny.
Tra dy cyj na jest wy ko ny wa na z me -
ta lu, na któ ry na kła da się por ce la -
nę. Zda rza się, że jest to wi docz ne
na jej złą cze niu z dzią słem. Ta kich
wad trud no się do szu kać w przy -
pad ku ko ron w ca ło ści  ce ra micz -
nych. Ko ro nę wy ko nu je się na
po je dyn czym zę bie, ale dzię ki niej
moż na też uzu peł nić bra ki. Wów -
czas wy ko nu je się tzw. most – dwa
fi la ry i przę sło, czy li dwie ko ro ny na
ist nie ją cych zę bach i ko ro na w
miej scu bra ku ją ce go. 

Je że li bra ku je nam jed ne go zę ba,
naj lep szym roz wią za niem bę dzie
wszcze pie nie im plan tu. Sztucz na
ko ro na zę ba jest mo co wa na na ty -
ta no wym ko rze niu. Me tal do sko na -
le wra sta w kość, dzię ki cze mu
sta no wi trwa łe roz wią za nie. Wa run -
kiem wy ko na nia ty ta no wych im -
plan tów jest do bry stan ko ści

szczę ki lub żu chwy. Na peł ne wro -
śnię cie w ko ści trze ba po cze kać 2-4
mie sią ce. Przy go to wa nie do
wszcze pie nia po wy rwa niu zę ba
mo że trwać na wet rok. Wszcze -
pie nie im plan tów
umoż li wia nie tyl -
ko od two rze -
nie jed ne go
zę ba, ale
tak że wy -
ko na nie
więk szych
prac pro te -
tycz nych. Pro -
te zy mo co wa ne
na im plan tach są wy -
god niej sze i bar dziej dys kret ne.  

In nym roz wią za niem dla osób
chcą cych po pra wić wy gląd zę bów
są li ców ki – cien kie war stwy por ce -
la ny, mo co wa ne na spe cjal ny ce -
ment. Dzię ki nim mo że my zmie nić
bar wę zę ba, a tak że w okre ślo nym
za kre sie zmo dy fi ko wać je go wiel -
kość i kształt. Nie jest to me to da
ide al na, po nie waż li ców ki są wraż li -
we, kru che i szko dzi im od gry za nie
kę sów twar dych po kar mów. Utra ta
na wet jed ne go zę ba po wo du je
istot ne zmia ny w na szym zgry zie.
Brak zę ba spra wia, że in ne mo gą

się prze su nąć w kie run ku miej sca
po nim. W kon se kwen cji po pew -
nym cza sie wsta wie nie im plan tu lub
mo stu nie bę dzie moż li we. 

Dla nie któ rych bia łe i rów ne
zę by to za ma ło, stąd

za in te re so wa nie
bi żu te rią na -

zęb ną. Są
to ozdo by
wy ko na ne
z me ta lu 
i ka mie ni

szla chet -
nych, któ re

moż na na kle ić
na ząb. Do pó ki go nie

nisz czą, mo gą być trak to wa ne ja -
ko nie groź na eks tra wa gan cja. In -
nych me tod upięk sza ją cych, któ re
wy ma ga ją znisz cze nia lub opi ło -
wa nia zdro wych zę bów, po win ny -
śmy uni kać. 

Wła ści we le cze nie to pod sta wa,
jed nak dro ga do zdro wych i moc -
nych zę bów jest znacz nie bar dziej
skom pli ko wa na – oprócz le cze nia
spe cja li stycz ne go skła da ją się na
nią pra wi dło wa hi gie na i pro fi lak ty -
ka. Pa mię taj my o tym – w koń cu
zdro we zę by to gwa ran cja zdro wia
ca łe go or ga ni zmu. (ks)

we wrześniu: zdrowe zęby

Chcąc mieć pięk ny uśmiech, mu si my pa mię tać, że
sa mo szczot ko wa nie nie wy star czy. Ko niecz na jest
wła ści wa die ta, bo ga ta w:

wapń – mi ne rał, od po wie dzial ny za moc ne 
szkli wo; a im moc niej sze szkli wo, tym lep sza ochro -
na przed próch ni cą; do sko na łym źró dłem wap nia są:

żół te se ry, drob ne ry by, wa rzy wa li ścia ste oraz bro ku ły 
flu or – od po wia da za moc ne szkli wo, dzia ła an ty bak te ryj nie i roz cień cza

kwa sy po po sił kach; do sko na łym źró dłem flu oru jest her ba ta; za war te w niej
po li fe no le do dat ko wo za po bie ga ją pa ro don to zie

wi ta mi na d – od po wia da za pra wi dło wą mi ne ra li za cję szkli wa zę bów; aby
za dbać o jej wła ści wy po ziom, po win naś pa mię tać, że w Two jej die cie nie mo -
że za brak nąć tłu stych ryb mor skich: tuń czy ka, ha li bu ta, ma kre li, ło so sia, czy
śle dzia, a tak że jaj

wi ta mi na a – wzmac nia dzią sła i po ma ga utrzy mać je w do brej kon dy cji,
nisz czy bak te rie; wy stę pu je w ja jach, ma śle, se rach doj rze wa ją cych, mar chwi,
wa rzy wach zie lo nych, mo re lach i brzo skwi niach.

EkspErt DIETETyKA

co należy jeść, aby mieć zdrowe 
i mocne zęby?

Ewa�Sypnik-Pogorzelska, Dietosfera�– Poradnia�Dietetyczna�
w�Warszawie



Chcąc wła ści wie za dbać o hi gie -
nę ja my ust nej, mu si my prze strze -
gać pew nych za sad. 

Szczot�ka...
Przede wszyst kim po trze bu je my

pra wi dło wo do bra nej szczo tecz ki.
Je śli nie ma my pro ble mów sto ma -
to lo gicz nych, po win ny śmy zde cy -
do wać się na szczo tecz kę śred nią.
Zbyt mięk ka wpraw dzie bę dzie ła -
ska wa dla na szych dzią seł, jed nak
trud niej bę dzie jej upo rać się z na -
lo tem na zęb nym. Z ko lei twar da
do sko na le usu nie na lot, ale mo że
po draż nić wraż li we dzią sła. Śred nia
szczo tecz ka, wy ko na na ze sztucz -
nych włó kien, sta no wi opty mal ne
roz wią za nie – usu nie na lot, a przy
tym nie za szko dzi na szym dzią -
słom. Szczo tecz ki elek trycz ne
spraw dzą się u osób, któ rym szyb -
ko osa dza się ka mień. 

Pa�sta...
Wy bie ra jąc pa stę, po win ny śmy

kie ro wać się przede wszyst kim tym,
do cze go jest za le ca na. Mu si my się
zde cy do wać, czy chce my wy eli mi -
no wać stan za pal ny dzią seł, przy -
kry za pach z ja my ust nej, po zbyć
się osa du, czy też wy bie lić zę by. Pa -
mię taj my o za cho wa niu ostroż no -

ści w  przy pad ku środ ków wy bie la -
ją cych. Nad uży wa nie sil nych past
mo że uszko dzić zę by lub do pro wa -
dzić do ich nad wraż li wo ści. Je śli nie
ma my kon kret nych do le gli wo ści,
mo że my uży wać past ty pu kil ka w
jed nym. Sto suj my pa sty za wie ra ją -
ce flu or, któ ry re mi ne ra li zu jąc szkli -
wo, od gry wa klu czo wą ro lę w
pro fi lak ty ce próch ni cy. Or ga nizm
przy zwy cza ja się do skład ni ków za -
war tych w pa ście do zę bów, dla te -
go war to co ja kiś czas ją zmie niać. 

Ku�bek,�cie�pła�wo�da...
Wie le z nas ko rzy sta z pły nów do

hi gie ny ja my ust nej, jed nak sa mo
wy płu ka nie ust nie wy star czy. Aby

osią gnąć na praw dę do bry efekt,
na le ży naj pierw do kład nie wy -
szczot ko wać zę by, na stęp nie sko -
rzy stać z ni ci den ty stycz nej, 
a do pie ro na koń cu za sto so wać
płyn do płu ka nia ust. War to go sto -
so wać, po nie waż pły n znacz nie
ogra ni cza  od kła da nie się płyt ki na -
zęb nej i ła go dzi ob ja wy za pa le nia
dzią seł. 

Po�nit�ce�do...�
Ni ci den ty stycz ne przy da dzą się

nam do czysz cze nia trud no do stęp -
nych po wierzch ni zę bów. Ich bu do -
wa uła twia do tar cie do wą skich
prze strze ni mię dzy zę bo wych. Te z
ko lei po win ni śmy czy ścić co dzien -

nie. W ten spo sób usu wa my płyt kę
na zęb ną, któ ra z cza sem ule ga mi -
ne ra li za cji, za mie nia jąc się w twar -
dy ka mień na zęb ny. Po ko nać go
mo że tyl ko den ty sta. Jak pra wi dło -
wo po słu gi wać się ni cią den ty stycz -
ną? Na wiń ok. 45-50 cm ni ci
wo kół środ ko wych pal ców, na pnij
jej krót ki od ci nek i umieść go mię -
dzy zę ba mi na kształt li te ry „C”.
Czyść szpa ry ła god ny mi ru cha mi
gó ra -dół, szcze gól nie de li kat nie
wpro wa dza jąc nić lek ko po ni żej li nii
dzią seł. Przy ko lej nym zę bie od wi jaj
czy sty frag ment.

Tech�ni�ka�dla�mi�strza
Każ dy ząb po win ny śmy czy ścić ze

wszyst kich stron. Nie na le ży szo ro -
wać zbyt moc no, aby nie
spowodować powstania ubyt ków
przy dzią sło wych. Le ka rze za le ca ją,
aby dzie ci czy ści ły zę by ru chem
okręż nym, zaś do ro śli – wy mia ta ją -
cym. Ustaw my więc głów kę szczo -
tecz ki pod ką tem 45 stop ni do
po wierzch ni zę ba, a na stęp nie de li -
kat nym ru chem, od dzią sła do ko -
ro ny, „wy mia taj my” wszel kie
za nie czysz cze nia. Za le ca ny czas
szczot ko wa nia wy no si dwie mi nu ty,
ale po win ny śmy do sto so wać go do
in dy wi du al nych po trzeb. (ks)
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we wrześniu: zdrowe zęby

Znana wyliczanka ma znamiona przestrogi – wszak kto nie myje zębów, ten ma kłopoty.
Dowiedz się, czy te podstawowe środki wystarczą, by właściwie zadbać o zęby.

szczotka, pasta, kubek, woda...

My�jąc�zę�by�wy�łącz�nie�po�zio�my�mi�ru�cha�mi,�mo�że�my�do�pro�-

wa�dzić�do�utra�ty�tkan�ki�zę�ba�w�oko�li�cy�je�go�szyj�ki,�a�w�kon�-

se�kwen�cji�–�do�po�wsta�nia�ubyt�ku�kli�no�we�go�lub

nad�wraż�li�wo�ści�zę�ba.�Le�piej�za�stąp�my�wy�ka�łacz�ki�nić�mi

den�ty�stycz�ny�mi�lub�iry�ga�to�ra�mi�do�czysz�cze�nia�prze�strze�ni

mię�dzy�zę�bo�wych.�Ru�chy�pi�łu�ją�ce�przy�czysz�cze�niu�nit�ką

mo�gą�do�pro�wa�dzić�do�pro�ble�mów�z�dzią�sła�mi.�Bez�piecz�niej�-

sze�dla�nas�bę�dzie�nit�ko�wa�nie�zę�bów�po�przez�wy�ko�ny�wa�nie

ru�chów�z�gó�ry�na�dół.�Za�każ�dym�ra�zem�po�win�ny�śmy�do�-

kład�nie�do�myć�zę�by,�na�wet�wte�dy,�kie�dy�krwa�wią.�

Pamiętaj!
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Każ da z nas chce mieć rów ne zę -
by, nie ko niecz nie ze wzglę dów
zdro wot nych. Nie zda je my so bie
spra wy z kon se kwen cji nie le cze nia
wad zgry zu, a jest ich nie ma ło. Wy -
star czy wspo mnieć o sta nach za -
pal nych dzią seł, próch ni cy,
ście ra niu zę bów, a tak że o do le gli -
wo ściach ze stro ny ukła du po kar -
mo we go. 

Za�le�ty�apa�ra�tu�
No sze nie apa ra tu or to don tycz ne go
ma wie le za let – ko ry gu je szpa ry
mię dzy zę bo we, stło cze nia zę bów,
cof nię cie żu chwy i in ne wa dy zgry -
zu. Zwy kle de cy du je my się na apa -
rat ze wzglę dów es te tycz nych,
jed nak czyn ni kiem de cy du ją cym
po win ny być wzglę dy zdro wot ne.
Pro ste zę by – dzię ki te mu, że ła -
twiej je czy ścić – są mniej na ra żo ne
na próch ni cę i cho ro by przy zę bia,
dla te go mo gą nam słu żyć dłu żej.

Je śli zę by są nie wła ści wie usta wio -
ne, pod czas je dze nia na stę pu je
nad mier ne ście ra nie ich po -
wierzch ni, a to po głę bia wa dę
zgry zu. Przy nie wła ści wym zgry zie
na sze zę by nie mo gą pra wi dło wo
peł nić swo jej funk cji pod sta wo wej –
roz drab nia nia po kar mu. Po ły ka nie
nie do kład nie roz drob nio nych kę -
sów za bu rza pra cę ukła du po kar -
mo we go. Le cze nie or to don tycz ne
słu ży więc za cho wa niu zdro wia zę -
bów, przy zę bia, sta wów skro nio wo -
-żu chwo wych, ale tak że do bre mu
sa mo po czu ciu.

Apa�rat�ru�cho�my
W przy pad ku le cze nia lek kich wy -

chy leń zę bów mo żesz za sto so wać
apa rat ru cho my. Pa mię taj jed nak,
że ta me to da nie da je moż li wo ści
ob ra ca nia zę bów ani ich prze su wa -
nia, dla te go w ten spo sób nie mo -
żesz sko ry go wać wszyst kich wad

zgry zu. Za sto so wa nie te go apa ra tu
naj le piej spraw dzi się u dzie ci. Le -
cze nie or to don tycz ne apa ra tem ru -
cho mym mo że my prze pro wa dzić
sa mo dziel nie w do mu. Le karz na
ko lej nych wi zy tach oce nia po stę py,
ko ry gu je apa rat i prze ka zu je nam
wska zów ki. W przy pad ku apa ra tów
ru cho mych za le ca się ich no sze nie
w dzień i w no cy, a zdej mo wa nie
na czas po sił ków i hi gie ny. Prze ko -
na nie, że są to apa ra ty prze zna czo -
ne tyl ko na noc, jest błęd ne.
Aby śmy w peł ni mo gły wy ko rzy stać
moż li wo ści te go apa ra tu, czyn no ści
ta kie jak pi cie, mó wie nie czy też
po ły ka nie śli ny po win ny śmy wy ko -
ny wać po je go za ło że niu, a więc w
cią gu dnia. 

Apa�rat�sta�ły
Apa ra ty sta łe, jak su ge ru je na -

zwa, są na sta łe przy mo co wa ne
do zę bów, dzię ki cze mu dzia ła ją

24 go dzi ny na do bę. Umoż li wia ją
pre cy zyj ny ruch zę bów w trzech
wy mia rach prze strzen nych i są za -
le ca ne mło dzie ży i do ro słym.
Apa rat ten skła da się z kil ku ele -
men tów: zam ków, pier ście ni, łu -
ków. Mo że my wy brać wer sję
wi docz ną, w któ rej zam ki są 
me ta lo we, lub nie wi docz ną 
– z zam ka mi ko sme tycz ny mi,
krysz ta ło wy mi lub ce ra micz ny mi,
w ko lo rze zbli żo nym do na tu ral ne -
go od cie nia zę bów lub prze zro czy -
ste. Apa ra ty or to don tycz ne
lin gwal ne (ję zy ko we) przy kle ja się
od we wnętrz nej stro ny zę bów, 
a więc z ze wnątrz są nie wi docz ne. 

Pa mię taj my, że bar dzo waż nym
aspek tem w le cze niu apa ra tem
or to don tycz nym jest dba łość 
o hi gie nę ja my ust nej. Zę by po -
win ny być my te po każ dym po sił -
ku, a szcze gól nie do kład nie ra no
i wie czo rem. (ks)

Zadbaj o prawidłowy zgryz
Wady zgryzu wpływają niekorzystnie nie tylko na estetykę uśmiechu, ale przede wszystkim
na stan zdrowia. Odpowiedni aparat ortodontyczny pozwoli im przeciwdziałać.
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Nie ma ści śle okre ślo ne go prze dzia łu wie ko we go,
w któ rym pro wa dzi się le cze nie or to don tycz ne. Na
szczę ście wa dy zgry zu moż na zwal czać bez wzglę -
du na wiek. U osób do ro sych na efekt bę dzie trze ba
po cze kać nie co dłu żej, po nie waż ich ko ści są bar -

dziej uwap nio ne niż ko ści dzie ci, przez co trud niej je ufor mo wać. Wska za -
niem do le cze nia or to don tycz ne go w przy pad ku osób do ro słych jest
wi docz ne ście ra nie się zę bów, od sła nia nie szy jek, stła cza nie czy też nad mier -
ne od kła da nie się ka mie nia.

Le cze nie za czy na się od dia gno sty ki, na stęp nie le karz usta la plan dzia ła nia 
i wy bie ra ro dzaj apa ra tu. Obec nie bar dzo du ży na cisk jest kła dzio ny na pro -
ce sy sta rze nia. Przy pla no wa niu le cze nia ten aspekt sta je się bar dzo istot ny.
Do brze prze pro wa dzo ne le cze nie or to don tycz ne prze ciw dzia ła wi zu al nym
efek tom sta rze nia się twa rzy. Or to don ta bie rze pod uwa gę zmie nia ją ce się
pod wpły wem wie ku ry sy pa cjen ta – wiot cze nie mię śni, opa da nie war gi
gór nej, co raz mniej wi docz ne gór ne, a bar dziej wi docz ne dol ne zę by. 

EkspErt orToDoNCJA

czy w le cze niu or to don tycz nym są
ja kieś ogra ni cze nia wie ko we?

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

za�pa�mię�taj!
● My jąc zę by, pa mię taj o ma sa żu dzią seł nad i pod apa ra tem. Po -

ja wia ją ce się za czer wie nie nia i krwa wie nie to kon se kwen cja od -
kła da nia się płyt ki na zęb nej. Aby te mu za po biec, wy szczot kuj
do kład nie zęby.

● Nie pre cy zyj ne szczot ko wa nie po zo sta wia reszt ki po kar mo we,
któ re mo gą po wo do wać sta ny za pal ne zę bów i dzią seł, trwa łe
prze bar wie nia, a na wet próch ni cę.

● Dla utrzy ma nia pra wi dło wej hi gie ny ja my ust nej za sto suj płyn
do płu ka nia. Pa mię taj jed nak, że nie za stą pi on szczot ko wa nia.

● Uni kaj sło dy czy, chip sów i gum do żu cia, a twar de pro duk ty
krój na mniej sze ka wał ki (jabł ka, mar chew ki).

● Zam ki or to don tycz ne są przy kle jo ne na sta łe i po win ny być
przy mo co wa ne do zę bów na ca ły okres le cze nia. Je że li za uwa -
żysz, że któ ryś z zam ków się od kle ił, nie cze kaj z wi zy tą do wy -
zna czo ne go ter mi nu.

● Zam ki bez po śred nio po na kle je niu mo gą draż nić bło nę ślu zo wą
po licz ków i wag. Do le gli wo ści te są przej ścio we, jed nak je śli
prze szka dza ją ci w spo sób szcze gól ny – zgłoś to or to don cie.
Zamki moż na za izo lo wać wo skiem.

● Nie za po mi naj o wi zy tach kon tro l nych – mu szą od by wać się co
6-10 ty go dni.  
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Biały uśmiech to marzenie wielu z nas. Jeśli jednak kolor zębów odbiega od ideału, 
z pomocą przyjdą sprawdzone sposoby chemiczne i naturalne.

Bar wa zę ba za le ży od skła du
che micz ne go szkli wa i ko lo ru zę -
bi ny, dla te go zę by kre mo we, żół te
lub sza re tak że mo gą być zdro we.
Pa mię taj my, że przez ca łe ży cie
je ste śmy na ra żo ne na czyn ni ki,
któ re po wo du ją prze bar wie nia,
przez co in ge ru ją w na tu ral ny ko -
lor zę bów. Za li cza my do nich pa -
le nie pa pie ro sów, pi cie ka wy,
her ba ty, czer wo ne go wi na, a tak -
że spo ży wa nie owo ców i wa rzyw
o in ten syw nym za bar wie niu. Nie
bez zna cze nia jest rów nież nasz
wiek, prze by te cho ro by, przyj mo -
wa nie an ty bio ty ków i na gro ma -
dze nie ka mie nia na zęb ne go.
Je że li jed nak na sze prze bar wie nia
nie są zbyt po waż ne, bia ły
uśmiech mo że my uzy skać w wa -
run kach do mo wych, za po mo cą

te go, co ku pi my w dro ge rii, ap te -
ce czy też w zie le nia ku.

Pre�pa�ra�ty�wy�bie�la�ją�ce�
Naj prost szym spo so bem na roz -

ja śnie nie uśmie chu jest za sto so wa -
nie pa sty do zę bów za wie ra ją cej
for mu ły ak tyw ne. Dzię ki skład ni -
kom wy bie la ją cym i ła go dzą cym
ma te ria łom ścier nym, stop nio wo
mo że my usu wać prze bar wie nia.
Pa mię taj my jed nak, że pa sta do
zę bów ni gdy nie po zwo li uzy skać
ta kich efek tów, jak pro fe sjo nal ne
za bie gi. Sub stan cje, któ rych uży -
wa ją den ty ści pod czas za bie gów
wy bie la ją cych, ale o mniej szym stę -
że niu, znaj dzie my w że lach wy bie -
la ją cych. Chcąc wy bie lić zę by,
na kła da my na nie żel 2-3 ra zy
dzien nie, przez okres 10-14 dni.

Za sto so wa nie tej me to dy po zwo li
roz ja śnić je o 2-3 to ny. War to przy
tym pa mię tać, że te pro duk ty mo -
gą dzia łać draż nią co i po wo do -
wać nad wraż li wość. Po dob ne
efek ty uzy ska my za po mo cą pa -
sków wy bie la ją cych. Na kła da my
je 2 ra zy dzien nie na gór ne i dol -
ne zę by i trzy ma my przez 30 mi -
nut. Te ra pia trwa 7 dni, a w jej
re zul ta cie zę by bę dą  ja śniej sze
o 2-3 to ny. Oso by z nad wraż li -
wo ścią zę bów i dzią seł pod czas
sto so -
wa -
nia
pa -
sków wy bie la ją -
cych mo gą od czu wać ból. 

In ną me to dą jest wy ko rzy sta nie
wy bie la cza w sztyf cie. Naj pierw
my je my zę by, a na stęp nie do kład -
nie ma lu je my je koń ców ką szty ftu,
tak jak byśmy to ro bi ły fla ma strem.
Naj le piej zrób to na noc. Po dwóch
ty go dniach sto so wa nia zę by bę dą
biel sze. 

Me�to�dy�na�tu�ral�ne��
Je dze nie owo ców i wa rzyw za -

pew ni nam zdro we i moc ne zę by.
Oka zu je się, że te pro duk ty mo gą
wpły wać na stan na sze go uzę bie -
nia tak że od ze wnątrz. Nie któ re
owo ce i wa rzy wa dzia ła ją jak na tu -
ral ne ma te ria ły ścier ne, któ re usu -
wa ją ka mień. Dzie je się tak mię dzy
in ny mi w przy pad ku pe stek i orze -
chów. Są twar de, dla te go pod czas
gry zie nia dzia ła ją lek ko ście ra ją co
na po wierzch nię zę bów, wspo ma -
ga jąc usu wa nie ka mie nia. Kil ka
lub kil ka na ście upra żo nych mig da -
łów do sko na le na da je się na wcze -
sno po po łu dnio wą prze ką skę.
Pa mię taj my tak że o jabł kach. Ich
chrup kość spra wia, że dzią sła sta ją
się moc niej sze, a znacz na za war -
tość wo dy w owo cach zwięk sza
pro duk cję śli ny, roz pra sza jąc i neu -

tra li zu jąc ko lo nie bak te rii po wo du -
ją cych przy kry od dech i uszka dza -

ją cych płyt kę zę ba. Ogó rek sły nie
ze swo ich wła ści wo ści roz ja śnia ją -
cych, od świe ża ją cych, a tak że wy -
bie la ją cych. Aby się o tym
prze ko nać, mu si my go prze ciąć
wzdłuż, na ło żyć na zę by i trzy mać
przez 15 mi nut. Za bieg po wi nien
być po wta rza ny raz w ty go dniu, ale
nie dłu żej niż przez 2 mie sią ce.  
Z ko lei skór ka od ba na na za wie ra
wi ta mi nę D oraz skład ni ki mi ne ral -
ne – wapń i po tas, któ re czy nią 
z niej do mo wy śro dek wy bie la ją cy.
Mu si my wy brać doj rza łe go ba na -
na, obrać go, a na stęp nie przez kil -
ka mi nut po cie rać skór ką zę by.
In nym do mo wym spo so bem na
wy bie la nie zę bów jest wy ko rzy sta -
nie so ku z cy try ny. Na le ży go zmie -
szać z odro bi ną so li, a na stęp nie
po wsta łą mie szan kę na ło żyć na
szczo tecz kę i umyć nią zę by.  

Spo so bów na bia łe zę by, któ rych
mo że my  spró bo wać w do mu, jest
wie le, jed nak ża den z nich nie po -
zwo li na uzy ska nie hol ly wo odz kie -
go uśmie chu. Gdy ocze ku je my
szyb kich i spek ta ku lar nych efek tów,
po win ny śmy zde cy do wać się na
pro fe sjo nal ne wy bie la nie w ga bi ne -
cie sto ma to lo gicz nym. (ks)

we wrześniu: zdrowe zęby

Śnieżnobiały uśmiech w domu

ProfesjoNalNe
wybielaNie Zębów
Wy�bie�la�nie�mar�twych�zę�bów�–
zę by le czo ne ka na ło wo z cza sem
ciem nie ją, ale moż na je wy bie lić.
Naj pierw le karz otwie ra ząb i
spraw dza, czy zo stał sta ran nie wy -
le czo ny. Na stęp nie wkła da śro dek
wy bie la ją cy i przy kry wa go opa -
trun kiem. Gdy wszyst ko prze bie ga
pra wi dło wo, ząb jest plom bo wa ny.
Je śli jed nak trze ba go bar dziej roz -
ja śnić, czyn ność tę się po wta rza.
Ząb roz ja śnia się od środ ka aż po
po wierzch nię szkli wa. Ce na: od 30
do 50 zł za jed ną pró bę.
Na�kład�ki�z�że�lem�– sto ma to log
wy ko nu je wy cisk szczę ki, aby
przy go to wać do pa so wa ne na -
kład ki. Za bie ra my je do do mu,
wraz z od po wied nio do bra nym

że lem, i sto su je my 2 – 3 ra zy
dzien nie. Naj lep sze efek ty uzy -
ska my sto sując na kła dki na
noc. Roz ja śnia nie zę bów trwa
dwa ty go dnie. Ce na (uza leż nio -
na od ro dza ju pre pa ra tu): 
od 500 do 1200 zł.
Na�świe�tla�nie�–�le karz za bez pie -
cza dzią sła ży wi cą w pian ce, co
ma je ochro nić przed uszko dze -
niem. Na stęp nie na każ dy ząb na -
kła da sub stan cję wy bie la ją cą i
na świe tla lam pą po li me ry za cyj ną.
Za bieg trwa 20 – 80 min. Ce na:
oko ło 2500 zł.
Wy�bie�la�nie�la�se�rem�–�zę by, po
na ło że niu na nie sub stan cji wy bie -
la ją cej, są na świe tla ne pro mie nia -
mi la se ra. Ce na: od 800 do 2000 zł.
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polEcamy
DlA zDroWIA I UroDy

musujące oczyszczenie
Antybakteryjna Pianka do rąk OsmozaCare przyjemnie
masuje dłonie, a przy okazji oczyszcza je z 99,9 proc.
bakterii, wirusów i grzybów. Produkt świetnie
dezynfekuje, a dzięki zawartości d-pentanolu 
i prowitaminy B5, odżywia i chroni skórę. Dzieciom
spodoba się to, że pianka musuje. Efekt „strzelających
bąbelków” sprawi, że łatwiej będzie wyrobić u nich
nawyk częstego mycia rąk. Cena: 25 zł/ 50 ml.

Słod ki do tyk
Ga ma kosmetyków se rii SZLACHETNY MIÓD POLSKI fir my KORANA po sze rzy ła

się o no wy pro dukt – ma sło do cia ła MIODOWY DOTYK. Je -
go re cep tu ra opie ra się wy łącz nie na na tu ral nych i eko lo -
gicz nych kom po nen tach. Skład ni kiem ba zo wym jest miód
li po wy, bo ga ty w cen ne skład ni ki od żyw cze. Ma sło do sko -
na le wy gła dza skó rę i przy wra ca jej sprę ży stość. Do sko na le
spraw dza się ja ko ochro na de li kat nej skó ry ust oraz prze su -
szo nych oko lic ko lan i łok ci. Ce na: ok. 30 zł/ 150 ml.

Frup p nij owoc!
Ba to nik tru skaw ko wy Frupp po wsta je wy łącz nie z na tu ral nych skład ni -
ków. Świe że tru skaw ki pod da wa ne są pro ce so wi lio fi li za cji. Jest to no -
wo cze sna me to da, po zwa la ją ca naj le piej za cho wać wi ta mi ny i in ne
związ ki proz dro wot ne. Do wy pro du ko wa nia ki lo gra ma ba to nów wy -

ko rzy stu je się na wet 2,5 ki lo gra ma
świe żych owo ców. Nic dziw ne go, że
ba to nik za chwy ca sma kiem. Ce na:
ok. 1,79 zł/szt.

lecz ni cza moc ro ślin
Reum pa pai fir my Her bal med to ro ślin ny su ple ment
die ty, opar ty na tra dy cji me dy cy ny da le ko wschod -
niej. W na tu ral ny spo sób wspo ma ga funk cje mię -
śni i ukła du kost ne go, a tak że ko rzyst nie wpły wa
na prze wód po kar mo wy. Za war ty w nim kom pleks
sub stan cji dzia ła prze ciw o brzę ko wo, prze ciw za pal -
nie i prze ciw bó lo wo. Ce na: 34 zł/100 kap su łek.

Naukowcy nie mają wątpliwości –
napoje gazowane, a zwłaszcza ich
wersje dietetyczne, mają szkodliwy
wpływ na zdrowie naszej jamy ustnej.
Zawarte w nich cukry proste
fermentują pod wpływem bakterii
znajdujących się w ustach i tworzą
niebezpieczne kwasy. Częste
spożywanie takich płynów wiąże się 
z systematycznym dostarczaniem
substancji szkodliwych. Także inne
napoje gazowane (również typu ice-
-tea) zawierają szkodliwe dla zębów
dodatki barwiące i smakowe. Można
zminimalizować niekorzystne
działanie tych napojów, pijąc je
niezbyt często i przez słomkę. Dzięki
temu znacznie zmniejszysz ryzyko
trwałego uszkodzenia szkliwa. (ks)

Unikaj napojów gazowanych

Wyciąg z kory magnolii, jako składnik gumy do żucia lub cukierka, jest
skutecznym sposobem na walkę z nieprzyjemnym zapachem z ust.
Szczypta kory magnolii, dodana do miętowej gumy do żucia lub
cukierków, skutecznie eliminuje szczepy bakterii odpowiedzialne za
powstawanie nieprzyjemnej woni (pojawiającej się jako efekt reakcji
chemicznych zachodzących w jamie ustnej). Ekstrakt z kory magnolii od
wieków znany jest medycynie chińskiej, w której stanowi skuteczny
sposób na walkę z gorączką, bólami głowy i stresem. Okazuje się, że
wyciąg ten może stać się sprzymierzeńcem w walce z drobnoustrojami
wywołującymi halitozę. (ks)

Wyciąg z magnolii
na nieprzyjemne zapachy

Pij kawę z mlekiem
Za sko czo na? Wpraw dzie

ka wa po wo du je prze bar wie -
nia, jed nak wg sto ma to lo -
gów wy star czy do lać do niej
tro chę mle ka, by zmi ni ma li -
zo wać jej ne ga tyw ny wpływ
na ko lor na szych zę bów.
War to to zro bić, po nie waż
ka wa wy ka zu je sil ne dzia ła -
nie an ty bak te ryj ne, dzię ki
cze mu zmniej sza ry zy ko
próch ni cy i cho rób dzią seł.
Pod czas te stów oka za ło się,
że ka wa roz pusz czal na sil -
niej niż ka wa mie lo na zwal -
cza bak te rie wy wo łu ją ce
próch ni cę. (ks)
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jak czytać etykiety

 Ce�te�aryl�al�Co�hol – bia ła, wo sko wa sub -
stan cja po wierzch nio wo czyn na, któ ra jest po zy -
ski wa na z ole ju pal mo we go i ko ko so we go.
Al ko hol ce te ary lo wy two rzy na skó rze cien ką
war stwę, któ ra utrud nia od pa ro wy wa nie wo dy,
zmięk cza i wy gła dza wło sy. Skład nik ten sto su je
się dla za cho wa nia gę sto ści pro duk tu cie kłe go 
i zwięk sze nia je go zdol ności do spie nia nia. Mo że
mieć nie ko rzyst ny wpływ na po wsta wa nie za -
skór ni ków.

 am�mo�nium�hy�dro�xi�de (wo do ro tle -

nek amo nu) – to bez barw na ciecz o ostrym za -
pa chu, otrzy my wa na po przez roz pusz cze nie
amo nia ku w zim nej wo dzie. W ze tknię ciu z po -
wie trzem roz kła da się na amo niak i wo dę. Jest
to skład nik do da wa ny do ko sme ty ków
w ce lu usta wie nia okre ślo nej war to ści
pH i jej sta bi li za cji. Wo da amo nia kal -
na dzia ła na skó rę żrą co, zda rza się,
że po wo du je po draż nie nie błon ślu -
zo wych oczu i ła ma nie się wło sów.
Mak sy mal ne stę że nie amo nia ku nie
mo że prze kra czać 6 proc.

 ole�iC�aCid (kwas olie no wy)

– sto so wa ny w pre pa ra tach do pie lę -
gna cji skó ry i wło sów, two rzy na po -
wierzch ni war stwę oklu zyj ną (film), któ ra
za po bie ga nad mier ne mu od pa ro wy wa niu wo dy
z po wierzch ni (jest to po śred nie dzia ła nie na wil -
ża ją ce), zmięk cza i wy gła dza. Po pra wia wła ści -
wo ści apli ka cyj ne ko sme ty ku, uła twia
roz sma ro wy wa nie. 

 am�mo�nium�lau�ryl�Sul�fa�te (sól amo -

no wa siar cza nu al ko ho lu lau ry lo we -

go) – sub stan cja my ją ca, któ ra usu wa za nie -
czysz cze nia z po wierzch ni skó ry i wło sów, ma
wła ści wo ści pia no twór cze. Mo że dzia łać draż nią -
co na skó rę i bło ny ślu zo we, dla te go w pre pa ra -
tach ko sme tycz nych jest sto so wa na z sub stan cja-
mi ła go dzą cy mi.

 hy�dro�ly�zed�milk�pro�te�in (hy dro li -

zat pro te in mle ka) – od po wia da za utrzy my -
wa nie wo dy w na skór ku, dzię ki cze mu na wil ża
go, a tak że zmięk cza i wy gła dza. Sub stan cja sto -
so wa na jest w pre pa ra tach my ją cych w ce lu
ogra ni cze nia dzia ła nia draż nią ce go anio no wych
sub stan cji po wierzch nio wo czyn nych, jak np. So�-

dium�Lau�reth�Sul�fa�te. Jest an ty sta tycz na, zmniej -
sza elek try zo wa nie się wło sów. Sub stan cja ta

wpły wa tak że na wła ści wo ści
apli ka cyj ne ko sme ty ku –
zwięk sza je go lep kość i kle -
istość.

 eta no lo ami na –
naj bez piecz niej szy śro dek
al ka licz ny, jest sto so wa ny 
w  tych far bach do wło sów,
któ re nie za wie ra ją amo nia -
ku. W grun cie rze czy jest re -

gu la to rem kwa so wo ści, dzię ki
któ re mu moż li we są re ak cje che micz ne far bu ją -
ce lub od bar wia ją ce wło sy przy po mo cy nad tlen -
ku. Co wię cej, ten śro dek al ka licz ny zwięk sza
pu szy stość wło sów, co uła twia pe ne tra cję pre kur -
so rów bar wią cych. 

 hy dro chi non – sto so wa ny ja ko re gu la tor
stop nia utle nia nia w pro ce sie far bo wa nia wło -
sów, jest re duk to rem (an ty utle nia czem). Dzia ła

wy so ce draż nią co na skó rę gło wy, wy su sza 
i uszka dza tkan ki. Zgod nie z no wą dy rek ty wą
eu ro pej ską, za bro nio ne zo sta nie sto so wa nie 
w far bach do wło sów 41 mo le kuł, w tym hy dro -
chi no nu (1,4-dwu hy drok sy ben zen).

 ni kiel – me tal ten wy ka zu je dzia ła nie im -
mu no tok sycz ne (aler go gen ne) i ra ko twór cze.
Bio rąc pod uwa gę po wszech ność uczu le nia, jest
naj waż niej szym aler ge nem kon tak to wym. Sza -
cu je się, że z aler gią na ni kiel bo ry ka się 50-60
mi lio nów Eu ro pej czy ków. 

 ppd – fe ny le no dia mi na (p�-Phe�ny�le�ne�dia�mi�-

ne) – or ga nicz ny zwią zek che micz ny do da wa ny
do trwa łych i pół tr wa łych farb do wło sów ja ko
barw nik. Pe ne tru je włos i ce bul kę, na da jąc od -
po wied ni ko lor. Jest obec na we wszyst kich ciem -
nych far bach – im ko lor ciem niej szy, tym wię cej
PPD. Fe ny le no dia mi na to tak że bar dzo sil ny
aler gen.

 edta (kwas ety le no dwu ami nocz te -

ro oc to wy) – ami no kwas o za dzi wia ją cych
wła ści wo ściach wią żą cych jo ny me ta lu, na le ży
do sub stan cji che la tu ją cych, czy li ma ją cych zdol -
ność do che micz ne go wią za nia się z me ta la mi 
i mi ne ra ła mi. Dzię ki te mu, że za po bie ga roz kła -
do wi sub stan cji czyn nych, jest do sko na łym sta bi -
li za to rem ko sme ty ków. Po nad to na si la dzia ła nie
kon ser wan tów i prze ciw u tle nia czy. Po sia da wła -
ści wo ści prze ciw bak te ryj ne i prze ciw grzy bi cze,
dla te go by wa sto so wa ny tak że ja ko kon ser want.
EDTA i je go związ ki w du żych stę że niach są sub -
stan cja mi draż nią cy mi skó rę i bło ny ślu zo we. Ni -
gdy nie na le ży sto so wać ko sme ty ków za wie ra-
ją cych EDTA rów no cze śnie z an ty bio ty ka mi. (ks)

Farby do włosów
Pro du cen ci prze ści ga ją się, aby farbowanie wło sów by ło co raz prost sze. Wie le z nas ko lo ry -
za cję wy ko nu je w do mu. Do wiedz się, ja kie skład ni ki są bez piecz ne, a któ rych le piej uni kać. 

ochro na przed in fek cją
Chu s tecz ki do hi gie ny in tym nej Na tu ra gi num Bio -In ti ma
pie lę gnu ją i chro nią przed na wro ta mi in -
fek cji, a do dat ko wo na wil ża ją i ła go dzą
po draż nie nia. Wspo ma ga ją od bu do wę
pra wi dło wej flo ry bak te ryj nej. Za wie ra ją
chlor hek sy dy nę, któ ra dzia ła an ty bak te -
ryj nie i po ma ga chro nić przed in fek cja mi.
Do sko na le spraw dzą się w po dró ży 
i pod czas ko rzy sta nia z to a let pu blicz -
nych. Ce na: 10,20 zł/20 szt.

moc na tu ry
Na tu ral ny sok z brzo zy z jabł kiem, dzię ki za war to -
ści błon ni ka, wi ta min, garb ni ków,
pek tyn i so li mi ne ral nych, sta no wi
praw dzi wy elik sir zdro wia. Re gu lar -
nie spo ży wa ny za po bie ga do le gli wo -
ściom ukła du po kar mo we go 
i na czy nio we go, po pra wia tra wie nie
i  pe ry stal ty kę je lit, a tak że neu tra li zu je
sub stan cje tok sycz ne w or ga ni zmie.
Ce na: ok. 5 zł/300 ml i 8 zł/750 ml. 

na wil żo ne oczy
Opti ve Fu sion fir my Al le gran to pierw sze kro ple na -
wil ża ją ce, w któ rych do ko na no po łą cze nia kar bok sy -
me ty lo ce lu lo zy oraz kwa su hia lu ro no we go.

Przy no szą na tych mia sto wą ulgę
oraz za pew nia ją dłu go trwa łą
ochro nę przed ob ja wa mi su che go
oka. Kro ple mo gą być sto so wa ne z
każ dym ro dza jem so cze wek kon -
tak to wych. Ce na: ok. 35 zł/10 ml.

polEcamy
DlA zDroWIA I UroDy
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ostre przy pra wy po wo du ją wrzo dy 
żo łąd ka 
Nie jest to praw dą, ostre przy pra wy nie ma ją ta kich wła -

ści wo ści. Jed nak oso by, któ re cier pią na cho ro bę wrzo do wą, po win ny
się ich wy strze gać, po nie waż pieprz i in ne przy pra wy, po bu dza jąc wy -
dzie la nie kwa sów żo łąd ko wych, mo gą za ostrzyć stan cho ro bo wy.

nie wszy scy mo gą spo ży wać zio ła 
Wy ni ka to głów nie z fak tu, że nie każ dy po sia da wy star -

cza ją cą wie dzę do ich pra wi dło we go sto so wa nia. Każ da
mie szan ka zio ło wa to zbiór pew nych związ ków che micz nych, któ re 
w kon kret ny spo sób od dzia łu ją na nasz or ga nizm. Ich złe skom po no -
wa nie lub do zo wa nie mo że przy czy nić się do za tru cia or ga ni zmu lub
wy stą pie nia skut ków ubocz nych, np. w po sta ci no wych do le gli wo ści.

Zio ła mo gą za stą pić tra dy cyj ne le ki 
Zde cy do wa nie nie. Spo ży wa nie ziół jest ele men tem

wspo ma ga ją cym da ną te ra pię tra dy cyj ną. Ich za da niem
jest po bu dze nie od po wied nich na rzą dów i ukła dów w or ga ni zmie po
to, aby szyb ciej od zy ski wa ły daw ną spraw ność. Nie moż na jed nak
wie rzyć, że w przy pad ku do syć po waż nych scho rzeń, jak np. mar -
skość wą tro by czy no wo twór je li ta gru be go, wy le czy my się sa my mi
zio ła mi. Mo gą one je dy nie wspo ma gać tra dy cyj ne le cze nie, zwięk sza -
jąc szan sę na wy zdro wie nie.

Zio ła przy śpie sza ją oczysz cza nie 
Dzię ki spo ży wa niu ziół mo że my oczy ścić or ga nizm 

z wszel kich tok syn. Mo czo pęd nie dzia ła ło pian więk szy,
fio łek trój barw ny, skrzyp po lny i mni szek le kar ski. Pra cę wą tro by i pę -
che rzy ka żół cio we go wspo ma ga ostro pest pla mi sty, mni szek le kar ski 
i dziu ra wiec. Na pro ble my ze skó rą po mo że po krzy wa, fio łek trój -
barw ny, skrzyp po lny i na gie tek. Na po pra wę pra cy żo łąd ka wpły wa
mię ta, me li sa, dziu ra wiec, ko pe rek i kmi nek. Zioła te mo żesz przyj -
mo wać w postaci her bat ek lub do da wać do ulu bio nych po traw.

Sól szko dzi 
Spo ży wa na w nie wiel kich ilo ściach nie szko dzi na sze mu 

or ga ni zmo wi. Na do da tek sto so wa na jest ja ko lek prze ciw
ku rzaj kom i ka ta ro wi, po ma ga przy cho rych za to kach i za pew nia
pra wi dło we funk cjo no wa nie or ga ni zmu. Jed nak pa mię taj my, że nie
mo że my z nią prze sa dzać. Nad miar so li po draż nia bło nę ślu zo wą żo -
łąd ka, wy wo łu jąc jej sta ny za pal ne, i mo że przy czy nić się do ra ka żo -
łąd ka. Spo ży wa nie du żych ilo ści so li pro wa dzi do uszko dze nia na czyń
krwio no śnych i mar twi cy tkan ki mó zgo wej.

ko bie ty w cią ży po win ny 
skon tak to wać się z le ka rzem przed
spo ży wa niem ziół 

Nie któ re z ro ślin lecz ni czych wpły wa ją na kurcz li wość mię śnia ma ci -
cy, a in ne mo gą po wo do wać prze krwie nie na rzą dów mied ni cy mniej -
szej. Je śli sub stan cje za war te w ro śli nie prze ni ka ją ba rie rę ło ży ska,
mo gą za gro zić pło do wi. Są ro śli ny nie wska za ne w jed nym okre sie
cią ży, a po żą da ne w in nym. Na przykład li ści ma lin nie po win no się
sto so wać w pierw szym try me strze, ale me dy cy na za le ca je przed po -
ro dem, bo zwięk sza ją na pię cie ma ci cy. (mi)

prawdy i mity 

fałsz

prawda

prawda

prawda

fałsz

fałsz

Po dusz ka z zie lo ną
her ba tą
Wnę trze po dusz ki
ANTAR jest wy peł nio ne
uni kal ną mie szan ką zie -
lo nej her ba ty oraz ziół,

któ ra re lak su je i uspo ka ja. Aro mat wy dzie la ny przez
po dusz kę ota cza śpią cą na niej oso bę, da jąc od czu -
cie spa ce ru w praw dzi wym ogro dzie her ba cia nym.
Her ba cia ne wy peł nie nie ko rzyst nie wpły wa rów nież
na głę bo ki, zdro wy sen. Po dusz ka jest wy po sa żo na
w ele ganc kie, de li kat ne po kry cie. Ce na ok. 100 zł.

Pro bio ty ki dla zdro wia
Kon cen trat na po ju pro bio tycz ne go Joy Day
– To pi nam bur fir my Li ving Fo od – za wie ra
kom pleks ży wych kul tur bak te rii pro bio tycz -
nych. Jest do sko na ły przy od bu do wie flo ry
bak te ryj nej je lit. Za war te w nim skład ni ki
ro ślin ne wspie ra ją pro ce sy oczysz cza nia
wą tro by. Pro dukt po le ca ny jest szcze gól nie
oso bom star szym i re kon wa le scen tom.
Opóź nia pro ce sy sta rze nia się ko mó rek. Do stęp ność:
www.mi kro or ga ni zmy.com.  Ce na 36,00 zł /500 ml
(na 14 dni).

dla two jej skó ry
Pel le vi ta ac ne to krem pie lę gna cyj ny prze zna czo ny tak że
do skó ry z ten den cją do zmian trą dzi ko wych. Dwa pod -
sta wo we skład ni ki to 10 proc. kwas aze la ino wy, któ ry ma
dzia ła nie de li kat nie złusz cza ją ce, wy gła dza ją ce, po pra -
wia ją ce stan i ko lo ryt skó ry oraz roz ja śnia ją ce prze bar -

wie nia, oraz 10 proc. pan te nol,
dzia ła ją cy ła go dzą co, re ge ne -
ru ją co i na wil ża ją co na skó rę.
Ce na ok. 35 zł/50 ml kre mu.

polEcamy
DlA zDroWIA I UroDy

zioła i przyprawy
Według pradawnych wierzeń zioła i przyprawy
to skarby natury, lecz czy to rzeczywiście
prawda?
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Mo że o tym nie wiesz, ale cho ro -
by reu ma tycz ne nie są za re zer wo -
wa ne wy łącz nie dla se nio rów.
Sie dzą cy tryb ży cia, in ten syw na
pra ca i nie wła ści wa die ta spra wia -
ją, że z pro ble mem tym bo ry ka ją
co raz młod sze z nas. Je śli chcesz
za cho wać zdro we sta wy, po win naś
przede wszyst kim pa mię tać o ak -
tyw no ści fi zycz nej, za dbać o wła -
ści wą ma sę cia ła oraz pa mię tać 
o wy po czyn ku.

Nie�re�zy�gnuj�
z�ak�tyw�no�ści

Scho rze niom reu ma tycz nym
sprzy ja ją sie dzą ca pra ca, tłu sta
die ta i prze by te ura zy. Je śli chcesz
za po biec bó lo wi i sta nom zwy rod -
nie nio wym, po win naś za dbać o
umiar ko wa ny ruch. Je sie nią za pał
do upra wia nia spor tów gwał tow -
nie spa da. Co raz niż sze tem pe ra -
tu ry, wiatr i deszcz znie chę ca ją do
ak tyw no ści na świe żym po wie trzu.
Za cznij od mar szów i re gu lar niej
gim na sty ki, trwa ją cej przy naj mniej
10 min dzien nie. Dzię ki te mu
wzmoc nisz mię śnie pod trzy mu ją ce
szkie let oraz po pra wisz ru cho mość
sta wów. Aby tre ning dał do bre re -
zul ta ty, nie na rzu caj so bie zbyt for -
sow ne go tem pa. Je śli sta wy już
za czy na ją Ci do ku czać, każ de go
ran ka za re zer wuj so bie czas na
roz ru sza nie się, a w cią gu dnia
rób prze rwy, w cza sie któ rych sta -
wy bę dą mo gły od po cząć. Uni kaj
tak że dłu go trwa łych, jed no staj -
nych po zy cji cia ła. 

Za�dbaj�o�wa�gę�
Aby za po biec pro ble mom ze

sta wa mi, po win naś za dbać o pra -
wi dło wą ma sę cia ła – każ dy nad -
pro gra mo wy ki lo gram to
do dat ko we ob cią że nie dla sta wów 
i mię śni. Od po wied nio zbi lan so -

wa na die ta po mo że Ci utrzy mać
pra wi dło wą ma sę cia ła, a tak że
do star czy or ga ni zmo wi skład ni -
ków nie zbęd nych do od bu do wy
tkan ki chrzęst nej. Po nad to udo -
wod nio no, że pro duk ty te przy czy -
nia ją się do roz wo ju i nasilenia
dolegliwości sta wów. Pa mię taj o
żyw no ści bo ga tej w wi ta mi nę C,
któ ra ma wła ści wo ści an ty ok sy da -
cyj ne i wa run ku je pra wi dło wą
syn te zę ko la ge nu – nie zbęd ne go
bu dul ca chrząst ki sta wo wej. Istot -
ną ro lę w re ge ne ra cji ukła du kost -
no -szkie le to we go od gry wa ją
tak że: pre kur sor wi ta mi ny A – be -
ta -ka ro ten, ma ją cy wła ści wo ści
prze ciw u tle nia ją ce, oraz wi ta mi na
D, któ ra wa run ku je pra wi dło we
wchła nia nie wap nia. Rów nież
kwas hia lu ro no wy, glu ko za mi na
oraz chon dro ity na wpły wa ją na
pra wi dło wą sprę ży stość i na wod -
nie nie chrząst ki. Pro duk ty żyw no -
ścio we są ubo gie w te skład ni ki
od żyw cze, dla te go 
te z nas, któ re ma ją pro ble my sta -
wo we lub upra wia ją wy czy no wo
sport, po win ny po my śleć o su ple -
men ta cji od po wied ni mi pre pa ra -
ta mi. Po sta raj się tak że co dzien nie
pić ok. 1,5 l nie ga zo wa nej wo dy
mi ne ral nej, któ ra  po mo że oczy -
ścić or ga nizm z tok syn, przy czy -
nia ją cych się do pro ble mów ze
sta wa mi.

Wy�śpij�się
Noc ny od po czy nek jest nie zbęd -

ny do re ge ne ra cji or ga ni zmu, w
tym tak że sta wów. Aby nie za kłó -
cić te go pro ce su, sy piaj na od po -
wied nim ma te ra cu. Pa mię taj, że
nie mo że on być ani zbyt twar dy,
ani za mięk ki, bo wte dy krę go słup
ukła da się w nie na tu ral nej po zy cji
i do cho dzi do prze cią że nia sta -
wów mię dzy krę go wych. (ks)

Zwiększona wilgotność powietrza i chłód
mogą nasilać dolegliwości reumatyczne.
Dlatego to właśnie jesienią Twoje stawy
potrzebują szczególnej troski.

Co w stawie piszczy
zdrowie 

Domowe�sposoby�na�reumatyzm
● Okłady z liści kapusty – rozbij tłuczkiem świeży liść kapusty,

przyłóż do bolącego miejsca, owiń folią i pozostaw na noc.
● Nalewka z agawy – trzy rozgniecione liście agawy zalej 100 ml

spirytusu, a po 2 tygodniach wcieraj mieszankę w bolące stawy.
● Napar ze skrzypu – zalej szklanką wrzątku dwie saszetki ziela,

nakryj i wypij po 10 min; stosuj kurację przez 2-3 tygodnie.
● Soki z warzyw – przed posiłkiem wypij pół szklanki soku z

selera, kapusty, marchewki i pietruszki.
● Łyżka oleju – codziennie przez 10 min ssij łyżkę oleju

słonecznikowego, pozostałość wypluj.

Ćwiczenia�na�zDrowe�stawy
● Stawy łokciowe – połóż dłonie na ramionach i szybkim ruchem,

prostując ręce w łokciach, wyrzucaj je przed siebie.
● Stawy biodrowe – podnoś (naprzemiennie) wyprostowane w

kolanach nogi i zataczaj nimi szerokie koła.
● Stawy kolanowe – staraj się uderzać piętami w pośladki.
Każde ćwiczenie powtórz 3-4 razy. Warto je poprzedzić
rozluźniającą kąpielą w ciepłej wodzie z wywarem z macierzanki.
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chroń swoje oczy!
Ze spół su che go oka – scho rze nie, któ re mo że do pro wa dzić na wet do utra ty wzro ku 
– do ty ka nas co raz czę ściej. 

Su chość, zmę cze nie lub pie cze nie
oczu, lek kie za czer wie nie nie to naj -
częst sze do le gli wo ści, któ re mo gą
świad czyć, że cier pisz na ze spół su -
che go oka. Scho rze nie to moż na
le czyć, ale znacz nie ła twiej mu za -
po bie gać.

Pod czas wpa try wa nia się w ekran
lap to pa czy smart fo na prze sta je my
mru gać, co pro wa dzi do pro ble -
mów zwią za nych z gru czo łem łzo -
wym, któ ry z ko lei od po wia da za
pra wi dło we funk cjo no wa nie oczu.
Przyj mu je się, że po win ni śmy mru -
gać ok. 15 ra zy na mi nu tę, a mi ło -
śni cy kom pu te rów czy ta ble tów
ro bią to dwa ra zy rza dziej. Nie ko -
rzyst nie wpły wa ją tak że po miesz -
cze nia z kli ma ty za cją, któ re
sku tecz nie wy su sza ją na sze gał ki
oczne.

Jak�roz�po�znać�
cho�ro�bę?

„Su chym okiem” na zy wa my ze -
spół ob ja wów, któ re wy wo ła ne są
przez nie do sta tecz ne wy dzie la nie
łez lub nad mier ne pa ro wa nie fil mu

łzo we go. Czę sto zmie nia się wte dy
skład pły nu łzo we go. Po ja wia się
uczu cie su cho ści oczu i wra że nie
cia ła ob ce go pod po wie ką. Oczy
pie ką i swę dzą, sta ją się czer wo ne 
i opuch nię te, w ką ci kach zbie ra się
wy dzie li na. Po ja wia się tak że świa -
tło wstręt, ból, obrzęk, zmę cze nie
oczu, a nie kie dy rów nież okre so we
pro ble my z wi dze niem. Na wet mru -
ga nie mo że stać się bo le sne.

Do le gli wo ści na si la ją się pod czas
dłu giej pra cy przed kom pu te rem,
dłu gie go czy ta nia czy też jaz dy sa -
mo cho dem. Oku nie słu ży tak że
du że za dy mie nie al bo za ku rze nie.
Na roz wój ze spo łu su che go oka
mo że wpły nąć stres, nie do bór wi ta -
mi ny A i sto so wa nie nie któ rych le -
ków. Scho rze nie to by wa bar dzo
czę sto po wi kła niem wy ni ka ją cym z
no sze nia so cze wek kon tak to wych. 

Na�wil�ża�nie�przede
wszyst�kim!

Su chość oczu ma cha rak ter
prze wle kły, dla te go wy ma ga sta łe -
go le cze nia al bo ła go dze nia ob ja -

wów. Naj czę ściej sto su je się tzw.
sztucz ne łzy, czy li na wil ża ją ce kro -
ple do oczu, któ re za wie ra ją kwas
hia lu ro no wy. Kro ple na le ży sto so -
wać od kil ku do kil ku na stu ra zy w
cią gu dnia.

War to jest tak że za dbać o od po -
wied nie na wil że nie po wie trza w po -
miesz cze niu, w któ rym prze by wasz.
Kli ma ty za cja po win na być usta wio -
na na 21-22 stop nie C. Do dat ko -
wo, sta raj się czę sto wie trzyć po kój.
Za dbaj tak że o wła ści wą wil got -

ność po wie trza – war to w ta kiej sy -
tu acji za in we sto wać w na wil żacz. 

Je śli sto so wa nie „sztucz nych łez” 
i prze by wa nie w na wil żo nych po -
miesz cze niach nie da ją po pra wy,
mo żesz zde cy do wać się na nie in -
wa zyj ną me to dę le cze nia ze spo łu
su che go oka – la se ro wy za bieg
trwa łe go za mknię cia punk tów łzo -
wych, czy li ka na li ków, któ re w zdro -
wym oku od pro wa dza ją nad miar
łez. Wcze śniej war to jed nak skon -
sul to wać się ze spe cja li stą. (mi)

aby�unik�nąĆ�ze�spo�łu�su�che�go
oka lub�zła�go�DziĆ�Do�le�gli�wo�ści,
na�le�ży:�
● no sić oku la ry prze ciw sło necz ne z od po wied nim fil trem, zwłasz -

cza pod czas prze by wa nia na po wie trzu czy jaz dy na nar tach;
● pra cu jąc wie le go dzin przy kom pu te rze, po zwo lić oczom od po -

cząć, co 15-20 mi nut spo glą da jąc na od le głe przed mio ty;
● czas wol ny spę dzać na ło nie na tu ry, ko lor zie lo ny uspo ka ja i ko -

rzyst nie wpły wa na wzrok;
● nie sto so wać du że go na wie wu w sa mo cho dzie;
● ro bić prze rwy w czy ta niu, oglą da niu te le wi zji czy jeź dzie sa mo -

cho dem;
● re gu lar nie ba dać wzrok.
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Każdego dnia, mniej lub bardziej świadomie, zatruwamy swój organizm. 
Detoksykacja pozwoli temu przeciwdziałać.

Trud no o pra wi dło we funk cjo no -
wa nie w za ba ła ga nio nym po miesz -
cze niu. To sa mo do ty czy na sze go
or ga ni zmu. Tok sy ny gro ma dzą się
we wszyst kich na rzą dach, ale
szcze gól nie w wą tro bie, tkan ce
tłusz czo wej i tkan ce ner wo wej.
Do cie ra ją  do na sze go or ga ni zmu
róż ny mi dro ga mi – po przez skó rę,
od dy cha nie i je dze nie. Sys te ma -
tycz nie do star cza na daw ka jest tak
du ża, że nie je ste śmy jej w sta nie
wy da lić. W tej sy tu acji je dy nym
spo so bem sta je się de tok sy ka cja,
któ ra przy spie sza pro ces zdro wie -
nia, skra ca czas od no wy bio lo gicz -
nej ko mó rek, a tak że przy wra ca
rów no wa gę we wnętrz ną.

Die ta zło żo na wy łącz nie z wa rzyw
i owo ców – pro duk tów, któ re za -
wie ra ją na tu ral ne prze ciw u tle nia -
cze – jest naj sku tecz niej szym
spo so bem oczysz cza nia or ga ni -
zmu. Od sta wie nie po kar mów za -
wie ra ją cych skład ni ki bu dul co we 
i ener ge tycz ne (biał ka, tłusz cze,
szyb kow chła nial ne wę glo wo da ny)
po wo du je, że nasz or ga nizm prze -
sta wia się na od ży wia nie we wnętrz -
ne. W ten spo sób usu wa my zło gi
(sub stan cje od kła da ją ce się w
tkan kach), oczysz cza my się, a
przez to wpły wa my na po pra wę
na sze go sta nu zdro wia.  

Wśród wa rzyw naj sku tecz niej sze
dzia ła nie oczysz cza ją ce ma ją bu ra -

ki (źró dło po ta su, błon ni ka i an ty -
ok sy dan tów, dzia ła ją prze ciw za pal -
nie i an ty ok sy da cyj nie), na tka
pie trusz ki (źró dło wi ta mi ny K i C,
kwa su fo lio we go, be ta -ka ro te nu),
po mi do ry (źró dło po ta su, usu wa ją -
ce go nad miar wo dy z or ga ni zmu,
oraz błon ni ka, któ ry w krót kim cza -
sie usu wa tłuszcz) i ogór ki (źró dło
wi ta min A i B). Wśród owo ców wi -
no gro na (za sob ne w wi ta mi nę A,
wi ta mi ny z gru py B, PP i C, dzia ła ją
mo czo pęd nie, oczysz czają ner ki,
re gu lu ją pra cę wą tro by i wo recz ka
żół cio we go), cy try ny (al ka li zu ją,
po bu dza ją ru chy pe ry stal tycz ne je -
lit, do star cza ją wi ta mi ny C i bio fla -
wo no idów) i jabł ka (peł ne

błon ni ka, chło ną tok sy ny jak gąb -
ka i wy mia ta ją je przez układ po -
kar mo wy). 

W die cie wa rzyw no -owo co wej
istot ną ro lę od gry wa ją so ki. Sub -
stan cje w nich za war te tra fia ją do
krwio bie gu już po 15 mi nu tach 
i są przy swa jal ne w 90 proc. 

In nym po pu lar nym spo so bem na
de tok sy ka cję jest gło dów ka. Brak
ener gii do star cza nej z ze wnątrz wy -
zwa la w na szym or ga ni zmie pro ces
spa la nia ma ga zy no wa nych sub -
stan cji, ta kich jak cu kry i tłusz cze
(a to prze cież w nich gro ma dzą się
spo re ilo ści tok syn). Pod czas gło -
dów ki pa mię taj my o od po wied nim
na wod nie niu. (ks)

Czas na jesienne porządki 
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Cu kier ba da się na czczo, czy li co
naj mniej 8 go dzin po ostat nim po -
sił ku. Je go pra wi dło we stę że nie we
krwi wy no si od 60 do 100 mg%.
Je śli po ba da niu oka że się, że jest
pod wyż szo ne, nie mu si to wca le
ozna czać cho ro by. War to jed nak
skon sul to wać się z le ka rzem. 

Uwaga�na�ob�ja�wy�
Po ziom cu kru we krwi jest uza -

leż nio ny od te go, co jesz. Więk -
szość wę glo wo da nów za war tych w
pie czy wie, ziem nia kach, sło dy -
czach i owo cach tra wisz w prze -
wo dzie po kar mo wym, gdzie
za mie nia ją się w glu ko zę. Jest ona
wchła nia na do krwi, a na stęp nie
prze ni ka do mię śni, wą tro by i in -
nych na rzą dów, za si la jąc je w
ener gię. Aby glu ko za do tar ła do
ko mó rek, po trzeb na jest in su li na –
hor mon wy twa rza ny przez trzust -
kę. Gdy po ziom cu kru we krwi jest
zbyt wy so ki, po ja wia ją się: zwięk -
szo ne pra gnie nie (or ga nizm pró -
bu je roz cień czyć nad mier ną ilość
cu kru we krwi), czę ste od da wa nie
mo czu, zwłasz cza w no cy (wraz z
mo czem wy da la ny jest nad mia ru
cu kru), bó le gło wy, trud no ści z

kon cen tra cją, nie wy raź ne wi dze -
nie, zmę cze nie i sen ność.

Jak�re�dukować
Je śli po ziom cu kru we krwi zbli ża

się do nie bez piecz nej gra ni cy, nie
wpa daj w pa ni kę. Wy star czy wpro -
wa dzić kil ka zmian, a ni gdy jej nie
prze kro czy. Waż ne miej sce w die -
cie po win ny zaj mo wać wa rzy wa,
naj le piej su ro we (roz go to wa ne
szyb ciej pod no szą po ziom cu kru
we krwi). Za le ca się, by każ de go
dnia zja dać ich co naj mniej pół ki -
lo gra ma. Do da waj je do każ de go
po sił ku i pij so ki wa rzyw ne. War to,
po nie waż sta no wią cen ne źró dło
błon ni ka po kar mo we go – naj sku -
tecz niej sze go le kar stwa na wy so ki
cu kier. Błon nik wy dłu ża tra wie nie
cu krów, przez co po ziom glu ko zy
we krwi pod no si się po wo li, a to
za po bie ga hi per gli ke mii. Swo ją
die tę wzbo gać tak że w pro duk ty
zbo żo we – bo ga te źró dło wi ta min
z gru py B, zwłasz cza B1, B2 i B6,
któ re wpły wa ją na prze mia ny wę -
glo wo da nów. Nie za po mi naj tak że
o ak tyw no ści fi zycz nej. Sys te ma -
tycz ny wy si łek fi zycz ny ko rzyst nie
wpły wa na to le ran cję glu ko zy. (ks)

Zbyt wy so ki poziom cukru ne ga tyw nie
wpły wa na nasz organizm.

Sprawdź 
swój cukier

● że la ty no we mi sie – 77%
● ro dzyn ki – 63,9%
● kon fi tu ra ma li no wa 

– 60,4%
● dżem zwy kły – 58,9%
● Nu tel la – 57,9%
● cze ko la da mlecz na – 56%
● dak ty le su szo ne – 55%
● pier nicz ki al pej skie – 40%
● cze ko la da gorz ka – 38,3%
● dżem ni sko sło dzo ny 

– 34,6%

● mu sli cze ko la do we 
– 28,8%

● wi no gro na – 15%
● ana nas – 12,3%
● jabł ka – 10,3%
● na pój ty pu co la – 10%
● so sy sa łat ko we – do 10%
● płat ki żyt nie – 9,5%
● na pój jo gur to wy – 7,2%
● na po je ga zo wa ne – 5,9%
● sok mar chwio wo -jabł ko wy

– 5,7%

spraw�Dzaj�zawartośĆ�cu�kru
w�pro�Duk�tach�spo�żyw�czych
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Każ da z nas od cza su do cza su
ma ocho tę na coś słod kie go. Je śli
bę dzie my przy go to wy wa ły de se ry
na ba zie owo ców i pro duk tów
mlecz nych, ogra ni cza jąc w ich
skła dzie cu kier, tłuszcz i mą kę,
mo że my stwo rzyć nie tyl ko
smacz ną, ale i nie tu czą cą prze -
ką skę. 

Eli�mi�na�cja�
szkod�ni�ków

Chcąc „od chu dzić” swój de ser,
po win naś ogra ni czyć ilość do da -
wa ne go tłusz czu. Uni kaj ma sła,
śmie ta nę za stąp jo gur tem na tu -
ral nym, a do de ko ra cji na le śni -
ków za miast bi tej śmie ta ny
wy ko rzy staj owo ce. 

Ogra nicz też bia ły cu kier. Sub -
stan cja ta w pro ce sie ra fi na cji
tra ci wszyst kie sub stan cje od żyw -
cze. Wpły wa na ośrod ko wy układ
ner wo wy, wy wo łu je nad po bu dli -
wość, wa ha nia na stro ju, a przy
tym sil nie uza leż nia. W związ ku 
z tym za miast cu kru tra dy cyj ne -
go, zde cy duj się na brą zo wy, 
a naj le piej trzci no wy. Jest nie co
mniej ka lo rycz ny, a przy tym bo -
gat szy w skład ni ki od żyw cze. Ist -

nie ją tak że zdrow sze sub stan cje
sło dzą ce – sy rop z aga wy, „cu -
kier” z brzo zy (ksy li tol) czy ze ste -
wii, sło dy ro ślin ne al bo me la sa.
Każ da z al ter na tyw jest zdrow sza
niż cu kier. Mo żesz go też za stą pić
mio dem lub dak ty la mi. Ta ka za -
mia na wpraw dzie nie wpły nie na
ob ni że nie ka lo rycz no ści de se ru,
ale uczy ni go zdrow szym. Aby

zmniej szyć ka lo rycz ność, cu kier
mo żesz też za stą pić sło dzi kiem.
Nie ste ty, ta sub stan cja che micz -

na wzma ga ape tyt. In nym spo so -
bem jest re du ko wa nie ilo ści cu -
kru – do da nie mniej szej por cji niż
ta, któ ra zo sta ła uwzględ nio na 
w prze pi sie. 

Al�ter�na�ty�wa�
dla�mą�ki�pszen�nej

Do de se rów za miast zwy kłej
mą ki pszen nej do da waj mą kę

peł no ziar ni stą, któ ra ma wię cej
błon ni ka i wi ta min z gru py B.
Dzię ki te mu pod nie siesz war to ści

od żyw cze swo ich wy pie ków, a
przy tym nie zmie nisz zna czą co
ich sma ku. Wy ko rzy staj orze chy
wło skie i mig da ły – po zmie le niu
czę ścio wo lub cał ko wi cie mo gą
za stą pić zwy kłą mą kę. W ten spo -
sób de ser zy ska cen ne kwa sy
tłusz czo we ome ga -3 (ob ni ża ją
po ziom złe go cho le ste ro lu) i do -
star czy za pa sów wi ta mi ny E. 
W swo ich de se rach wy ko rzy stuj
nie oczysz czo ny ryż brą zo wy
(spraw dzi się w przy pad ku słod -
kich za pie ka nek z owo ca mi), 
a tak że płat ki owsia ne, któ re ob -
ni ża ją ci śnie nie krwi i sta no wią
cen ne źró dło an ty ra ko we go se le -
nu. Pra żąc płat ki na pa tel ni, wy -
do bę dziesz z nich cie ka wy smak.

Zdro�we�wspar�cie
Bez wąt pie nia naj zdrow szą

słod ką prze ką ską są owo ce, na -
wet te w wer sji su szo nej. Wła śnie
dla te go war to, abyś na ich ba zie
przy go to wy wa ła cia sta i de se ry.
Wy ko rzy stuj owo ce se zo no we 
– z ja błek, gru szek, tru ska wek,
ma lin, wi śni, mo re li, brzo skwiń
mo żesz skom po no wać do wol ną
sa łat kę. (ks)

Deser na diecie

polEcamy
DlA zDroWIA I UroDy

moc ne ko ści
Oste ovis Cal cium+D3 fir my
Vis -farm to pre pa rat, któ ry
uzu peł nia po ziom wi ta mi ny
D3 i wap nia w or ga ni zmie.
Dzię ki te mu wspo ma ga  mi -
ne ra li za cję ko ści i wzmac nia
tkan kę zę bo wą. Do dat ko wo za po bie ga
oste opo ro zie i wspo ma ga jej le cze nie.
Wapń ze sko ru pek jaj jest ła two przy swa -
jal ny przez or ga nizm czło wie ka w każ dym
wie ku. Ce na: 10 zł/60 tabl.

  codzienna witalność
Na pój pro bio tycz ny Radość Dnia 
– Topinambur fir my Li ving Fo od, dzię ki
kom plek so wi ży wych kul tur bak te rii pro -
bio tycz nych od bu do wu je flo rę bak te ryj ną
je lit. Oprócz te go wzmac nia ba rie rę dla pa -
to gen nych bak te rii i grzy bów. Za war te 
w nim skład ni ki ro ślin ne sta no wią do sko na łe wspar cie
pod czas in ten syw ne go upra wia nia spor tu, w okre sie
wzmo żo nej ak tyw no ści umy sło wej, a tak że w trak cie
die ty oczysz cza ją cej. Do stęp ność: www.mi kro or ga ni -
zmy.com. Ce na: 5,20 zł /200 ml.

ochro na je lit
Flo ra dix OCHRONA JELIT to zio ło wo -owo co wy to nik, za wie -
ra ją cy eks trak ty ro ślin ne, kur ku mę i ma gnez, któ re wspo ma -
ga ją pra cę je lit i pro ce sy tra wie nia. Kon sy sten cja pły nu
spra wia, że skład ni ki w nim za war te wchła nia ją się znacz nie
szyb ciej niż w przy pad ku ta ble tek. Nie wąt pli wą za le tą pro -
duk tu jest je go przy jem ny smak. Ce na: 38 zł/250 ml.

Ulga dla oczu
Kro ple Sta ra zo lin HydroBalance fir my 
Po lphar ma dłu go trwa le na wil ża ją, a tak że
chro nią po wierzch nię oka przed wy schnię -
ciem. Za wie ra ją hia lu ro nian so du – na tu -
ral ny skład nik łez, zna ny z wła ści wo ści
na wil ża ją cych. Nie po draż nia ją i nie uczu -
la ją. W spo sób szcze gól ny są po le ca ne oso bom, któ re du żo
cza su spę dza ją przed kom pu te rem, te le wi zo rem lub w po -
miesz cze niach kli ma ty zo wa nych. Ce na: ok. 16 zł/2 x 5 ml.

Podczas odchudzania nie musisz rezygnować z deseru. Warunek jest jeden 
– powinnaś przestrzegać kilku zasad.

w oko li cy oczu
Sen si lis Su pre me Expres sion z ka wio rem to ku ra cja opra co wa na dla oko -
lic oczu, przy wra ca ją ca gład kość oraz in ten syw nie re wi ta li zu ją ca. Dzia ła
re lak sa cyj nie, zmniej sza obrzęk i cie nie wo kół oczu. Za war tość skład ni -
ków ak tyw nych – eks trak tu z ka wio ru, ak ty wa to ra sir tu iny i kwa su hia -
lu ro no we go – przy czy nia się do re duk cji zmarsz czek oraz zwal cza nia li nii
mi micz nych wo kół ust i po mię dzy brwia mi. Ce na: 99 zł/15 ml.
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Każ da z nas wie, że po trze bu je my
wap nia dla moc nych ko ści i zę bów.
Ale nie tyl ko. Pier wia stek ten umoż -
li wia tak że skurcz mię śni i krzep nię -
cie krwi. Oprócz te go wspo ma ga
wchła nia nie że la za, przy spie sza me -
ta bo lizm, wspie ra ko mór ki od por no -
ścio we w wal ce z in fek cja mi, a
tak że po pra wia dzia ła nie sys te mu
ner wo we go. Dzien ne za po trze bo -
wa nie do ro słych na ten pier wia stek
wy no si oko ło 1-1,2 g na do bę. W
or ga ni zmie czło wie ka wapń ma ga -
zy no wy jest głów nie w ukła dzie
kost nym i zę bach. Oka zu je się, że
od stop nia na sy ce nia ko ści wap -
niem do 20. ro ku ży cia za le ży osią -
gnię cie re zer wy mi ne ral nej
chro nią cej przed oste opo ro zą. 

Źró�dła�wap�nia
Pra wi dło wa die ta po zwo li nam

utrzy mać od po wied ni po ziom wap -
nia. Naj więk sze za po trze bo wa nie na
ten pier wia stek ma ją dzie ci 
i mło dzież w okre sie do ra sta nia, 
a tak że oso by w po de szłym wie ku 
– 1,5 g dzien nie. Ta ką daw kę za -
pew nia wy pi cie 1,2 l świe że go kro -
wie go mle ka lub ma ślan ki. Wśród
prze two rów mlecz nych naj wię cej
wap nia znaj dzie my w żół tym se rze.
Co cie ka we, ser bia ły jest sto sun ko -

wo ubo gi w ten pier wia stek. Na
szczę ście znaj dzie my go tak że w in -
nych pro duk tach. Jed nym z naj lep -
szych je go źró deł są ry by.
Szcze gól nie za le ca się sar dyn ki lub
szprot ki z pusz ki, zja da ne ra zem ze
szkie le tem. Sta raj się za stę po wać
mię so ry ba mi, naj le piej 2-3 ra zy 
w ty go dniu. Wy bie raj zdro we prze -
ką ski –10 su szo nych owo ców fi go -
wych za wie ra oko ło 250 mg
wap nia, w 100 g mig da łów znaj -
dzie my oko ło 240 mg te go pier -
wiast ka, zaś w 100 g orze chów
la sko wych – 193 mg. Do sko na łym

źró dłem wap nia są tak że ro śli ny
strącz ko we – so ja, fa so la, groch 
i cie cie rzy ca. Pier wia stek ten wy stę -
pu je też w wie lu wa rzy wach i zio -
łach: w bro ku łach, szpi na ku, pie -
trusz ce, rzod kiew ce, rze pie, ba zy lii,
ore ga no, a na wet w pie przu. Pa mię -
taj też o pie czy wie peł no ziar ni stym,
ma ku, se za mie i sie mie niu lnia nym. 

Kon�se�kwen�cje�
nie�do�bo�ru

Nie do bór wap nia mo że wy wo ły -
wać nie po ko ją ce ob ja wy. Za czy na
się od nie kon tro lo wa nych, bo le -

snych skur czów mię śni i za bu rzeń
krzep nię cia krwi, ob ja wia ją cych się
dłu go krwa wią cy mi ska le cze nia mi,
ob fi ty mi mie siącz ka mi, krwa wie -
niem z no sa, skłon no ścia mi do si -
nia ków, za bu rze nia mi ryt mu pra cy
ser ca, zbyt ni skim ci śnie niem krwi
(bó le i za wro ty gło wy). Na stęp nie
nie do bór wap nia uwi dacz nia się 
w po sta ci nie este tycz nych prze bar -
wień na szkli wie zę bów. Je że li zi -
gno ru jesz te sy gna ły ostrze gaw cze,
or ga nizm za cznie po bie rać wapń 
z ko ści, co za po cząt ku je oste opo ro -
zę. Wpraw dzie ta cho ro ba po ja wia
się po pięć dzie siąt ce, ale pra cu je my
na nią la ta mi, spo ży wa jąc za ma ło
wap nia, nad uży wa jąc al ko ho lu 
i ka wy, pa ląc pa pie ro sy, a tak że
pro wa dząc ma ło ak tyw ny tryb ży -
cia. Zda rza się, że na oste opo ro zę
cier pią mło de ko bie ty, jesz cze przed
me no pau zą. Czę sto pierw szym
zna kiem, że na do bre „za do mo wi ła
się” w or ga ni zmie, jest nie ocze ki -
wa ne zła ma nie przy lek kim ude rze -
niu lub nie win nym upad ku.
Wnę trze zdro wej ko ści przy po mi na
gąb kę. Brak wap nia po wo du je, że
ta gąb ka sta je się si tem o co raz
więk szych oczkach. Po ro wa ta kość
sta je się lżej sza i bar dziej po dat na
na zła ma nia. (ks)

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

ser�żółty�(50�g)�–�493�mg

szklanka�kakao�–�300�mg

jogurt�(3/4�szklanki)�–�292�mg

szklanka�mleka�pełnego�–�285�mg��

fasola�100�g�–�100-150�mg

twarożek�(1/2�szklanki)�–�105�mg

płatki�owsiane�(2�czubate�łyżki)�–�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�pełnoziarnistego�–�23�mg

szklanka�soku�pomarańczowego�–�20�mg�

Zawartość wapnia
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Zdro wa żyw ność to żyw ność na -
tu ral na, bez sztucz nych do dat ków 
i środ ków kon ser wu ją cych. 
W ostat nim cza sie ob ser wu je my
mo dę na wy twa rza nie pro duk tów
me to da mi tra dy cyj ny mi.

Prze�two�ry�do�mo�we
O tym, że są naj lep sze, żad nej z

nas prze ko ny wać nie trze ba.
Przede wszyst kim dla te go, że ich
skład nie sta no wi dla nas za gad ki.
Jest to szcze gól nie istot ne w przy -
pad ku aler gi ków, dzie ci i osób z
wraż li wym prze wo dem po kar mo -
wym. Pa ste ry za cja za stę pu je sto so -
wa nie sztucz nych kon ser wan tów z
ka ta lo gu E. Ja kie pro duk ty naj le -
piej za my kać w sło ikach? Przede

wszyst kim ta kie, w przy pad ku któ -
rych ma my pew ność, że po cho dzą
z upraw eko lo gicz nych, od da lo -
nych od trak cji ko mu ni ka cyj nych,
fa bryk prze my sło wych i za kła dów
che micz nych. 

Naj chęt niej za trzy mu je my w sło -
ikach smak tru ska wek, wi śni, ja -
błek, ma lin, śli wek, po rze czek 
i ja gód. O tym, że sok ma li no wy
jest do sko na łym le kar stwem na
prze zię bie nie, wie my już od po ko -
leń. Za wie ra na tu ral ny kwas sa li -
cy lo wy, któ ry dzia ła na po tnie, 
a w kon se kwen cji ob ni ża go rącz -
kę. Rów nie war to ścio wy jest sok 
z czar nej po rzecz ki, sta no wią cy
bo ga te źró dło wi ta min C i B, że la -
za, jo du, kwa su fo lio we go, bo ru,

wap nia i ma gne zu. War to tak że
za opa trzyć się w so ki ze śli wek 
i agre stu, któ re po pra wia ją prze -
mia nę ma te rii, a dzię ki wy so kiej
za war to ści wi ta mi ny A, ma ją wła -
ści wo ści prze ciw u tle nia ją ce, przez
co spo wal nia ją pro ce sy sta rze nia
się skó ry. Wa rzy wa sta no wią źró -
dło wi ta min, so li mi ne ral nych 
i błon ni ka. Aby śmy mo gły ko rzy -
stać z ich wa lo rów przez ca ły rok,
już te raz po win ny śmy ma ry no wać
je w wo dzie lub oc cie. 

Wła�ści�wy�wy�bór
Ku pu jąc go to we prze two ry, naj le -

piej wy bie rać te, któ rych skład za -
miesz czo ny na ety kie cie jest
naj krót szy, a cu kier nie wid nie je na

pierw szym miej scu li sty. Im wię cej
owo ców, tym le piej, im mniej – tym
wię cej sztucz nych do dat ków. Jest
ich cał kiem spo ro. Żół cień po ma -
rań czo wa (E110), któ rą mo że my
zna leźć w mar mo la dach, cza sem
wy wo łu je aler gię lub dusz no ści, 
a błę kit bry lan to wy (E133), do da -
wa ny do prze two rów wa rzyw nych,
mo że być szko dli wy dla osób cier -
pią cych na ze spół je li ta wraż li we go
i in ne scho rze nia prze wo du po kar -
mo we go. Kwas ben zo eso wy
(E210), znaj du ją cy się w ga la ret -
kach i so kach, u nie któ rych po wo -
du je po draż nie nie ślu zów ki żo łąd ka
i je lit lub wy wo łu je swę dzą cą wy -
syp kę, zaś siar cza ny (E220 -E228) 
– nud no ści i bó le gło wy.  (ks)

słońce w słoikach
Wydaje nam się, że zrobienie przetworów to trudne zadanie, jednak gotowe produkty
nie dorównują domowym pod względem smaku i wartości odżywczych.
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Wa ka cje do bie gły koń ca. Nie ste ty,
wie lo krot nie oprócz fo to gra fii, mi -
łych wspo mnień, pa mią tek z po dró -
ży i opa le ni zny po le cie zo sta je nam
coś jesz cze – prze bar wie nia skó ry.
Pro blem jest istot ny, po nie waż bo ry -
ka się z nim 33 proc. ko biet po 30.
ro ku ży cia i 90 proc. pań po pięć -
dzie siąt ce. 

Pa�mię�taj�o�fil�trach�
Aby za po biec prze bar wie niom,

po win ny śmy w od po wied ni spo sób
za bez pie czać skó rę przed szko dli -
wym pro mie nio wa niem, no sić
odzież osła nia ją cą cia ło, a tak że
zre zy gno wać z opa la nia w so la rium.
Tym z nas, któ re pra cu ją przy oświe -
tle niu ja rze nio wym, za le ca się sto so -

wa nie kre mów z fil tra mi przez ca ły
rok. W spo sób szcze gól ny mu si my
pa mię tać o sto so wa niu ko sme ty ków
z fil tra mi w okre sie od kwiet nia do
koń ca wrze śnia. 

W�ga�bi�ne�cie
Wy bór  sku tecz nej me to dy usu wa -

nia prze bar wień jest uza leż nio ny od
głę bo ko ści, na któ rej znaj du ją się
zło gi barw ni ka. Na szym sprzy mie -
rzeń cem w wal ce z prze bar wie nia mi
bę dą te za bie gi, któ re złusz cza ją
war stwy na skór ka lub się ga ją do
skó ry wła ści wej (w przy pad ku głę -
bo ko osa dzo nych prze bar wień). 

Eks fo lia cję moż na wy ko nać róż ny -
mi me to da mi – za po mo cą mi kro -
der ma bra zji, pe elin gów che micz-

nych czy też te ra pii la se ro wych. 
W przy pad ku zna mion barw ni ko -
wych sto su je się me to dę chi rur gicz -
ną. Licz ba za bie gów jest
uza leż nio na od ro dza ju prze bar wień
– wy ko nu je się je den do kil ku za bie -
gów. Naj lep sze efek ty po zwo li nam
uzy skać te ra pia łą czo na. Ich pod -
trzy ma niu sprzy ja ją za bie gi ko sme -
tycz ne na ba zie hy drok sy kwa sów. W
pre pa ra tach roz ja śnia ją cych wy ko -
rzy sty wa ne są tak że αα-hy drok sy kwa -
sy (AHA), oraz ich ß-ana lo gi (BHA),
któ re w zna czą cy spo sób wpły wa ją
na bar wę na szej skó ry. Za kwa sza jąc
śro do wi sko, ha mu ją pro ces wy twa -
rza nia me la ni ny, gdyż do jej syn te zy
nie zbęd ne jest oto cze nie za sa do we.
W roz ja śnia niu prze bar wień sto su je

się rów nież en zy my. Za rów no te po -
cho dze nia ro ślin ne go – wy ciąg 
z ana na sa, ba na na, pa pai, ogór ka,
jak i zwie rzę ce – np. trzust ko we. 

De cy du jąc się na ku ra cję wy bie la -
ją cą, mu si my się uzbro ić w cier pli -
wość. Na wet w przy pad ku plam
po wierzch nio wych pierw sze re zul ta ty
bę dą wi docz ne do pie ro po kil ku ty -
go dniach, a cza sem na wet mie sią -
cach, od roz po czę cia te ra pii.
Pro duk ty wy bie la ją ce, któ re za wie ra -
ją hy dro chi non, kwas ko jo wy lub
aze la ino wy, po win ny śmy sto so wać
pod kon tro lą le ka rza der ma to lo ga.
W myśl za sa dy: le piej za po bie gać niż
le czyć, pa mię taj my o sys te ma tycz -
nym sto so wa niu ko sme ty ków z fil tra -
mi. Nie tyl ko w cza sie wa ka cji. (ks)

Pokonaj przebarwienia skóry
Przebarwienia skóry po lecie to problem wielu z nas. Dowiedz się, jak go pokonać
oraz co robić, aby ustrzec się przed nim w przyszłości.

DoMowe MaseCZki Na 
PrzebarWieNia
Ma�secz�ka�z�ogór�ka – na tar ce ze trzyj zie lo ne go ogór ka, do daj
łyż kę so ku z cy try ny i łyż kę jo gur tu. Tak przy go to wa ną ma secz kę
po zo staw na twa rzy oko ło 20 min, a póź niej do kład nie spłucz.
Ma�secz�ka�z�ma�ślan�ki – do 200 ml ma ślan ki do daj 2-3 ły żecz ki so ku
z cy try ny i wy mie szaj. Na łóż na twarz, a po 15 min do kład nie spłucz.
Ma�secz�ka�z�cie�cie�rzy�cy – dwie łyż ki mą ki z cie cie rzy cy wy mie szaj na
jed no li tą ma sę ze szczyp tą kur ku my, kil ko ma kro pla mi so ku z cy try ny 
i łyż ką twa ro gu. Po wsta łą ma secz kę na łóż na twarz i zmyj po 15 min.
Ma�secz�ka�z�ziem�nia�ków – 2 ziem nia ki ze trzyj na tar ce, za wiń 
w ścier kę i od ci śnij so k, a na stęp nie po łącz je z kil ko ma kro pla mi
so ku z cy try ny i łyż ką mio du. Mie szan kę na łóż na twarz na 20 min.
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W ko lum bij skim slan gu sło wo
„zum ba” ozna cza „baw się i ru szaj”.
Zum ba jest in no wa cyj ną for mą fit -
ness, łą czą cą w so bie ele men ty tań -
ca i ae ro bi ku. Na for mat za jęć
skła da ją się szyb kie i wol ne ru chy,

któ re rzeź bią i wzmac nia ją syl wet kę
w spo sób cha rak te ry stycz ny dla fit -
ness, jed nak zum ba to przede
wszyst kim świet na za ba wa. Uczest ni -
cy tre nin gu czę sto na wet nie zda ją
so bie spra wy z te go, jak in ten syw nie
ćwi czą. Ten ro dzaj ak tyw no ści ujędr -
nia i na pi na cia ło od stóp aż po gło -

wę, po nad to an ga żu je i kształ tu je
wszyst kie par tie mię śni. 

Ta�necz�nym�kro�kiem
Nie skom pli ko wa ne kro ki ta necz -

ne i ener gicz na mu zy ka na tych -

miast po rwą nas do za ba wy. 
Do kon kret nych ukła dów moż na
wpleść do słow nie wszyst ko – me -
ren gue, sal sę, cum bię, reg ga eton,
fla men co, sam bę, cha -chę, rum -
bę, twist, a tak że ta niec brzu cha 
i hip -hop. Re wo lu cyj na for mu ła
zum by po le ga na tym, że każ dy

utwór po sia da układ zło żo ny z
mak sy mal nie czte rech kro ków.
Dzię ki te mu uczest ni cy nie mu szą
sku piać się na za pa mię ty wa niu
skom pli ko wa nych se kwen cji. Spe -
cjal ne umie jęt no ści nie są wy ma -

ga ne – wy starczy, że bę dziesz
ob ser wo wa ła in struk to ra i na śla do -
wa ła je go ru chy. Ła twe kro ki gwa -
ran tu ją do brą za ba wę każ dej
uczest nicz ce. 

Za�le�ty�zum�by
Zum ba to tre ning ra do ści, dzię ki

któ re mu po zna my ru chy ro dem 
z la ty no skich par kie tów, a przy tym
zgu bi my kil ka ki lo gra mów i po pra -
wi my kon dy cję. Ener gicz ny ta niec
po ma ga w uwal nia niu en dor fin,
dzię ki cze mu ma my lep szy na strój 
i je ste śmy bar dziej od por ne na
stres. Na prze mien ne wol niej sze 
i szyb sze ryt my sprzy ja ją spa la niu
tkan ki tłusz czo wej, a ele men ty za -
czerp nię te z ae ro bi ku wy smu kla ją
syl wet kę. Dy na micz ny, efek tyw ny
tre ning in ter wa ło wy świet nie wpły -
wa na na sze zdro wie. Zum ba po -
mo że Ci ob ni żyć ci śnie nie krwi,
wzmoc ni ser ce i układ krwio no śny.

Du�że�spa�la�nie
Zum ba to dy na micz ne po łą cze -

nie róż nych sty lów ta necz nych 
– syn te za ele men tów car dio z cie -

ka wą kom bi na cją kro ków ta necz -
nych oraz z tre nin giem wy trzy ma -
ło ścio wym. Ta ka for ma ćwi czeń
rzeź bi po ślad ki, brzuch, uda, no gi 
i ra mio na. An ga żu je my ca łe cia ło,
więc nic dziw ne go, że pod czas go -

dzin nych za jęć mo że my spa lić 600
ka lo rii. Dzię ki re gu lar nym ćwi cze -
niom po pra wi my kon dy cję i me ta -
bo lizm, co w kon se kwen cji
zwięk szy efek tyw ność tre nin gu. 

Dla�ko�go?
Zum bę mo że ćwi czyć każ dy. Nie

ma zna cze nia ani tu sza, ani
też fakt, że ni gdy wcze śniej nie
upra wia łaś żad ne go spor tu. Udział
w za ję ciach jest od ra dza ny tym 
z nas, któ re ma ją cho re ser ce. Ze
wzglę du na in ten syw ny pro gram
car dio z du ży mi ob cią że nia mi na
stra wy, szcze gól ną ostroż ność po -
win ny za cho wać pa nie z cho rym
krę go słu pem lub ko la na mi. Dla
nich lep szym roz wią za niem bę dzie
aqua zum ba lub zum ba gold. 

Strój
Zum ba nie wy ma ga za kła da nia

spe cjal ne go stro ju. Ubra nie ma
być luź ne i wy god ne, zwłasz cza
spodnie, gdyż moc no ak cen to wa -
na jest pra ca bio der. Istot ne są
rów nież bu ty – spor to we, z od po -
wied nio amor ty zo wa ną pię tą. (ks)

Jesteś znudzona bieganiem i ćwiczeniami na siłowni? Zumba to coś dla Ciebie. 
Muzyka, taniec, dobra zabawa, a jakie efekty!

ćwicz przez cały rok

zumba – baw się i chudnij

 ZUmba w kilkU odSłonach
 Zum�ba�Ba�sic – tech ni ka pod sta wo wa, re gu lar na for ma, któ ra jest in -

spi ra cją do two rze nia no wych od mian. 
 Zum�ba�To�ning – wol niej szy tre ning wy trzy ma ło ści owy, na sta wio ny na

mo de lo wa nie syl wet ki i rzeź bie nie mię śni ca łe go cia ła. Ukła dy są wy ko -
ny wa ne z uży ciem spe cjal nych cię żar ków wy peł nio nych pia skiem, któ re
pod czas po trzą sa nia brzmią jak in stru men ty. W tej od mia nie mo żesz
tak że wy ko rzy stać han tle, któ re wspo ma ga ją ćwi cze nia o cha rak te rze
wy trzy ma ło ścio wym. 

 Zum�ba�Gold – za ję cia prze zna czo ne dla osób star szych, o ob ni żo nej
spraw no ści fi zycz nej. Kro ki są ła twiej sze, ukła dy mniej in ten syw ne, 
a naj więk szą wa gę przy wią zu je się do at mos fe ry – tak, aby nikt 
nie od czu wał dys kom for tu ze wzglę du na ogra ni cze nia fi zjo lo gicz ne.

 Zum�ba�to�mic – za ję cia dla dzie ci. Z my ślą o naj młod szych stwo rzo no
dwie gru py wie ko we. W pierw szej – dzie ci 4-8-let nie – do mi nu ją gry,
za ba wy oraz na uka ryt mi ki. W dru giej – dzie ci star sze – uczestnicy uczą
się tra dy cyj nej zum by, z eli mi na cją pew nych ru chów cha rak te ry stycz -
nych dla tań ca brzu cha czy na mięt nej sam by.

 Zum�ba�Aqua – za ję cia w wo dzie skie ro wa ne do mi ło śni ków pły wa nia,
ale tak że wszyst kich tych, któ rzy prze cho dzą re cha bi li ta cję lub ma ją pro -
ble my zdro wot ne, np. z krę go słu pem.
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bądź aktywna

Ćwi cze nia, wy ko ny wa ne sys te ma -
tycz nie, ma ją ogrom ny wpływ na
nasz or ga nizm. Nie tyl ko po zwa la ją
na utrzy ma nie spraw no ści cia ła,
prze ciw dzia ła ją oty ło ści, ale tak że
po zwa la ją się zre lak so wać i sku tecz -
nie wal czyć ze stre sem. 

Dzię ki ze sta wom ćwi czeń do stęp -
nym w sie ci, zwięk szy ło się za in te re -
so wa nie róż ny mi for ma mi ak tyw no-
ści fi zycz nej – w spo sób szcze gól ny
ćwi cze nia mi od chu dza ją cy mi i mo -
de lu ją cy mi. Pierw sze z nich są ad re -
so wa ne do tych z nas, któ re do tych-
czas stro ni ły od ak tyw no ści i chcą
stra cić nad pro gra mo we ki lo gra my.
Na le ży roz po cząć od ogól no ro zwo jo -
wych ćwi czeń od chu dza ją cych, dzię ki
któ rym wy rzeź bi my syl wet kę, a przy

tym po zbę dzie my się kil ku pro cent
zbęd ne go tłusz czu. Za in te re so wa -
niem cie szą się pro gra my zi dy wi du -
ali zo wa ne, za ich po mo cą ła twiej jest
po zbyć się nad mia ru tkan ki tłusz czo -
wej z kon kret nej par tii cia ła Na le ży
przy tym pa mię tać, że na sze cia ło to
ca łość, z któ rej nie je ste śmy w sta nie
wy izo lo wać pro ble ma tycz nych ele -
men tów. Ćwi cze nia mo de lu ją ce za le -
ca się pa niom, któ re chcą utrzy mać
od po wied nią kon dy cję. Włą cze nie
pla nów si ło wych po zwo li roz bu do wać
kon kret ne par tie mię śni. Nie mal każ -
dy z do stęp nych pro gra mów za kła da
kil ka róż nych po zio mów za awan so -
wa nia. Naj sku tecz niej za cząć od pro -
stych ze sta wów ćwi czeń i stop nio wo
zwięk szać ich in ten syw ność. (ks)

 PoSZUkaj Filmików Z ćwicZeniami 
Przed�sta�wia�my�naj�po�pu�lar�niej�sze�ka�na�ły�fit�nes�so�we:

 Fi tap py to stro na dla po szu ki wa czek in spi ra cji i mo ty wa cji, po le ca na pa niom,
któ re do pie ro roz po czy na ją swo ją przy go dę z ćwi cze nia mi. Dzię ki niej po zna -
my in struk cje do ty czą ce te go, jak ro bić brzusz ki, pomp ki czy też de skę. 

 Ewa Cho da kow ska na swo im ka na le za miesz cza na gra nia z płyt oraz wy stę -
pów te le wi zyj nych. Jej tre nin gi są bar dzo in ten syw ne.

 OdchudzanieBezKitów to ka nał Na ta lii Gac kiej, tre ner ki, die te tycz ki oraz mi -
strzy ni świa ta w ka te go rii Fit ness Syl wet ko wy. Znacz na część fil mów to „Pro -
gram 8 ty go dni”, czy li fil my de dy ko wa ne kon kret nym par tiom cia ła.

 MK Tre ner – pro wa dzi go Mi chał Kanc lerz, czy li tre ner per so nal ny, któ ry na
swo im ka na le po ka zu je, jak za cząć ćwi czyć i utrzy mać swo je cia ło w świet nej
kon dy cji.

Wśród�ka�na�łów�za�gra�nicz�nych�na�uwa�gę�za�słu�gu�ją:

 TiffanyRotheWorkouts – tre nin gi Tif fa ny sku pia ją się głów nie na po zby ciu się
zbęd nych ki lo gra mów z miejsc, któ re są naj bar dziej kło po tli we dla ko biet.
Przy jem ne ćwi cze nia przy po mi na ją ta niec.

 To ne It Up jest ka na łem, na któ rym tre ner ki po ka zu ją naj bar dziej efek tyw ne
ćwi cze nia, któ re przy go to wu ją cia ło do wy stą pie nia w bi ki ni oraz do ślu bu.

komputer – twój nowy trener
Jeśli z różnych względów nie możemy się wybrać do siłowni, z pomocą przyjdą nam
treningi dostępne w internecie.
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wybieramy dla Ciebie: 
soki warzywne

Gdy nie masz możliwość zjedzenia
dziennej porcji warzyw, gotowe soki
przyjdą Ci z pomocą. Dowiedz się, co
powinny zawierać, a czego lepiej unikać 
w ich składzie.

Szklanka
warzyw

N
ie słab ną cą po pu lar no ścią
cie szą się so ki owo co we,
jed nak wie le z nas do ce nia

tak że cha rak te ry stycz ny smak i wa -
lo ry zdro wot ne prze two rów z wa -
rzyw. So ki wa rzyw ne do star cza ją
or ga ni zmo wi co naj mniej 50 proc.
mniej ka lo rii niż owo co we – w 100
ml pro duk tu znaj dzie my za le d wie
21-24 kcal – a do dat ko wo sta no -
wią cen ne źró dło błon ni ka, wi ta -
min i skład ni ków mi ne ral nych. 

Sok�so�ko�wi�
nie�rów�ny

Sok otrzy mu je się ze zdro wych,
doj rza łych pro duk tów, jed ne go lub
więk szej licz by ga tun ków. Mo że być
wy pro du ko wa ny z za gęsz czo nych
so ków lub prze cie rów, po przez od -
two rze nie udzia łu wo dy, usu nię tej
w pro ce sie za gęsz cza nia. Zgod nie
z prze pi sa mi kra jo wy mi i unij ny mi,
do so ków nie wol no do da wać kon -
ser wan tów, barw ni ków, sło dzi ków 

i aro ma tów in nych niż od zy ska ne
po pro ce sie za gęsz cza nia. Nie
moż na też do da wać sub stan cji po -
pra wia ją cych smak, bar wę lub kon -
sy sten cję, mu szą one po cho dzić
wy łącz nie ze skład ni ków, z któ rych
sok zo stał otrzy ma ny. Do so ków
wa rzyw nych do da je się sól, przy -
pra wy i zio ła oraz ich eks trak ty.
Wszyst kie skład ni ki mu szą być za -
miesz czo ne na opa ko wa niu, w ko -
lej no ści ich ma le ją ce go udzia łu.
Naj zdrow sze są te so ki wa rzyw ne,
któ re przy go tu jesz sa mo dziel nie.
Do ich wy ko na nia ide al nie na da ją
się: mar chew, bu ra ki, po mi do ry,
szpi nak, se ler na cio wy, bro ku ły, ka -
pu sta czer wo na i wło ska, ogó rek,
fa so la szpa ra go wa, ka la fior, rzod -
kiew ki, pa pry ka, ko per i rze pa. Je śli
jed nak nie mo żesz ich zro bić, sko -
rzy staj z go to wych pro duk tów. 

Sprawdź�skład
De cy du jąc się na so ki ze skle pu,

mu sisz pa mię tać, że swo ją trwa łość
za wdzię cza ją pa ste ry za cji. Wy so ka
tem pe ra tu ra po zba wia je wie lu wła -
ści wo ści od żyw czych. So ki wa rzyw -
ne są bar dzo czę sto
przy go to wy wa ne z roz wod nio nych
so ków za gęsz czo nych. Oprócz wa -
rzyw, mo żesz w nich zna leźć do da -
tek so ków z owo ców oraz sól. Na
ten ostat ni skład nik mu sisz szcze -
gól nie uwa żać. Dzien ne spo ży cie
so li nie po win no prze kra czać 5 g, a
więc nie wię cej niż pła ska ły żecz ka.
Pa mię taj, że sól jest tak że w in nych
pro duk tach, któ re spo ży wasz w cią -
gu dnia. Waż ne, aby w so ku znaj -
do wa ły się wi ta mi ny i so le
mi ne ral ne. Tak, tak – so ki z bu tel ki
czy kar to nu tak że mo gą być źró -
dłem na tu ral nych związ ków bio ak -
tyw nych, np. bio fla wo no idów 
i ka ro te no idów. Wspo mnia ne an ty -
ok sy dan ty wal czą z wol ny mi rod ni -
ka mi, od po wie dzial ny mi m.in. za
szyb sze sta rze nie się skó ry.  Gdy

czu jesz, że twój or ga nizm jest osła -
bio ny, się gnij po so ki za wie ra ją ce
be ta -ka ro ten (np. mar chwio wy).
Dzię ki nie mu wzmoc nisz od por -
ność, a przy oka zji po pra wisz ko lo -
ryt skó ry, na da jąc jej ład ny zło ci sty
od cień. Wła ści wo ści oczysz cza ją ce
wy róż nia ją sok z ka pu sty. W przy -
pad ku so ków po mi do ro wych, na
opa ko wa niach nie któ rych z nich
wid nie je na pis „100 proc. po mi do -
ro wy” i informacja, że za wie ra ją
oko ło 17 kcal/100 ml. Mo że my za -
ufać pro du cen to wi, po nie waż skład
ta kie go pro duk tu to za gęsz czo ny
sok po mi do ro wy i wo da (bez do dat -
ku cu kru). Zwróć uwa gę na ka lo -
rycz ność so ku nie tyl ko wte dy, gdy
je steś na die cie. Otóż nie któ re pro -
duk ty ma ją 35-45 kcal/100 ml, a
bio rąc pod uwa gę, że 100 g po mi -
do rów za wie ra 15 kcal, mo żesz być
pew na, że sok o wyż szej ka lo rycz -
no ści za wie ra cu kier. Wy bie raj te so -
ki, któ re nie ma ją sztucz nych



do dat ków. Je śli chcesz wzbo ga cić
ich wa lo ry sma ko we, do daj ta ba sco
al bo zio ła – świe że lub su szo ne. 

So�ki�jed�no�dnio�we�
So ków jed no dnio wych nie otrzy -

mu je się z kon cen tra tu, ale ze świe -
żo tło czo nych owo ców i wa rzyw.
Pro duk ty te nie są pa ste ry zo wa ne
(a więc utrwa la ne ter micz nie), dla -
te go za wie ra ją więk szą ilość skład -
ni ków bio ak tyw nych. Skład ni ki
od żyw cze i wi ta mi na C są wraż li we
na dzia ła nie wy so kiej tem pe ra tu ry,
a tak że szyb ko ule ga ją roz kła do wi,
stąd so ki pa ste ry zo wa ne za wie ra ją
mniej skład ni ków od żyw czych. Pro -
duk ty jed no dnio we nie za wie ra ją
cu kru, co spra wia, że są ni sko ka lo -
rycz ne i bez obaw mo gą je przyj -
mo wać tak że te z nas, któ re
szcze gól nie dba ją o swo ją syl wet kę.
Przed za ku pem ta kie go so ku mu -
sisz spraw dzić, czy jest prze cho wy -
wa ny w tem pe ra tu rze po da nej na
ety kie cie. Zwy kle są to tem pe ra tu ry
lo dów ko we, od 2 do 6ºC. To bar -
dzo waż ne, po nie waż przy nie wła -

ści wym prze cho wy wa niu mo że
dojść do roz wo ju mi kro or ga ni zmów
po wo du ją cych ze psu cie pro duk tu
(ple śnie nie lub ślu zo wa ce nie). 

Do�bro�czyn�ne��
dzia�ła�nie

War to pić so ki wa rzyw ne, po nie -
waż pro duk ty, z któ rych zo sta ły
wy ko na ne, za wie ra ją du żo błon ni -

ka. Sub stan cja ta po sia da wła ści -
wo ści oczysz cza ją ce, ob ni ża cho -
le ste rol oraz zmniej sza uczu cie
gło du. Są sy cą ce, a dzię ki za war -
to ści wi ta min i so li mi ne ral nych,
tak że zdro we. Za wie ra ją mniej
cu kru niż ich od po wied ni ki wy ko -
na ne z owo ców. W so kach,
oprócz błon ni ka, znaj dzie my tak -
że mi ne ra ły, wi ta mi ny, nie zbęd ne

kwa sy tłusz czo we, biał ka, wę glo -
wo da ny i wie le in nych cen nych
związ ków. Mo że o tym nie wiesz,
ale li ko pen, obec ny w po mi do -
rach i mar chwi, to sil ny prze ciw u -
tle niacz, któ ry chro ni układ
po kar mo wy przed no wo two ra mi.
En zy my za war te w so kach wspo -
ma ga ją układ tra wien ny – bio rą
udział w prze twa rza niu spo ży te go
przez nas po kar mu. So ki wa rzyw -
ne są po moc ne przy re duk cji
zmę cze nia, stre su, bra ku kon cen -
tra cji, a tak że pod czas le cze nia
ta kich do le gli wo ści, jak: prze zię -
bie nia, pro ble my z ukła dem po -
kar mo wym, bó le mię śni, wrzo dy,
ane mia oraz do le gli wo ści ze
strony ne rek i wą tro by. Do sko na le
spraw dzą się pod czas oczysz cza -
nia or ga ni zmu.

Włącz so ki wa rzyw ne do swo jej
die ty, bo war to. Twój or ga nizm
otrzy ma so lid ną daw kę war to ści
od żyw czych, a Ty zre ali zu jesz dzien -
ne za po trze bo wa nie na 4-5 por cji
wa rzyw. Prze cież szklan ka so ku
mo że sta no wić jed ną z nich. (ks)
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Marwit

skład�ni�ki: sok z mar chew ki
97%, sok z se le ra 3%
Wła�ści�wo�ści: sok jest na tu ral -
nie męt ny, nie pa ste ry zo wa ny 
i nie sło dzo ny. Jed na bu tel ka
po kry wa 100% dzien ne go 
za po trze bo wa nia or ga ni zmu na
wi ta mi nę a oraz 25% na błon -
nik po kar mo wy i 13% na po tas.
Dzia�ła�nie: se ler wzmac nia
układ ner wo wy, po bu dza ape -
tyt, uła twia tra wie nie, zaś mar -
chew ka wspo ma ga układ
od por no ścio wy, do sko na le
wpły wa na oczy i skó rę. 
War�to�wie�dzieć:
wy jąt ko wość so ków Mar wit
opie ra się na sto so wa nym pro -
ce sie pro duk cji. klu -
czem jest wy ci ska -
nie i roz le wa nie so ku
ze sta ran nie wy se lek -
cjo no wa nych wa -
rzyw, a nie z
kon cen tra tów, oraz
nie sto so wa nie pro ce -
su utrwa la nia.  

sok�pomidorowy

Hortex

skład�ni�ki: sok po mi do ro wy
100%, sól
Wła�ści�wo�ści: sok po mi do ro wy
Hor tex jest gę sty, w 100% na tu -
ral ny, przy go to wy wa ny z doj rza -
łych po mi do rów. ku si bo gac t-
wem sma ku, jest po żyw ny i ni -
sko kal roycz ny – nie za stą pio ny
dla osób dba ją cych o li nię.
Dzia�ła�nie: Po mi do ry zwie ra ją
wie le wi ta min, w tym C, a, e, wi -
ta mi ny z gru py b, PP, a tak że  
że la zo i po tas. 
War�to�wie�dzieć:
sok po mi do ro wy Hor tex wy róż -
nia się na ryn ku wy so ką za war to -
ścią po ta su. Pier wia stek ten
od po wia da za go spo dar kę wod -
no -elek tro li to wą i kwa so -
wo -za sa do wą or ga ni z-
mu. Jest nie zbęd ny do
pra cy mię śni ser ca,
wcho dzi w skład pły nów
ustro jo wych. Je go nie do -
bo ry po wo du ją sen ność,
roz draż nie nie, osła bie -
nie i apa tię.

sok�pomidorowy

Dawtona

skład�ni�ki: sok po mi do ro wy (od two -
rzo ny z so ku za gęsz czo ne go), sól
Wła�ści�wo�ści: sok po mi do ro wy po -
zwa la nie tyl ko na szyb ką re ge ne ra -
cję or ga ni zmu po wy sił ku fi zycz -
nym, ale rów nież po pra wia kon dy -
cję skó ry. Jest po żyw ny, a przy tym
ni sko ka lo rycz ny (66 kcal w 330 ml).
Dzia�ła�nie: Po mi do ry są źró dłem
cen nych sub stan cji: li ko pen
zmniej sza ry zy ko za cho ro wań na
miaż dży cę i cho ro by ser ca oraz
chro ni przed dzia ła niem pro mie -
nio wa nia UV; ma gnez wpły wa ko -
rzyst nie na pra cę ser ca, wą tro by,
a tak że przy czy nia się do ob ni że -
nia po zio mu cho le ste ro lu, z ko lei
po tas po pra wia kon cen tra cję i re -
gu lu je ci śnie nie. 
War�to�wie�dzieć:
li ko pen znacz nie le piej
wchła nia się z prze two -
rów niż ze świe żych po -
mi do rów. szklan ka
so ku po mi do ro we go
po kry wa dzien ne za po -
trze bo wa nie na li ko pen.

Ve�ga�Śród�ziem�no�-
mor�ski�ogród

Tymbark Vega

Pojemność�i�cena:
250 ml – 3 zł

Pojemność�i�cena:
330 ml – ok. 1,69 zł

Pojemność�i�cena:
1l – ok. 3,50 zł

Pojemność�i�cena:
500 ml – ok. 2,70 zł

sok�marchewkowo-
-selerowy

wybieramy dla Ciebie: soki warzywne

skład�ni�ki: prze cie ry i so ki z za -
gęsz czo nych so ków (91%) z:
mar chwi, po mi do rów (30%), ja -
błek, pie trusz ki, bro ku łów, pa -
pry ki, ce bu li, oli wek, wo da, sól
mor ska, wi ta mi na C, pieprz
czar ny, ba zy lia, eks trakt z ziół
wło skich
Wła�ści�wo�ści: sok wa rzyw ny Ve -
ga Śród ziem no mor ski ogród nie
za wie ra kon ser wan tów, sztucz -
nych barw ni ków i do dat ków.
Próż no szu kać w nim tak że cu kru.

Dzia�ła�nie:wi ta mi na C za war ta w
so ku Ve ga Śród ziem no mor ski
ogród wy ka zu je dzia ła nie an ty -
ok sy da cyj ne – chro ni or ga nizm
przed roz wo jem szko dli wych
cho rób, pod no si też od por ność
or ga ni zmu. 
War�to�wie�dzieć:
Jed na szklan ka so ku
Ve ga Śród ziem no -
mor ski ogród po kry -
wa dwie por cje
dzien ne go za po trze -
bo wa nia na wa rzy wa.

Cymes

skład�ni�ki:wy ci śnię ty sok z mar -
chwi (100%)
Wła�ści�wo�ści:w świe żo wy ci śnię -
tym so ku z mar chwi znaj dzie my
witaminy a, b (b1, b2, b6), C, D,
e, H, k i PP, a oprócz tego związ ki
za sa do we so du i po ta su oraz
wapń, że la zo, ma gnez, chlor,
krzem i siar kę. obec ne są tak że
pek ty ny i sub stan cje po bu dza ją -
ce wzrost bak te rii bez tle no wej
(Lac to ba cil lus bi fi dus), przy czy -
nia ją cej się do utrzy my wa nia
kwa so we go od czy nu w je li tach.
Dzia�ła�nie:Mar chew jest sto so -
wa na w za bu rze niach pra cy je lit,
gdyż nie tyl ko re gu lu je pe ry stal ty -
kę i re ge ne ru je uszko dze nia bło -
ny ślu zo wej, ale tak że dzia ła
bak te rio bój czo. 
War�to�wie�dzieć:
Re gu lar ne pi cie świe -
żo wy ci śnię te go so ku z
mar chwi za gwa ran tu je
nam pięk ną ce rę, ela -
stycz ną skó rę, wzmoc -
nio ną struk tu rę wło sów.

Pojemność�i�cena:
200 ml – ok. 2,50 zł

Świeżo�wyciśnięty
sok�z�marchwi

prezentacja



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

Ból w klat ce pier sio -
wej jest ob ja wem
wie lu do le gli wo ści,
m.in. za wa łu mię -
śnia ser co we go,

ura zu klat ki pier sio wej, lub też kon se kwen cją
wy ko na nia cięż kiej pra cy fi zycz nej, po któ rej
w mię śniach po wsta ją tzw. „za kwa sy”. Gdy
czło wiek skar ży się na ból w klat ce pier sio wej,
prio ry te tem dla nas – osób udzie la ją cych
pierw szej po mo cy – po win no być od cią że nie
mię śnia ser co we go, po przez wy god ne uło że -
nie cho re go w po zy cji pół sie dzą cej, z pod par -
ciem gło wy i bar ków oraz ugię ty mi
koń czy na mi dol ny mi w sta wach bio dro wych

i ko la no wych. Na le ży jak naj szyb ciej roz luź nić
uciskającą odzież, na przy kład po przez roz pię -
cie gu zi ków od ko szu li. Oso bie znaj du ją cej się
w po miesz cze niu za mknię tym po win ni śmy
udo stęp nić do pływ świe że go po wie trza. Za -
cho wu jąc ostroż ność, mo że my za le cić jej ka -
szel, któ ry praw do po dob nie przy nie sie
su biek tyw ne od czu cie ulgi. Ka szel od by wa się
po przez uru cho mie nie prze po ny, ta, kur cząc
się i roz cią ga jąc, uci ska ser ce i po zwa la przy -
wró cić je go mia ro wą pra cę oraz utrzy mać krą -
że nie. Waż ne jest tak że mo ni to ro wa nie funk cji
ży cio wych, a więc sta nu świa do mo ści cho re -
go i je go od de chu. Je śli jest ta ka po trze ba, po -
win ni śmy we zwać lekarza.

KArDIologIA

mgr�Katarzyna�Szubińska
ratownik�medyczny�w�Mińsku�Mazowieckim

jak pomóc osobie z bólem w klatce piersiowej?

Na le ży ogra ni czyć
po pu la cję roz to czy.
Ujem na tem pe ra -
tu ra po zwo li wy eli -

mi no wać roz to cze zgro ma dzo ne w ko cach,
koł drach, po dusz kach i ma te ra cach. Dzię ki
pra niu po zbę dzie my się po zo sta łych aler -
ge nów. Po win ni śmy tak że zre zy gno wać z
dy wa nów i cięż kich za słon, usu nąć ele -
men ty de ko ra cyj ne, na któ rych gro ma dzi
się kurz. Aler gicz ny nie żyt no sa moż na le -
czyć za po mo cą im mu no te ra pii aler ge no -
wej (od czu la nia) me to dą kla sycz ną 
– in iek cje pod skór ne, lub me to dą al ter na -
tyw ną – po da wa nie aler ge nów do ust nie
lub pod ję zy ko wo. Im mu no te ra pia po zwa -

la zmniej szyć ob ja wy cho ro by, a w wie lu
przy pad kach pro wa dzi do ich cał ko wi te go
ustą pie nia. W le cze niu ob ja wo wym stosuje
się gli ko kor ty ko ste ro idy oraz leki an ty hi sta -
mi no we.
Al ter na ty wą w wal ce z uczu le niem na roz to -
cze ku rzu do mo we go mo że być po byt w
Uzdro wi sku Ko pal nia So li „Wie licz ka”. Spe cy -
fi kę le cze nia, obok szcze gól nych wła ści wo ści
pod ziem ne go mi kro kli ma tu,  uzu peł nia izo la -
cja od aler ge nów – po ziom aler ge nów roz to -
czy ku rzu do mo we go jest 1000 ra zy mniej szy
niż w po miesz cze niach za mknię tych. 
W wie lic kim uzdro wi sku le czy się tak że
wie le in nych cho rób, m.in. gór nych i dol -
nych dróg od de cho wych.

AlErgologIA

Magdalena�Paciorek
zastępca�dyrektora�do�spraw�lecznictwa
Uzdrowisko�Kopalnia�Soli�„Wieliczka”

od lat borykam się z alergią na roztocze kurzu
domowego. w jaki sposób mogę złagodzić jej objawy?

zapytaj eksperta Na jesień

KoSmETologIA

w jaki sposób zatrzymać
letnią opaleniznę na dłużej?

Katarzyna
Romczyk
Ekspert�marki
KLAPP

Po le cie w dal szym cią gu mo żesz się cie szyć
jędr ną i pięk nie opa lo ną skó rą. Aby ta ka by -
ła, mu sisz prze strze gać pew nych za sad.
Pierw szym kro kiem w pie lę gna cji skó ry po le -
cie jest oczysz cze nie i złusz cze nie na skór ka.
W do mu war to wy ko ny wać raz w ty go dniu
pe eling en zy ma tycz ny (przy skó rze wraż li wej,
su chej, na czyn ko wej) lub pe eling ziar ni sty
(skó ra grub sza, tłu sta, mie sza na). Dzię ki nie -
mu sto so wa nie ko sme ty ków na wil ża ją cych
bę dzie bar dziej efek tyw ne. Po le cie na sza skó -
ra po trze bu je so lid ne go na wil że nia. Wy bie -
raj my więc te pre pa ra ty, któ rych skład opie ra
się na kwa sie hia lu ro no wym, mocz ni ku, sor -
bi to lu i ami no kwa sach. Uko je niem dla skó ry
zmę czo nej ką pie la mi sło necz ny mi bę dą sub -
stan cje sil nie re ge ne ru ją ce, któ re nie tyl ko
świet nie od ży wia ją i od mła dza ją, ale tak że eli -
mi nu ją wol ne rod ni ki. Się gaj my za tem po
pro duk ty za wie ra ją ce wi ta mi ny A, E i C oraz
ce ra mi dy, skwa len, olej so jo wy, mig da ło wy,
ar ga no wy i ma sło shea. To nor mal ne, że wraz
z upły wem cza su opa le ni zna bled nie. Kie dy
po dłuż szym cza sie za tę sk nisz za skó rą mu -
śnię tą słoń cem, mo żesz za sto so wać sa mo -
opa lacz. Aby uzy skać rów no mier ny ko lor,
na le ży przy go to wać skó rę po przez wy ko na nie
sta ran ne go pe elin gu oraz de li kat ne na wil że -
nie. Bar dziej na tu ral ny efekt uzy skasz apli ku -
jąc sa mo opa lacz zmie sza ny z kre mem lub
bal sa mem.
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Ży je my wśród lu dzi. Łą czą nas 
z ni mi ja kieś re la cje. Wy wie ra my na
sie bie ta ki czy in ny wpływ. Naj czę -
ściej opie ra się to na na tu ral nych 
i spo łecz nie przy ję tych spo so bach
ko mu ni ka cji. Zwy kły uśmiech, któ ry
wi dzi my u dru giej oso by, dzia ła na
nas w okre ślo ny spo sób. Sta ra my
się, że by na sze kon tak ty z in ny mi
by ły mi łe i przy jem ne. Co jed nak
dzie je się wte dy, kie dy ktoś chce
wpły nąć na Cie bie, bo chce osią -
gnąć ko rzyść wy łącz nie dla sie bie?
Na wet Two im kosz tem.

Co�jest�ma�ni�pu�la�cją?
Oso ba, któ ra wy ko rzy stu je ma ni -

pu la cję, chce, że byś dla niej coś
zro bi ła. Jed no cze śnie nie chce, że -
byś wie dzia ła o tym, że coś dla niej
ro bisz. Dzie je się tak dla te go, gdyż
oso ba wy ko rzy stu ją ca ma ni pu la cję
po sia da ukry te mo ty wy, któ rych nie
chce przed To bą ujaw nić. Każ da
oso ba jest po dat na na ma ni pu la cję
w mniej szym lub więk szym stop niu.
Wszyst ko za le ży od kon tek stu, któ ry
Cie bie ota cza, sta nu emo cjo nal ne -
go, w ja kim je steś, prze ko nań, ja kie
masz w da nej spra wie.  

Tech�ni�ki�
ma�ni�pu�la�cyj�ne

War to, że byś wie dzia ła, ja kie
tech ni ki słu żą do ma ni pu lo wa nia
in ny mi. Wie dza ta po zwo li Ci na
uważ niej sze przyj rze nie się te mu, co
ro bisz dla in nych i czy jest to do bre
dla Cie bie. Być mo że od naj dziesz
tu taj spo so by wpły wu, na któ re re -

agu jesz ła twiej, al bo ta kie, któ re
Cie bie nie do ty czą. Re flek sja nad
wła snym za cho wa niem po mo że Ci
uni kać by cia ma ni pu lo wa ną i żyć
bar dziej świa do mie.

Jed ną z grup metod wy wie ra nia
wpły wu na in nych, są ma ni pu la cje
opar te na na wy kach. Przy kła dem
na wy ku jest ule ga nie au to ry te tom
al bo po czu cie, że za wsze trze ba od -
wdzię czyć się przy słu gą za przy słu -
gę. Zwłasz cza wte dy, kie dy wy da je
się nam, że ktoś zro bił dla nas coś
bez in te re sow nie. In ny spo sób, to
ma ni pu la cje zwią za ne z emo cja mi.
Sil ne wzbu rze nie emo cjo nal ne po -
wo du je, że ma my słab szy do stęp
do świa do mej oce ny te go, co się
dzie je. Dla te go ce lo we wy wo ła nie u
Cie bie stre su, na przy kład po przez
ha łas, spóź nie nie, uciąż li we wa run -
ki w pra cy spra wi, że mo żesz pod -
dać się ma ni pu la cji. Emo cje
od gry wa ją klu czo wą ro lę w ma ni -
pu la cji, kie dy ktoś bę dzie kie ro wał
Two im za cho wa niem za po mo cą
wzbu dza nia po czu cia wi ny, huś taw -
ki emo cjo nal nej al bo sto so wa nia
me to dy „drzwi w twarz” – kie dy
otrzy masz bar dzo wy gó ro wa ną pro -
po zy cję, to ła twiej zgo dzisz się na
coś mniej sze go.

Ma ni pu la cje po czu ciem kon tro li
to ko lej ny spo sób na to, że byś ule -
gła ma ni pu la cji. Ten spo sób opie ra
się na stwa rza niu wra że nia, że nie
masz wpływu na swo je ży cie i je dy -
nie oso ba ma ni pu lu ją ca mo że Ci
po móc. W ta kiej sy tu acji mo żesz
usły szeć, że ktoś chęt nie by to zro -

bił, ale to żo na, szef, czy dziec ko o
tym de cy du je. In nym spo so bem
ma ni pu la cji po czu ciem kon tro li bę -
dzie sta wia nie Cie bie przed fak ta mi
do ko na ny mi: „nie chcia łaś te go,
ale to prze cież dla nas bar dzo waż -
ne”. Mo żesz się też spo tkać z wy -
uczo ną bez rad no ścią, kie dy ktoś
bę dzie Ci mó wił, że prze cież za wsze
ka su je te pli ki w kom pu te rze, bo ty -
le ra zy już to zro bił… więc Ty zro bisz
to, co na le ży do obo wiąz ków tej
oso by.

Ma ni pu la cje za po mo cą sa mo -
oce ny to na stęp ny spo sób osią gnię -
cia ce lu przez spraw cę ma ni pu la cji.
Ten spo sób jest sku tecz ny dla te go,
że od wo łu je się do na sze go po czu -
cia wła snej war to ści. Chce my je
mieć wy so kie, na wet kosz tem znie -
kształ ca nia rze czy wi sto ści. Z te go
po wo du chęt nie ule gniesz ko muś,
kto mó wi po chleb stwa pod Two im
ad re sem. Mo żesz dać się też zwieść
ko muś, kto pre zen tu je się w okre -
ślo ny spo sób i spra wia, że czu jesz
się przy nim lep sza al bo gor sza. W
tym ob sza rze są tak że za cho wa nia
wy ko rzy stu ją ce kon for mizm, czy li
po trze bę przy na leż no ści do gru py,
ak cep ta cji przez in nych.

Ostat nią gru pę tech nik ma ni pu -
la cji two rzą te, któ re wpły wa ją na
na sze po glą dy, spo sób my śle nia,
po sta wy. Zwią za ne są z tzw. dy so -
nan sem po znaw czym, kie dy coś, 
z czym się spo ty kasz, jest nie zgod -
ne z Two im do świad cze niem, opi -
nią al bo prze ko na niem na da ny
te mat. Bę dziesz wte dy mu sia ła po -
ra dzić so bie z ta kim dys kom for -
tem. Co zro bi wte dy oso ba
ma ni pu lu ją ca? Mo że eska lo wać
swo je żą da nia: je śli po dej miesz
waż ną i trud ną de cy zję, to zgo dzisz
się np. do pła cić za do dat ko we wy -
po sa że nie sa mo cho du, na wet je śli
nie pla no wa łaś go pier wot nie za -
ma wiać. Kosz ty zwią za ne z pod ję -
tą de cy zją są wów czas na ty le

du że, że re zy gna cja wy da je Ci się
wręcz ro dza jem mar no traw stwa
ener gii. In ny przy kład to me to da
„sto py w drzwiach”. Je śli ła two 
i bez na ci sków zgo dzisz się na drob -
ną i pro stą do wy ko na nia proś bę,
to po tem chęt niej speł nisz proś bę
du żą i trud ną do wy ko na nia. Gdy by
ktoś po pro sił Cie bie od ra zu o du żą
po życz kę, to naj pew niej od mó wisz.
Je śli naj pierw kil ka ra zy po ży czy od
Cie bie drob ne kwo ty, to po tem zgo -
dzisz się na wię cej.

Mię�dzy�do�brem�
i�złem

Pa mię taj, że tech ni ki wy wie ra nia
wpły wu są bar dzo sku tecz ne. Tech -
nik tych mo żesz się na uczyć i sto so -
wać je w róż ny spo sób. O tym, 
jak je wy ko rzy stasz, de cy du jesz sa -
ma. W głę bo kich re la cjach, ja kie
są two rzo ne w ro dzi nie, mał żeń -
stwie, przy jaź ni, związ kach o cha -
rak te rze oso bi stym i za wo do wym
sa ma ma ni pu la cja nie wy star czy.
Tam bę dzie po trzeb na em pa tia,
zro zu mie nie, ko mu ni ka cja, otwar -
tość, uczci wość, war to ści, ra dze nie
so bie z emo cja mi. Dzię ki te mu
osią gnąć moż na wię cej. Trze ba 
o tym sta le pa mię tać.

psycholog radzi

Jak unikać sytuacji, kiedy ktoś wywiera na Ciebie wpływ tak, żebyś o tym nie wiedziała.

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

Nie daj się zmanipulować!

■ Kieruj się w życiu ustalonymi zasadami.
■ Trenuj otwarte i szczere wyrażanie

uczuć.
■ Pracuj nad realistycznym poczuciem

własnej wartości.
■ Rozwijaj w sobie różne sposoby

odczuwania emocji.

■ Staraj się o elastyczność myślenia 
i zachowania.

■ Ucz się tolerancji dla innych 
i otwartości wobec świata.

■ Słuchaj swojej intuicji – potrafi
podpowiedzieć wiele.

Jak unikać manipulacji!



Żyj Zdrowo i Aktywnie   wrzesień  201430

rozmowa numeru

W ostat nim cza sie ob ser wu je -

my w me diach nie ustan ną pro -

mo cję zdro we go sty lu ży cia.

By cie fit po wo li sta je się obo -

wiąz kiem. Dla cze go?

Lu dzie sta ją się bar dziej świa do -
mi. Zda ją so bie spra wę z te go, że
by cie fit to nie tyl ko atrak cyj ny wy -
gląd, ale i zdro wie, dla te go za czy -
na ją ćwi czyć i od ży wiać się
ra cjo nal nie. Na gro dą dla nich jest
so lid na por cja ener gii i sił wi tal -
nych oraz do bre sa mo po czu cie 
i wia ra w sie bie.

My śli Pa ni, ze do bra for ma fi -

zycz na wpły wa na suk ce sy w ży ciu

za wo do wym?

Je stem o tym prze ko na na. Pro -
ble my ze zdro wiem, z nad pro gra -
mo wy mi ki lo gra ma mi, pro wa dzą
do kom plek sów, od bie ra ją pew ność
sie bie, a w kon se kwen cji prze kła da -
ją się na na sze ży cie pry wat ne i za -

wo do we. Dba jąc o sie bie, nie po -
win ni śmy ogra ni czać się wy łącz nie
do jed ne go aspek tu, np. do spraw -
no ści fi zycz nej. Nasz or ga nizm
trze ba trak to wać kom plek so wo.
Zrób my ko ło, z któ re go wy cho dzą
pro mie nie – czyn ni ki od po wia da ją -
ce za je go pra wi dło we funk cjo no -
wa nie. Za li cza my do nich zdro wą
die tę, ak tyw ność, od po czy nek, ba -
da nia pro fi lak tycz ne, umie jęt ność
ra dze nia ze stre sem, a na wet wła -
ści we re la cje mię dzy ludz kie. Gdy te
pro mie nie są roz wi nię te na tym sa -
mym po zio mie, ma my wel l nes so -
wy bło go stan. Je śli nie, ko niecz ne
jest zwró ce nie uwa gi na naj słab szy
punkt i sku tecz na eli mi na cja pro -
ble mu. 

Swo jej dzia łal no ści nie ogra ni -

cza Pa ni wy łącz nie do pro mo wa -

nia zdro we go sty lu ży cia. Jak się

Pa ni czu je się w ro li wy kła dow cy 

i tre ne ra biz ne su?

Bar dzo do brze. Chęt nie dzie lę się
swo ją wie dzą i do świad cze niem.
Co cie ka we, już po nad 28 lat je -
stem ak tyw na w me diach, a ni gdy

nie mia łam tam eta tu. Mam swo ją
fir mę – pro wa dzę szko le nia dla firm
z naj po pu lar niej szej dzie dzi ny 
he alth co uching, wy kła dy na te mat
die ty, ćwi czeń, ale tak że z au to pre -
zen ta cji i wi ze run ku. Wspie ram ko -
bie ty doj rza łe, sta ram się wy ko rzy-
stać po ten cjał, ja ki drze mie w doj -
rza ło ści. Ko bie ta mu si umieć po ra -
dzić so bie w każ dej sy tu acji,
po czuć, że swój los ma w swo ich
rę kach, dla te go za miast cze kać na
nie spo dzian ki, po win na się do nich
przy go to wać. Na szko le niach wi ze -
run ko wych uczę, jak od po wied nio
do pa so wać strój do oka zji oraz jak
się po ru szać z gra cją. Mu si my pa -
mię tać o tym, że tak że nasz wy gląd
bu du je wi ze ru nek fir my – je śli nie
po tra fi my za dbać o sie bie, nie bę -
dzie my po tra fi ły za dbać o pra cę. 

Do ce nia Pa ni doj rza łość. W ob li -

czu wszech obec ne go kul tu mło do -

ści jest to swe go ro dza ju ewe ne -

men tem. 

Kie dyś mó wi ło się, że ko bie ta,
któ ra skoń czy ła 40 lat, jest już sta -
ra. Na szczę ście od cho dzi my od
te go prze ko na nia, wię cej in we stu -
je my w sie bie i le piej wy glą da my.
Zwy kle pa nie w tym wie ku ma ją
już od cho wa ne dzie ci i chcą się
re ali zo wać za wo do wo, a po nad to
ma ją coś, cze go brak młod szym  
– do świad cze nie.  U nie któ rych
przed sta wi cie lek młod sze go po ko -
le nia do strze gam brak po ko ry 
i sza cun ku dla doj rza ło ści, a praw -
da jest ta ka, że młod sze już ni gdy
nie bę dzie my, każ da z nas bę dzie
tyl ko star sza. Ko bie ty po win ny się
bar dziej wspie rać.

Sko ro już o doj rza ło ści mo wa –

ko le żan ki z re dak cji mó wią o Pa ni

„Ma rio la bez wie ku”. Ja ki jest Pa ni

spo sób na za trzy ma nie ze ga ra

bio lo gicz ne go?

Ostat nio usły sza łam na wet, że
Bo jar ska jest jak Ben ja min But ton
–  jesz cze tro chę i zo sta nę w śpio -
chach. Tak na praw dę naj waż niej -
sze jest opty mi stycz ne na sta wie nie
do świa ta, je stem uśmiech nię ta od
ra na. Ni ko mu ni cze go nie za -
zdrosz czę – cie szę się wraz z ty mi,
któ rzy od no szą suk ce sy. Po zy tyw -
nie na stra ja mnie mu zy ka kla sycz -

na, uwiel biam słu chać Lu cia no
Pa va rot tie go i Alek san dry Ku rzak.
Każ de go dnia ćwi czę – go dzi na
mar szu, a po tem ćwi cze nia
wzmac nia ją ce i roz cią ga ją ce. Pa -
mię tam o zdro wym od ży wia niu –
sto su ję die tę opar tą na gę sto ści
ener ge tycz nej  pro duk tów, wy bie -
ram te o ma łej za war to ści tłusz czu
i cu kru, a bo ga te w błon nik i wi ta -
mi ny. Swo je po sił ki opie ram
przede wszyst kim na wa rzy wach,
ry bach, bia łym mię sie, a tak że pi ję
du że ilo ści wo dy. Nie gło dzę się,
uwiel biam sło dy cze i zda rza mi się
zgrze szyć. Uwa żam, że we wszyst -
kim naj waż niej szy jest umiar.
Oczy wi ście dbam tak że o swo ją
uro dę – cho dzę do fry zje ra, raz 
w mie sią cu ob ci nam koń ców ki, 
a w ga bi ne cie ko sme tycz nym re -
gu lar nie wy ko nu ję za bie gi na wil -
ża ją ce skó rę twa rzy. Ko cham
mo dę! Ko bie ta doj rza ła po win na
mieć kil ka rze czy zgod nych z obo -
wią zu ją cy mi tren da mi. War to 
o tym pa mię tać, bo nie mod na
gar de ro ba po sta rza. Le piej mieć
dwie faj ne rze czy niż dwa dzie ścia
by le ja kich. Lu bię kla sycz ne bar wy
– czerń, biel, sza rość, ale w no wo -
cze snym wy da niu. Mo ją ulu bio ną
mar ką jest Pra da, któ rą ce nię za
geo me trycz ną pro sto tę. 

Dbam�o swo�je�zdro�wie,�ale...�
mam�sła�bo�ści�–�ko�cham�sło�dy�-
cze,�zwłasz�cza�tort�bez�owy�
i�czar�ną�cze�ko�la�dę�z�mig�da�ła�mi
Spo�sób�na do�bry�po�czą�tek
dnia�– wo�da�z�cy�try�ną�–�w�ra�mach
oczysz�cze�nia�or�ga�ni�zmu,�po�tem
śnia�da�nie:�ka�sza�ja�gla�na�z�jabł�-
kiem,�cy�na�mo�nem�i�orze�cha�mi
oraz�gim�na�sty�ka.�Dzię�ki�te�mu
mam�ener�gię�przez�ca�ły�dzień.�
Nie�za�po�mnia�ne�wa�ka�cje�–
w�Sa�int�Tro�pez�z�mo�im�mę�żem.
Pięk�ne�wi�do�ki,�wy�śmie�ni�te�da�nia�
z�ryb,�ro�man�tycz�ny�na�strój.��Obok

nas�ko�la�cję�je�dli�Karl
La�ger�feld,�Tom�Ford�
i�Pa�ris�Hil�ton.
Pa�miąt�ka�z�po�dró�-
ży�– nie�zbie�ram�pa�-
mią�tek�–�ko�lek�cjo�nu�ję
do�bre�wspo�mnie�nia.
Je�śli�już�coś�przy�wo�żę,�są�to�prak�-
tycz�ne�rze�czy�do�do�mu,�np.�ko�rek
do�szam�pa�na,�świecz�ni�ki�itp.
Mo�je�da�nie�po�pi�so�we�– wszyst�-
ko,�co�w�swo�im�skła�dzie�za�wie�ra
owo�ce�mo�rza,�np.�kre�wet�ki�z�so�-
sem�z�whi�sky�i�sa�ła�tą�z�man�go.
Ostat�nio�czę�sto�przy�go�to�wu�ję�ma�-
ka�ron�z�cu�ki�nią,�par�me�za�nem�i�oli�-
wą�tru�flo�wą.

sama o sobie

nigdy nie mówię sobie „stop”
Z Mariolą Bojarską-Ferenc – polską ikoną fitness, autorką telewizyjnego programu
Sztuka Życia – rozmawia Karolina Szymczak.



Her ba li fe Tria th lon 2014
odbywał się na początku sier-
p nia w Gdyni. Tria th lo n obej -
mu je kom bi na cję pły wa nia,
ko lar stwa i bie ga nia. Zdro wie 
i do bra kon dy cja to rów nie
istot ny ele ment przy go to wa nia
do tre nin gów, jak sprzęt czy
od po wied ni strój i obu wie.
Gwiazdami imprezy były Mał -
go rza ta Fo rem niak, Ka ta rzy na
Glin ka i Ka ro li na Gor czy ca 
– am ba sa dor ki ak cji. Za nim

ru szy ły do in ten syw nych tre nin gów, wy ko na ły se rię ba dań pro fi lak tycz -
nych, dzię ki któ rym spraw dzi ły wy dol ność swo je go or ga ni zmu pod czas
wy sił ku fi zycz ne go i kom plek so wo skon tro lo wa ły m.in. stę że nie cu kru 
i cho le ste ro lu we krwi oraz pra cę ser ca. (ks)

triathlon z gwiazdami

W paź dzier ni ku
Wzmoc nij od por ność
Je�sien�na�au�ra�zwięk�sza�ry�zy�ko�prze�-
zię�bień,�a�nie�do�sta�tek�słoń�ca�po�wo�du�-
je� spa�dek� ener�gii.� Je�śli� do�dać� do� te�go
prze�mę�cze�nie,� nie�wła�ści�we� od�ży�wia�nie� i� stres,
mo�żesz�być�pew�na,�że�star�cie�z�in�fek�cją�jest�nie�uchron�ne.
Czy�aby�na�pew�no?�Sprawdź�jak�sku�tecz�nie�wzmoc�nić
swój�or�ga�nizm.�Zdro�wy�sen,�wi�ta�mi�na�D�i�uśmiech�sku�-
tecz�nie�za�stą�pią�nie�je�den�an�ty�bio�tyk.

Uchroń się przed opryszcz ką
Opryszcz�ka�war�go�wa�to�po�wra�ca�ją�cy�pro�blem,�z�któ�rym
bo�ry�ka�się�wie�le�z�nas.�Naj�czę�ściej�uak�tyw�nia�się�przy�sil�-
niej�szym�stre�sie�lub�przy�spad�ku�od�por�no�ści�– moż�na�się
nią�za�ra�zić.�Do�pierw�szych�ob�ja�wów�za�li�cza�my�swę�dzą�-
cą�wy�syp�kę�i�ból�w�oko�li�cach�ust.�Sa�ma�opryszcz�ka�nie

jest�groź�na,�ale�wy�wo�ła�ne�przez�nią�po�wi�kła�nia
już�tak.�Ko�niecz�ne�jest�więc�le�cze�nie�i�za�po�bie�ga�-
nie�jej�na�wro�tom.�

Krem w dłoń
Mó�wi�się,�że�dło�nie�są�wi�zy�tów�ką�ko�bie�ty.�Nic�dziw�ne�-

go,�po�nie�waż� te� za�dba�ne,�gład�kie� i�de�li�kat�ne�do�da�ją
atrak�cyj�no�ści,�z�ko�lei�te�za�nie�dba�ne�do�da�ją...�lat�ich�wła�-
ści�ciel�ce.�Krem�do�rąk�jest�jed�nym�z�naj�po�pu�lar�niej�szych
ko�sme�ty�ków.�Chro�ni�skó�rę�przed�nie�ko�rzyst�nym�dzia�ła�-
niem�czyn�ni�ków�ze�wnętrz�nych,�w�tym�zim�na�i�słoń�ca.
Do�wiedz�się,�jak�wy�brać�od�po�wied�ni�dla�sie�bie.

Włącz ka szę do co dzien ne go me nu
Ka�szę�ja�gla�ną�po�le�ca�się�każ�de�mu�–�jest�zdro�wa,�po�sia�-
da�wie�le�cen�nych�wi�ta�min�i�mi�kro�ele�men�tów.�Dzię�ki
niej�mo�że�my�uzu�peł�nić�de�fi�cy�ty�sub�stan�cji�od�żyw�czych
w�or�ga�ni�zmie.�

PRZECZYTAJ

W NASTęPNYM

NUMERZE

zaprosili nas

31wrzesień 2014   Żyj Zdrowo i Aktywnie

avon kon tra rak pier si
Wiel ka Kam pa nia Ży -

cia  – Avon kon tra Rak
Pier si jest ini cja ty wą
spo łecz ną, któ ra nie tyl -
ko sze rzy wie dzę na te -
mat pro fi lak ty ki ra ka
pier si, ale tak że da je
na dzie ję – uświa da mia
Po lkom, że wcze śnie
wy kry ta cho ro ba to nie
wy rok. Po przez kam pa nię Avon uświa da mia ko bie ty, że zdia gno zo wa nie
ra ka we wcze snym sta dium i zgło sze nie się do le ka rza da je nie mal stu -
pro cen to wą szan sę na prze ży cie. We wrze śniu po ja wią się ko sme ty ki
Avon de dy ko wa ne kam pa nii. Pro duk ty z Ró żo wą Wstąż ką to coś wię cej
niż zwy kłe ga dże ty. Cał ko wi ty zysk ze sprze da ży jest prze ka zy wa ny na do -
fi nan so wa nie ba dań USG pier si w ra mach pro jek tu „Ga bi ne ty z Ró żo wą
Wstąż ką”. Li sta pla có wek, w któ rych moż na wy ko nać ba da nie USG, do -
stęp na jest na stro nie www.wiel ka kam pa nia zy cia.pl (ks)

Jo se cu ra w Zabrzu
Urlop za na mi a je sien ne wie czo ry

sta ją się co raz dłuż sze? War to po my -
śleć o przy jem nym spo so bie na spę -
dze nie so bot nie go wie czo ru. Już 22
li sto pa da 2014 r. Jo se Cu ra po wró ci
na pol ską sce nę po wie lu la tach nie -
obec no ści, pre zen tu jąc wy jąt ko we wy -
da rze nie. Na kon cer cie w za brzań skim
Do mu Mu zy ki i Tań ca, za ty tu ło wa nym
„Jo se Cu ra i je go go ście”, ar ty sta nie

tyl ko za śpie wa, ale rów nież bę dzie  dy ry go wał or kie strą. W pro gra mie kon -
cer tu znaj dą się słyn ne arie ope ro we i zna ne pie śni. Ar ty ście to wa rzy szyć
bę dzie Bo gu sław Mor ka – wy bit ny pol ski te nor, oraz Agniesz ka Ko złow ska 
– so pra nist ka, so list ka War szaw skiej Ope ry Ka me ral nej. (ks)

miej ser ce do pił ki 
Fun da cja Ślą skie go Cen trum Cho rób Ser ca 9 wrze śnia 2014 ro ku już po

raz ósmy zor ga ni zu je tur niej pił ki noż nej w Za brzu -Bi sku pi cach na sta dio -
nie Gwar ka. W roz gry wa nych me czach zmie rzą się czte ry dru ży ny: le ka rzy
z SCCS w Za brzu, urzęd ni ków miej skich, skar bow ców z Gli wic oraz Gór no -
ślą skie go To wa rzy stwa Lot ni cze go z Ka to wic -Py rzo wic. Or ga ni za to rzy za -
pra sza ją wszyst kich mi ło śni ków ak tyw ne go wy po czyn ku. Wy jąt ko wy tur niej

pił ki noż nej to tak że
do sko na ła pro mo cja
trans plan ta cji. O tej
me to dzie ra to wa nia ży -
cia bę dzie moż na do -
wie dzieć się wię cej
pod czas po ga da nek 
w prze rwie po mię dzy
me cza mi. (ks)




