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4Oku�la�ry�to�nie�tyl�ko�ozdoba,�ale�również�istot�ny�element�ochro�-

ny�przed�szko�dli�wym�dzia�ła�niem�pro�mie�nio�wa�nia�sło�necz�ne�go.
Zwy�kle�ku�pu�je�my�je,�bio�rąc�pod�uwa�gę�je�dy�nie�ich�kształt�i�to,�jak
w�nich�wy�glą�da�my.�Tymczasem�przy�wy�bo�rze�po�win�ny�śmy�kie�ro�-
wać�się�przede�wszyst�kim�obec�no�ścią�fil�tra.�Naj�lep�szą�ochro�nę
oczu�zapewni�filtr�400�UV.�Po�la�ry�za�cja�w�oku�la�rach�prze�ciw�sło�-
necz�nych�li�kwi�du�je�od�bla�ski�i�od�bi�cia�świa�tła.�Pod�no�si�to�bez�pie�-
czeń�stwo,�np.�pod�czas�jaz�dy�sa�mo�cho�dem.�(ac)

pięć dobrych rad
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Aby�pod�czas�wy�jaz�du�czuć�się�do�brze�i�kom�for�to�wo,�na�kil�ka
dni�przed�pla�no�wa�ną�po�dró�żą�zrób�de�pi�la�cję.�Ewen�tu�al�ne�po�-
draż�nie�nia�muszą�mieć�czas�na�to,�żeby�się�zagoić.�Aby�efekt�był
dłu�go�trwa�ły,�zde�cy�duj�się�na�wosk�lub�de�pi�la�tor.�Jeżeli�masz�jasne
brwi,�kilka�dni�przed�podróżą�wykonaj�hennę,�by�nadmiar
barwnika�zdążył�się�zmyć.�Aby�unik�nąć�nie�przy�jem�nych�nie�spo�-
dzia�nek,�idź�do�spraw�dzo�ne�go�ga�bi�ne�tu�ko�sme�tycz�ne�go.�Eks�pe�ry�-
men�ty�zo�staw�na�in�ny�czas. (ac)

Bądź gładka 
i piękna na urlopie

szu kaj roz wią zań pro ble mów
zdro wot nych... na łą ce
Nie�za�wsze�zda�je�my�so�bie�spra�wę�z�te�go,�ile�do�bra�jest�wokół�nas.�La�-

tem�za�miast�do�skle�pu�czy�ap�te�ki�war�to�udać�się�na�po�bli�ską�łą�kę,�gdzie
mo�że�my�zna�leźć�zioła,�zna�ne�z�do�bro�czyn�nych�wła�ści�wo�ści.�Kwit�ną�cy�na
bia�ło�lub�ró�żo�wo�krwaw�nik�po�mo�że�na�do�le�gli�wo�ści�żo�łąd�ko�wo�-je�li�to�we,
her�bat�ki�ze�skrzy�pu�i�po�krzy�wy�ma�ją�ko�rzyst�ny�wpływ�na�wło�sy�i�pa�znok�-
cie,�ru�mia�nek�dzia�ła�kojąco�na�układ�ner�wo�wy,�bab�ka�lan�ce�to�wa�ta�ha�-
mu�je�krwa�wie�nia�drob�nych�ra�nek,�a�na�par�z�brat�ka�po�mo�że�w�sta�nach
za�pal�nych�dróg�mo�czo�wych.�(ac)

5Bez piecz nie
ko rzy staj 
z ką pie li
Po�dłu�go�trwa�łym�opa�la�niu�na

plaży�po�ja�wia�się�nie�od�par�ta
chęć�ochło�dze�nia�roz�grza�ne�go
cia�ła.�Pa�mię�taj�jed�nak,�że�wska�-
ki�wa�nie�do�chłod�nej�wo�dy,�gdy
cia�ło�jest�roz�grza�ne,�to�zły�po�-
mysł.�Gro�zi�szo�kiem�ter�micz�nym�
i�omdle�niem.�Gdy�po�opa�la�niu
chce�my�wejść�do�wo�dy,�na�le�ży
stop�nio�wo�za�nu�rzać�ko�lej�ne�czę�-
ści�cia�ła.�W�ten�spo�sób�or�ga�nizm
le�piej�znie�sie�zmia�nę�tem�pe�ra�tu�ry
i�nie�za�re�agu�je�gwał�tow�nie. (ac)

pamiętaj o okularach 
przeciwsłonecznych

roz ja śniaj wło sy 
na tu ral ny mi me to da mi
Je�śli�masz�ja�sne�wło�sy,�ale�dą�żysz�do�jesz�cze�ja�śniej�sze�go

blon�du,�mo�żesz�sko�rzy�stać�z�na�tu�ral�nych�me�tod�roz�ja�śnia�-
nia.�Wy�ci�śnij�sok�z�cy�try�ny�i�na�go�dzi�nę�przed�my�ciem�na�łóż
na�wło�sy.�Sto�suj�tę�me�to�dę�dwa�ra�zy�w�ty�go�dniu,�a�już�po
mie�sią�cu�za�uwa�żysz�efek�ty�w�po�sta�ci�ja�snych�re�flek�sów.�Aby
wzmoc�nić�dzia�ła�nie�so�ku,�wy�stawiaj�się�na�działanie�słońca.
Pa�mię�taj�jed�nak,�że�cy�try�na�mo�że�wy�su�szać�włosy,�sto�suj
więc�na�wil�ża�ją�cą�od�żyw�kę. (ac)
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Nasi part nerzy: 

Wa�ka�cje�–�to�sło�wo�bu�dzi�tyl�ko�po�zy�tyw�ne�sko�ja�rze�nia.�Jed�nak
aby�pod�czas�nich�świet�nie�się�ba�wić,�a�póź�niej�je�do�brze�wspo�mi�-
nać,�trze�ba�wło�żyć�w�to�du�żo�ener�gii�i�za�dbać�o�naj�drob�niej�sze
szcze�gó�ły.�Za�pla�nuj�wy�jazd�wcze�śniej,�za�nim�weź�miesz�wol�ne.�Nic
dwa�ra�zy�się�nie�zda�rza,�zwłasz�cza�te�go�rocz�ny�urlop.�
To�Ty�de�cy�du�jesz�o�tym,�gdzie�je�steś�i�bę�dziesz.�Mu�sisz�więc�wie�dzieć,�cze�go�chcesz�i�wy�-

brać�to,�co�jest�dla�Cie�bie�naj�lep�sze.�Mo�że�wła�śnie�w�to�la�to�udasz�się�w�po�dróż�swo�je�go�ży�-
cia,�by�póź�niej�okre�ślić�ko�lej�ne�turystyczne�ma�rze�nie?��
Wi�zja�po�dró�ży�jest�eks�cy�tu�ją�ca,�ale�gdy�nad�cho�dzi�mo�ment�or�ga�ni�za�cji,�czę�sto�sta�je�my�się

roz�draż�nio�ne.�Do�cho�dzi�do�kon�flik�tów�z�bli�ski�mi�i�to,�co�mia�ło�nas�cie�szyć,�za�czy�na�być�udrę�-
ką.�Nie�do�puść�do�ta�kich�sy�tu�acji�–�weź�pod�uwa�gę�to,�że�przed�wy�jaz�do�we�na�pię�cie�jest�bar�-
dzo�po�wszech�nym�zja�wi�skiem.�Nie�rób�więc�pro�ble�mu�z�te�go,�że�się�po�ja�wi�ło.�Nie�twórz
ko�lej�nych�na�pięć.�Spró�buj�się�zre�lak�so�wać�i�tym�ra�zem�nie�ule�gaj�oko�licz�no�ściom.�Pa�mię�taj
rów�nież�o�tym,�co�wła�ści�wie�jest�naj�waż�niej�sze�–�na�wa�ka�cjach�i�pod�czas�po�dró�ży�mu�sisz�być
zdro�wa.�To�pod�sta�wo�wy�wa�ru�nek.�W�tym�nu�me�rze�ra�dzi�my,�jak�za�po�bie�gać�cho�ro�bom�po�-
dróż�nych�i�jak�po�stę�po�wać,�gdy�już�wy�stą�pią.�
Ży�czę�wspa�nia�łych�wi�do�ków�i�słoń�ca�–�nie�tyl�ko�na�wa�ka�cje,�ale�ogól�nie�–�na�przy�szłość.

Od�po�czy�waj�zdro�wo�i�ak�tyw�nie,�a�także�za�dbaj�o�to,�by�po�po�wro�cie�nie�za�bra�kło�Ci�ni�gdy
cza�su�na�ruch�i�re�laks.�

re�dak�tor�pro�wa�dzą�ca

w lip cu: 
bez piecz na
na wa ka cjach

5 Spo�koj�na�gło�-
wa�na�urlopie
Gdy nad cho dzi
dłu go wy cze ki -
wa ny wypoczynek, czę sto oka zu je się, 
że przy go to wa nia do wy jaz du od bie ra -
ją nam ca łą ra dość z nad cho dzą cej 
po dró ży.    

7 Nie�cho�ruj�w�po�dró�ży
Do wiedz się, co mo że Cię spo tkać pod -
czas wa ka cyj nych wy cie czek, i jak mo -
żesz unik nąć przy krych nie spo dzia nek. 

10      Uwa�ga�na�owa�dy
Nie ma chy ba nic bar dziej iry tu ją ce go niż
od gło sy krą żą cych in sek tów. Nie za wsze
uda je nam się unik nąć uką szeń, a te,
nie ste ty, by wa ją dla nas groź ne. 

zdro wie

13      Su�szo�ne�śliw�ki�na�gę�stość�ko�ści
Włącz je do swojej diety, jeśli chcesz
wzmoc nić swo je ko ści i uniknąć 
oste opo ro zy. 

die te ty ka

14 Przejdź�na�letnią�dietę
Czas letnich upałów jest dla nas męczący.
Podpowiadamy, co jeść, by ochładzać się
od wewnątrz. 

15 Wybieraj�zdrowe�przekąski
Jedną z przyczyn tycia jest podjadanie
między posiłkami. Wybieraj przekąski,
które będą wspierać Twoje zdrowie. 

16 Moc�so�ków�wa�rzyw�nych
Są mniej po pu lar ne niż so ki owo co we,
choć ich spo ży wa nie da je wię cej ko rzy ści
zdro wot nych. Po win ny stać się ele men -
tem co dzien nej die ty. 

Uro da

18 Oczyszczaj�twarz�hydrolatami
Poznaj właściwości naturalnych wód
roślinnych. 

roz mo wa

26 W�po�je�dyn�kę�
by�ło�by�cięż�ko
Z Mag dą Stecz kow -
ską – wo ka list ką –
roz ma wia Ka ta rzy na
Chrza now ska.
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Twój czas jest cenny!
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porozmawiajmy o zdrowiu

Dla�cze�go�za�pa�le�nie�pę�che�rza

mo�czo�we�go�jest�tak�czę�stym�scho�-

rze�niem,�zwłasz�cza�u�ko�biet?

Ma�ono�pod�ło�że�bak�te�ryj�ne�i�rze�-
czy�wi�ście�u�męż�czyzn�zda�rza�się
bar�dzo�rzad�ko.�Wy�ni�ka�to�z�róż�nic
ana�to�micz�nych.�Cho�dzi�głów�nie�
o�dłu�gość�cew�ki�mo�czo�wej.�U�ko�-
biet�ma�ona�za�le�d�wie�ok.�3�cm,
więc�do�stęp�bak�te�rii�do�pę�che�rza
jest�uła�twio�ny.�
In�fek�cje�ukła�du�mo�czo�we�go�są�
w�więk�szo�ści�przy�pad�ków�zwią�za�ne
z�nad�ka�ża�niem�wła�sną�flo�rą�bak�te�-
ryj�ną.�Jest�to�zwy�kle�flo�ra�je�li�to�wa,
by�tu�ją�ca�w�oko�li�cach�kro�cza,�a�cza�-
sa�mi�bak�te�rie�skór�ne.
Nie�któ�re�ko�bie�ty�zma�ga�ją�się�

z�za�pa�le�niem�pę�che�rza�mo�czo�we�-

go�re�gu�lar�nie.�Od�cze�go�za�le�ży

czę�stość�na�wro�tów?

Rze�czy�wi�ście,�jest�gru�pa�ko�biet,
któ�re�ma�ją�z�tym�pro�blem.�Je�że�li�in�-
fek�cja�wy�stę�pu�je�czę�ściej�niż�dwa
ra�zy�w�ro�ku,�mó�wi�my�o�na�wra�ca�ją�-
cym�za�ka�że�niu.�Czyn�ni�ków�mo�że
być�kil�ka.�Jed�nym�z�nich�są�skłon�-
no�ści�ge�ne�tycz�ne.�U�nie�któ�rych
osób�bak�te�rie�ła�twiej�przy�le�ga�ją�do
na�błon�ka�dróg�mo�czo�wych�
i�trud�niej�jest�je�wy�płu�kać�ze�stru�-

mie�niem�mo�czu.�U�in�nych�me�cha�-
ni�zmy�za�po�bie�ga�ją�ce�te�mu�przy�le�-
ga�niu�dzia�ła�ją�le�piej.�
Do�po�zo�sta�łych�przy�czyn�za�li�czyć
moż�na�m.in.�nie�wła�ści�wą�hi�gie�nę
bądź�też�prze�by�cie�an�ty�bio�ty�ko�te�-
ra�pii.�Le�cze�nie�an�ty�bio�ty�ka�mi�in�-
nych�za�ka�żeń�mo�że�po�wo�do�wać
za�bu�rze�nie�flo�ry�bak�te�ryj�nej�w�po�-
chwie�i�pro�wa�dzić�rów�nież�do�in�-
fek�cji�dróg�mo�czo�wych.�
W�pra�wi�dło�wych�wa�run�kach�w�po�-
chwie�znaj�du�ją�się�pa�łecz�ki�kwa�su
mle�ko�we�go,�któ�re�chro�nią�przed
pa�to�ge�na�mi.�Po�za�sto�so�wa�niu�an�-
ty�bio�ty�ków�te�pa�łecz�ki�gi�ną�i�ich
miej�sce�zaj�mu�ją�bak�te�rie�z�prze�wo�-
du�po�kar�mo�we�go,�któ�re�naj�pierw
ko�lo�ni�zu�ją�oko�li�ce�po�chwy,�a�na�-
stęp�nie,�w�sprzy�ja�ją�cych�wa�run�-
kach,�prze�no�szą�się�do�cew�ki
mo�czo�wej�i�pę�che�rza.
Czy�ta�kim�na�wro�tom�moż�na�za�-

po�bie�gać?

Na�uwa�run�ko�wa�nia�ge�ne�tycz�ne
wpły�wu�nie�ma�my.�Waż�na�jest
oczy�wi�ście�hi�gie�na,�jed�nak�sto�so�-
wa�nie�płu�ka�nek�czy�roz�two�rów�an�-
ty�bak�te�ryj�nych�nie�ko�niecz�nie
pro�wa�dzi�do�po�pra�wy�sy�tu�acji.
War�to�pa�mię�tać,�że�bak�te�rie�bar�-
dzo�czę�sto�prze�no�szą�się�z�po�chwy
do�pę�che�rza�w�cza�sie�sto�sun�ku
płcio�we�go.�Dla�te�go�tak�waż�ne�jest
wła�ści�we�za�cho�wa�nie�za�raz�po
nim.�Na�le�ży�przede�wszyst�kim�dbać
o�opróż�nie�nie�pę�che�rza�bez�po�śred�-
nio�po�sto�sun�ku�–�to�naj�prost�szy
spo�sób�na�po�zby�cie�się�bak�te�rii.
Na�to�miast�je�śli�kil�ka�dni�póź�niej
po�ja�wią�się�upła�wy�lub�po�draż�nie�-
nie�po�chwy,�trze�ba�się�gnąć�po�pre�-
pa�ra�ty�ła�go�dzą�ce,�przy�wra�ca�ją�ce
po�chwie�wła�ści�wą�wy�dzie�li�nę�i�flo�rę

bak�te�ryj�ną.�W�ap�te�kach�do�stęp�ne
są�glo�bul�ki,�tam�po�ny,�że�le,�pi�guł�ki
do�po�chwo�we�o�ta�kim�dzia�ła�niu.
Moż�na�je�ku�pić�bez�re�cep�ty,�jed�nak
to�le�karz�naj�le�piej�do�ra�dzi,�któ�re
pre�pa�ra�ty�i�w�ja�ki�spo�sób�na�le�ży
sto�so�wać.
Je�śli�cho�dzi�o�an�ty�bio�ty�ko�te�ra�pię,
to�po�jej�za�koń�cze�niu�po�win�no�się
za�dbać�o�od�bu�do�wa�nie�flo�ry�bak�te�-
ryj�nej�w�po�chwie,�sto�su�jąc�tam�po�ny
lub�glo�bul�ki�za�wie�ra�ją�ce�pa�łecz�ki
kwa�su�mle�ko�we�go.�Są�rów�nież�do�-
stęp�ne�ta�blet�ki�pro�bio�tycz�ne�– przy�-
no�szą�efek�ty�po�dłuż�szym�okre�sie
sto�so�wa�nia.
Czy�w�przy�pad�ku�za�pa�le�nia�pę�-

che�rza�ist�nie�ją�sku�tecz�ne�do�mo�we

spo�so�by�ra�dze�nia�so�bie�z�do�le�gli�-

wo�ścia�mi?

Je�śli�ma�my�do�czy�nie�nia�z�ob�ja�-
wa�mi�ostry�mi,�su�ge�ro�wał�bym�nie
sto�so�wać�do�mo�wych�me�tod.
Wpraw�dzie�jest�to�scho�rze�nie,�któ�re
mo�że�ulec�sa�mo�ist�ne�mu�wy�le�cze�-
niu,�ale�trwa�to�dłu�go,�a�do�le�gli�wo�-
ści�są�bar�dzo�do�kucz�li�we.�Mo�że�to
pro�wa�dzić�również�do�sta�łe�go�po�-
bu�dze�nia�pę�che�rza�mo�czo�we�go�
i�utrzy�my�wa�nia�się�upo�rczy�wych�
do�le�gli�wo�ści�dłu�go�po�wy�le�cze�niu
za�ka�że�nia.�Nie�le�czo�ne�za�pa�le�nie
pę�che�rza�mo�że�spo�wo�do�wać�cięż�-
ką�in�fek�cję�ne�rek.�Dla�te�go�np.
ogrze�wa�nie�pę�che�rza�ter�mo�fo�rem
nie�po�win�no�być�wy�łącz�ną�for�mą
te�ra�pii.�Zwłasz�cza�że�w�ap�te�kach
do�stęp�ne�są�pre�pa�ra�ty�fu�ra�gi�ny,�sto�-
sun�ko�wo�sku�tecz�ne�w�le�cze�niu�pro�-
ste�go,�nie�po�wi�kła�ne�go�za�pa�le�nia
pę�che�rza.�Ta�ka�te�ra�pia�jest�ła�twa,
do�stęp�na�i�nie�wy�ma�ga�wi�zy�ty�u�le�-
ka�rza.�Fu�ra�gi�na�dzia�ła�wy�łącz�nie�
w�dro�gach�mo�czo�wych,�nie�ma

wpły�wu�na�flo�rę�po�chwy,�nie�wy�ma�-
ga�więc�sto�so�wa�nia�pro�bio�ty�ków.
Trze�ba�je�dy�nie�pa�mię�tać,�by�ku�ra�-
cja�trwa�ła�nie�kró�cej�niż�7�dni,�ina�-
czej�zwięk�sza�my�ry�zy�ko�na�wro�tu.
An�ty�bio�ty�ki�na�re�cep�tę�dzia�ła�ją
szyb�ciej�i�le�cze�nie�mo�że�się�skró�cić
na�wet�do�3�dni.�
A�kie�dy�wi�zy�ta�u�le�ka�rza�jest�nie�-

zbęd�na?

Na�pew�no�ta�kim�wska�za�niem�bę�-
dzie�go�rącz�ka�lub�krwio�mocz,�
a�tak�że�do�le�gli�wo�ści�utrzy�mu�ją�ce
się�mi�mo�sto�so�wa�nia�pre�pa�ra�tów
do�stęp�nych�bez�re�cep�ty.�Kon�sul�ta�cji
wy�ma�ga�ją�rów�nież�czę�ste�na�wro�ty
cho�ro�by,�czy�li�wy�stę�pu�ją�ce�co�mie�-
siąc,�dwa.�
Gdy�nie�ra�dzi�my�so�bie�z�za�po�bie�-
ga�niem�infekcjom�wy�mie�nio�ny�mi
me�to�da�mi,�ist�nie�je�rów�nież�moż�li�-
wość�pro�fi�lak�ty�ki�an�ty�bio�ty�ko�wej,
czy�li�sto�so�wa�nie�ma�łych�da�wek�an�-
ty�bio�ty�ku�prze�wle�kle�lub�sto�so�wa�nie
an�ty�bio�ty�ku�na�tych�miast�po�wy�stą�-
pie�niu�pierw�szych�ob�ja�wów.�(dm)

EkspErt ➜ Urolog
Dr�n.�med.�Bar�tosz�Dy�bow�ski, spe�cja�li�-
sta�uro�log,�czło�nek�Pol�skie�go�i�Eu�ro�-
pej�skie�go�To�wa�rzy�stwa�Uro�lo�gicz�ne�go.
Na�co�dzień�pra�cu�je�w�Szpi�ta�lu�Enel�-
-Med�Za�ci�sze�w�War�sza�wie

O sposobach zmniejszania dolegliwości i profilaktyce rozmawiamy z urologiem,
doktorem Bartoszem Dybowskim.

Zapaleniom pęcherza można
zapobiegać

 po każ dym sto sun ku płcio wym
na le ży za dbać o opróż nie nie pę -
che rza mo czo we go, aby po zbyć
się bak te rii

 po przebyciu antybiotykoterapii
warto odbudować florę
bakteryjną pochwy preparatami
z pałeczkami kwasu mlekowego

 przy prostych zapaleniach
pęcherza zaleca się stosowanie
przez co najmniej 7 dni furaginy

 eksPert radzi
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Gdy nadchodzi długo wyczekiwany wypoczynek, często okazuje się, 

że przygotowania do wyjazdu odbierają nam 

całą radość z nadchodzącej podróży. 

Zadbaj o to, aby w tym roku było inaczej!

spokojna głowa 
na urlopie

››Nie choruj w podróży s. 7

››Cała i zdrowa na urlopie s. 8

››Uwaga na owady s. 10
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S
tres�nie�jest�pierw�szym
sko�ja�rze�niem,�ja�kie�bu�dzi
się�w�nas�na�myśl�o�wa�-
ka�cjach.�Po�głęb�szym�za�-
sta�no�wie�niu�moż�na

jed�nak�dojść�do�wnio�sku,�że�to�wa�-
rzy�szy�nam�na�każ�dym�eta�pie,�po�-
cząw�szy�od�przy�go�to�wań,�przez
po�dróż,�na�sa�mym�wyjeździe�koń�-
cząc.�Że�by�móc�spo�koj�nie�wszyst�-
ko�zor�ga�ni�zo�wać�i�za�osz�czę�dzić
so�bie�ner�wów,�za�cznij�przy�go�to�wa�-
nia�od�po�wied�nio�wcze�śniej.

Pa�kuj�mniej
Pa�ko�wa�nie�jest�eta�pem,�któ�ry�za�-
zwy�czaj�przy�spa�rza�nam�naj�wię�cej
stre�su.�Chcesz�być�przy�go�to�wa�na
na�każ�dą�sy�tu�ację,�więc�bie�rzesz�ze
so�bą�mnó�stwo�rze�czy.�Póź�niej
masz�pro�blem�z�od�na�le�zie�niem
cze�go�kol�wiek�w�licz�nych�tor�bach,�

a�po�ło�wa�za�bra�nych�rze�czy�oka�zu�-
je�się�nie�po�trzeb�na.�Wzma�ga�to
rów�nież�kon�flik�ty�w�ro�dzi�nie�–�mąż
iry�tu�je�się�na�wi�dok�wy�peł�nio�ne�go
po�brze�gi�sa�mo�cho�du,�a�dzie�ci�nie
chcą�po�ma�gać�w�cza�so�chłon�nych
przy�go�to�wa�niach.�Za�bra�nie�prze�-
peł�nio�nych�wa�li�zek�ze�mści�się�na
To�bie�rów�nież�po�po�wro�cie,�gdy
bę�dziesz�mu�sia�ła�roz�pa�ko�wać�ba�-
ga�że.�Czar�wspo�mnień�z�urlo�pu
znacz�nie�zma�le�je�lub�mi�nie�bez�-
pow�rot�nie�przez�to,�że�sto�sy�ubrań,
bu�tów�i�przy�bo�rów�bę�dziesz�ukła�-
dać�go�dzi�na�mi,�chcąc�przy�wró�cić
po�rzą�dek�sprzed�wy�jaz�du.�Weź
więc�ze�so�bą�tyl�ko�to,�co�nie�zbęd�-
ne.�Ubra�nia�do�bierz�sto�sow�nie�do
miej�sca,�w�któ�re�je�dziesz�i�prze�wi�-
dy�wa�nej�na�ten�czas�po�go�dy.�Wy�-
bie�rasz�się�nad�mo�rze,�a�syn�op�ty�cy
obie�cu�ją�upal�ne�dwa�ty�go�dnie?

Skup�się�na�lek�kich�stro�jach�–�kil�ka
cie�płych�swe�trów,�za�bu�do�wa�ne�bu�-
ty�i�dwie�kurt�ki�z�pew�no�ścią�Ci�się
nie�przy�da�dzą,�a�zaj�mą�tyl�ko�cen�-
ne�miej�sce.�Oczy�wi�ście�za�bierz�coś
na�chłod�niej�sze�wie�czo�ry�i�je�den
cie�pły�ze�staw�na�wy�pa�dek�gor�szej
au�ry,�ale�za�cho�waj�przy�tym�roz�są�-
dek.�Je�śli�nie�za�no�si�się�na�to,�by
po�go�da�mia�ła�Cię�roz�piesz�czać,
zre�zy�gnuj�z�za�bra�nia�kil�ku�par�kla�-
pek�i�za�ku�pu�do�dat�ko�we�go�stro�ju
ką�pie�lo�we�go�czy�zwiew�nych�su�kie�-
nek,�bo�mo�żesz�nie�mieć�kie�dy�ich
wy�ko�rzy�stać.�Oprócz�ubrań�waż�ne
są�też�ko�sme�ty�ki�i�przy�bo�ry�to�a�le�-
to�we,�le�ki,�pod�ręcz�ny�ple�cak�czy
tor�ba.�Rów�nież�w�tym�przy�pad�ku
sta�raj�się�pa�ko�wać�tyl�ko�to,�co�jest
nie�zbęd�ne.�W�kwe�stii�ko�sme�ty�ków
ogra�nicz�się�do�tych�co�dzien�ne�go
użyt�ku,�ale�nie�za�po�mnij�o�kre�mie
z�fil�trem,�któ�ry�jest�nie�od�łącz�nym
ele�men�tem�wa�ka�cyj�ne�go�wy�po�sa�-
że�nia.�

Za�szczep�się
Przed�wy�jaz�dem�do�eg�zo�tycz�nych
kra�jów�ko�niecz�nie�pod�daj�się
szcze�pie�niom�prze�ciw�cho�ro�bom
za�kaź�nym�wy�stę�pu�ją�cym�w�kon�-
kret�nych�re�gio�nach.�Od�po�wied�nio
wcze�śnie�do�wiedz�się,�ja�kie
szczepienia�są�za�le�ca�ne�przed�wy�-
jaz�dem�do�kra�ju,�w�któ�rym�chcesz
spę�dzić�wa�ka�cje,�i�na�ile�przed�pla�-
no�wa�ną�po�dró�żą�na�le�ży�je�prze�-
pro�wa�dzić.�Nie�któ�re�szcze�pion�ki
mu�szą�być�wy�ko�ny�wa�ne�w�se�riach,
aby�dać�po�żą�da�ną�od�por�ność,�in�-
ne�za�czy�na�ją�być�sku�tecz�ne�do�pie�-
ro�po�kil�ku�dzie�się�ciu�dniach�od
za�sto�so�wa�nia,�dla�te�go�tak�waż�ne
jest�wcze�sne�za�in�te�re�so�wa�nie�się�tą
kwe�stią.�In�for�ma�cje�o�szcze�pie�-
niach�mo�żesz�uzy�skać�w�sta�cjach
sa�ne�pi�du�lub�w�in�sty�tu�tach�me�dy�-
cy�ny�tro�pi�kal�nej.�Przy�prze�kra�cza�-
niu�gra�ni�cy�eg�zo�tycz�ne�go�kra�ju
na�le�ży�oka�zać�Mię�dzy�na�ro�do�wą
Ksią�żecz�kę�Szcze�pień�z�ak�tu�al�ny�mi
in�for�ma�cja�mi.�Znaj�du�ją�ce�się�
w�niej�wpi�sy�są�do�wo�dem�na�to,�że
pod�da�łaś�się�od�po�wied�nim�szcze�-
pie�niom�i�mo�żesz�bez�piecz�nie
udać�się�za��gra�ni�cę.�Ich�brak�unie�-
moż�li�wia�prze�jazd�i�po�byt�na�te�re�-
nie�kra�ju,�w�któ�rym�są�wy�ma�ga�ne.

Przy�go�tuj�
����do�ku�men�ty
Oprócz�kar�ty�szcze�pień�na�urlop
mu�si�my�wziąć�rów�nież�in�ne�do�ku�-
men�ty.�Przy�go�tuj�je�wcze�śniej,�aby
unik�nąć�stre�su�w�ostat�niej�chwi�li,
kie�dy�oka�zu�je�się,�że�cze�goś�Ci
bra�ku�je.�Podstawową�rze�czą�jest
do�wód�oso�bi�sty.�Nie�za�po�mnij
rów�nież�o�le�gi�ty�ma�cjach�dzie�ci�
–�upraw�nia�ją�do�zni�żek,�dzię�ki
cze�mu�bę�dziesz�mo�gła�nie�co�za�-
osz�czę�dzić.�Je�śli�wy�jeż�dżasz�po�za
Unię�Eu�ro�pej�ską,�pa�mię�taj�
o�pasz�por�cie.�Sprawdź,�czy�wciąż
jest�waż�ny.�Bi�le�ty�lot�ni�cze,�ko�le�jo�-
we�czy�au�to�bu�so�we�ku�pu�je�my
czę�sto�znacz�nie�wcze�śniej,�ła�two
więc�o�nich�za�po�mnieć�w�fer�wo�-
rze�przy�go�to�wań�do�wy�jaz�du.�Bar�-
dzo�waż�ne�są�też�ksią�żecz�ki
zdro�wia�i�do�ku�men�ty�po�twier�dza�-
ją�ce�ubez�pie�cze�nie.�Je�śli�je�dziesz
wła�snym�sa�mo�cho�dem,�nie�za�po�-
mnij�pra�wa�jaz�dy�i�do�wo�du�re�je�-
stra�cyj�ne�go.�Przy�oka�zji�sprawdź,
czy�nie�mi�nął�ter�min�prze�glą�du�
i�ubez�pie�cze�nia�pojazdu�
–�unik�niesz�nie�po�trzeb�ne�go�stre�su
pod�czas�kon�tro�li�dro�go�wej.

Za�dbaj�o�for�mę
Je�śli�je�steś�fan�ką�ak�tyw�ne�go�wy�-
po�czyn�ku�i�nie�chcesz�prze�zna�czyć
urlo�pu�wy�łącz�nie�na�wy�grze�wa�nie�
i�le�ni�we�spa�ce�ry,�za�troszcz�się
wcze�śniej�o�swo�ją�kon�dy�cję�fi�zycz�-
ną.�Ćwi�cze�nia�kar�dio�po�pra�wią
Two�ją�wy�trzy�ma�łość�oraz�pra�cę
ser�ca,�a�tre�ning�si�ło�wy�wzmoc�ni
mię�śnie�i�sta�wy.�Ta�kie�przy�go�to�wa�-
nia�bę�dą�nie�zwy�kle�po�moc�ne,�je�śli
pla�nu�jesz�wy�po�czy�nek�w�gó�rach�
i�je�steś�na�sta�wio�na�na�dłu�gie�
wę�drów�ki.�Bę�dziesz�mo�gła�wte�dy�
z�ra�do�ścią�za�pla�no�wać�tra�sy�na�ko�-
lej�ne�dni,�bez�oba�wy�o�to,�że�ich
prze�by�cie�mo�że�Ci�unie�moż�li�wić
sła�ba�kon�dy�cja.�Je�że�li�jed�nak
uwiel�biasz�prze�by�wa�nie�na�pla�ży,�
a�masz�za�strze�że�nia�co�do�wy�glą�-
du�swo�je�go�cia�ła,�ćwi�cze�nia�i�zdro�-
wa�die�ta�przed�wy�jaz�dem�rów�nież
po�mo�gą�Ci�dojść�do�upra�gnio�nej
for�my.�Dzię�ki�te�mu�po�zbę�dziesz�się
kom�plek�sów�oraz�zwią�za�ne�go�z�ni�-
mi�stre�su�i�bę�dziesz�mo�gła�spo�koj�-
nie�wy�po�cząć.�(ac)

stres po wo du je sze reg bio lo gicz nych re ak cji
w or ga ni zmie, mo że wy wo ły wać za bu rze nia funk -
cjo no wa nia pew nych na rzą dów lub ukła dów oraz
po waż ne scho rze nia. Na po cząt ku do krwi wy dzie -

la na jest ad re na li na i hor mon ACTH, co po bu dza ko rę nad ner czy do pro du ko -
wa nia kor ty ko idów. Zwięk sza się po ziom cu kru we krwi, gra si ca ule ga
skur cze niu, pod no si się po ziom cho le ste ro lu, po ja wia ją się owrzo dze nia 
w żo łąd ku i je li tach. 

Czę ste prze ży wa nie stre sów mo że pro wa dzić do wy czer pa nia psy chicz ne go
i fi zycz ne go oraz zmniej sze nia ener gii przy sto so waw czej. Po ja wia ją się ob -
ja wy psy chicz ne: skłon ność do wy bu chów gnie wu lub pła czu, po iry to wa -
nie, pro ble my ze snem, nad mier ne sku pia nie się na spra wach wy wo łu ją cych
stres, nie moż ność roz luź nie nia się i od prę że nia, za bu rze nia tra wie nia, czę ste
od da wa nie mo czu, nie uza sad nio ne po czu cie nie po ko ju, cią głe szu ka nie za ję -
cia przy osła bio nej zdol no ści do pra cy. scho rze nia zwią za ne z nad mier nym
prze ży wa niem stre su i nie umie jęt no ścią ra dze nia so bie z nim to m.in. nad -
ci śnie nie tęt ni cze, cho ro ba wień co wa, za wał, cho ro ba wrzo do wa żo łąd ka i
dwu nast ni cy, cu krzy ca, ły sie nie plac ko wa te. 

W ra dze niu so bie ze stre sem przy dat ne są róż ne tech ni ki re lak sa cyj ne.
Waż na mo że oka zać się zmia na fi lo zo fii ży cio wej, na sta wie nia do świa ta i in -
nych ludzi oraz ocze ki wań wo bec sie bie. Stres zwią za ny jest czę sto z nad -
mier ny mi am bi cja mi i per fek cjo ni zmem. Aby le piej so bie z nim ra dzić,
ko niecz ny jest od po wied ni od po czy nek. Za wsze po wi nien on być do sto so -
wa ny do ro dza ju wy ko ny wa nej pra cy za wo do wej. Do brze jest co dzien nie
zna leźć chwi lę na od prę że nie się, wy ko na nie np. kil ku ćwi czeń od de cho wych.
Po moc ne jest również re ali zo wa nie wła snych za in te re so wań. 

EkspErt PSYCHolog

Jakie biologiczne reakcje zachodzą
w organizmie pod wpływem stresu
i jak sobie z nim radzić?

Wioletta�Borkowska, psycholog,�psychoterapeuta,�specjalista�terapii
uzależnień,�Pracownia�Pomocy�Psychologicznej�„Ku�nadziei”
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Zmia�na�kli�ma�tu,�roz�kła�du�dnia,
try�bu�ży�cia,�die�ty,�flo�ry�bak�te�ryj�-
nej,�pro�ble�my�z�za�cho�wa�niem�za�-
sad�hi�gie�ny�ma�ją�bar�dzo
nie�ko�rzyst�ny�wpływ�na�zdro�wie.
Naj�czę�ściej�zma�ga�my�się�wów�-
czas�z�do�le�gli�wo�ścia�mi�ze�stro�ny
ukła�du�po�kar�mo�we�go.��

Cho�ro�ba�
lo�ko�mo�cyj�na
To�wy�nik�sprzecz�nych�bodź�ców
do�cie�ra�ją�cych�do�mó�zgu�–�oczy�ob�-
ser�wu�ją�zmia�nę�kra�jo�bra�zu�za
oknem,�a�błęd�nik�nie�re�je�stru�je
zmian�w�po�ło�że�niu.
Re�agu�je�na�-
to�miast
na�in�ne
si�ły
po�-

wsta�ją�ce�w�cza�sie�jaz�dy.�Mdło�ści,
za�wro�ty�gło�wy�i�uczu�cie�zmę�cze�nia
w�trak�cie�prze�miesz�cza�nia�to�ob�ja�-
wy�do�le�gli�wo�ści,�z�któ�rą�zma�ga�się
śred�nio�co�pią�ta�oso�ba.�Cho�ro�ba
ustę�pu�je�za�zwy�czaj�tuż�po�za�koń�-
cze�niu�po�dró�ży,�nie�da�je�po�wi�kłań,
ale�or�ga�nizm�mo�że�być�wy�cień�czo�-
ny.�Aby�zmi�ni�ma�li�zo�wać�ry�zy�ko�po�-
ja�wie�nia�się�przy�krych�do�le�gli�wo�ści,
przed�wy�jaz�dem�zjedz�lek�ko�straw�ny
po�si�łek.�Nie�re�zy�gnuj�z�je�dze�nia�–
uczu�cie�gło�du�mo�że�na�si�lać�nie�-
przy�jem�ne�ob�ja�wy,�z�ko�lei�cięż�ki�po�-
si�łek�ob�cią�ży�układ�po�kar�mo�wy.
Uni�kaj�słod�kich�ga�zo�wa�nych�na�po�-
jów�i�nie�zdro�wych�prze�ką�sek.�Je�-
że�li�po�dró�żu�jesz�au�to�bu�sem
lub�po�cią�giem,�usiądź�przo�-
dem�do�kie�run�ku�jaz�dy,�na�-
to�miast�pod�czas�po�dró�ży
sa�mo�cho�dem�po�proś,�
by�kie�row�ca�uni�kał�wy�ko�-
ny�wa�nia�gwał�tow�nych�ma�-
new�rów.�War�to�za�opa�trzyć
się�w�spe�cjal�ne�środ�ki�na
cho�ro�bę�lo�ko�mo�cyj�ną.�Część
z�nich�jest�do�stęp�na�bez�re�-

cep�ty.�Pa�mię�taj�jed�nak,�że�nie�-
któ�re�ta�blet�ki�mo�gą�po�wo�do�wać
sen�ność,�spo�wol�nie�nie�re�ak�cji�or�-
ga�ni�zmu,�a�na�wet�za�bu�rze�nia�wi�-
dze�nia.�War�to�więc�skon�sul�to�wać
się�z�le�ka�rzem.�Oprócz�pre�pa�ra�tów
do�ust�nych,�do�stęp�ne�są�rów�nież
opa�ski�na�nad�garst�ki�uci�ska�ją�ce
punk�ty�aku�pre�su�ro�we.�Są�one�wy�-
ko�na�ne�z�ba�weł�ny�lub�ny�lo�nu,�a�w
każ�dej�znaj�du�je�się�ma�ły�ma�gnes.
Mo�gą�być�no�szo�ne�ca�ły�dzień,�za�-
rów�no�przez�do�ro�słych,�jak�i�dzie�ci.

Klą�twa�fa�ra�ona
Ta�enig�ma�tycz�na�na�zwa�to�okre�-
śle�nie�bie�gun�ki�po�dróż�nych�–�jed�-
nej�z�naj�częst�szych�do�le�gli�wo�ści�
u�po�dró�żu�ją�cych�do�kra�jów�tro�pi�-
kal�nych,�roz�wi�ja�ją�cych�się�i�tych,�
w�któ�rych�pa�nu�ją�złe�wa�run�ki�sa�-
ni�tar�ne.�Do�za�cho�ro�wań�naj�czę�-
ściej�do�cho�dzi�w�In�diach�

i�oko�licz�nych�pań�stwach,�w�wie�lu
kra�jach�Afry�ki,�Azji�oraz�Ame�ry�ki
Ła�ciń�skiej.�Bie�gun�ka�po�dróż�nych
to�ze�spół�ob�ja�wów�żo�łąd�ko�wo�-je�li�-
to�wych,�za�zwy�czaj�po�wią�za�ny�ze
scho�rze�nia�mi�ukła�du�po�kar�mo�we�-
go.�Do�za�ka�że�nia�do�cho�dzi�przez
spo�ży�cie�za�nie�czysz�czo�nych�po�kar�-
mów�lub�na�po�jów�al�bo�w�wy�ni�ku
in�fek�cji�bak�te�ryj�nej.�Do�le�gli�wo�ści
zwy�kle�po�ja�wia�ją�się�na�gle,�
w�cią�gu�pierw�szych�dwóch�ty�go�dni
po�dró�ży.�Za�ra�żo�ny�cier�pi�na�bie�-
gun�kę,�a�tak�że�ból�brzu�cha,�cza�-
sem�ma�go�rącz�kę,�nud�no�ści�
i�wy�mio�tu�je.�Ob�ja�wy�mo�gą�po�ja�-
wić�się�rów�nież�po�po�wro�cie�
z�wy�ciecz�ki.�
Gdy�do�pad�nie�nas�bie�gun�ka�po�-
dróż�nych,�na�le�ży�du�żo�pić�i�sto�so�-
wać�spe�cjal�ne�pre�pa�ra�ty
wzbo�ga�co�ne�o�glu�ko�zę�i�elek�tro�li�-
ty.�Do�le�gli�wo�ści�bie�gun�ko�we�moż�-
na�ła�go�dzić�przez�sto�so�wa�nie
pre�pa�ra�tów�ha�mu�ją�cych�pe�ry�stal�-
ty�kę�je�lit.�Pod�czas�cho�ro�by�na�le�ży
sto�so�wać�die�tę�lek�ko�straw�ną.�
W�więk�szo�ści�przy�pad�ków�bie�gun�-
ka�po�dróż�nych�ma�cha�rak�ter�ła�-
god�ny,�a�jej�ob�ja�wy�ustę�pu�ją
sa�mo�czyn�nie�w�cią�gu�kil�ku�dni�lub
nie�co�szyb�ciej,�gdy�za�sto�su�je�my
te�ra�pię.�Cza�sem�jed�nak�na�si�le�nie
do�le�gli�wo�ści�zmu�sza�po�dróż�nych
do�zmia�ny�pla�nów�tu�ry�stycz�nych.

Aby�unik�nąć�za�cho�ro�wa�nia,�na�le�-
ży�prze�strze�gać�za�sad�hi�gie�ny�
i�bez�piecz�ne�go�ży�wie�nia�w�kra�jach
eg�zo�tycz�nych.�W�wy�jąt�ko�wych�
sy�tu�acjach�le�karz�mo�że�za�le�cić
far�ma�ko�lo�gicz�ną�pro�fi�lak�ty�kę�
bie�gun�ki.

Za�tru�cia�po�kar�mo�we�
Szyb�ki�tryb�ży�cia�i�od�wie�dza�nie
wie�lu�no�wych�miejsc�to�czyn�ni�ki,
któ�re�sprzy�ja�ją�ba�ga�te�li�zo�wa�niu�za�-
sad�hi�gie�ny.�Ży�wie�nie�się�„na�mie�-
ście”�i�chęć�spró�bo�wa�nia�no�wych
po�traw�spra�wia�ją,�że�nie�my�śli�my�
o�tym,�jak�po�sił�ki�zo�sta�ły�przy�go�to�-
wa�ne.�Wy�so�kie�tem�pe�ra�tu�ry�przy�-
spie�sza�ją�rów�nież�pro�ces�psu�cia�się
pro�duk�tów.��
Za�tru�cia�po�kar�mo�we�są�za�bu�rze�-
nia�mi�funk�cji�prze�wo�du�po�kar�mo�-
we�go,�spo�wo�do�wa�ny�mi�przez
spo�ży�cie�żyw�no�ści,�w�któ�rej�obec�ne
są�ży�we�drob�no�ustro�je�lub�ich�tok�-
sy�ny.�Za�tru�ciu�naj�czę�ściej�to�wa�rzy�-
szą�wy�mio�ty,�bó�le�brzu�cha�i�gło�wy,
bie�gun�ki�oraz�wzdę�cia.�Na�po�cząt�-
ku�cho�ro�by�moż�na�za�sto�so�wać
środ�ki�ha�mu�ją�ce�pe�ry�stal�ty�kę�je�lit,
któ�re�zła�go�dzą�ob�ja�wy.�Na�le�ży
przyj�mo�wać�du�żo�pły�nów,�gdyż�or�-
ga�nizm�mo�że�się�od�wod�nić.�Przy
za�tru�ciu�po�kar�mo�wym�waż�na�jest
też�lek�ko�straw�na�die�ta.�Nie�na�le�ży
re�zy�gno�wać�z�je�dze�nia.�(ac)

Dowiedz się, co może Cię spotkać podczas wakacyjnych wycieczek i jak możesz
uniknąć przykrych niespodzianek.

nie choruj w podróży 

{        }Jeśli Twój żołądek jest szczególnie wrażliwy 

i źle znosi zmiany diety, wybierając wakacje, rozważ

skorzystanie z opcji All Inclusive. Oferta ta dostępna

jest zwykle w dużych ośrodkach turystycznych. 

W cenę pobytu wliczone jest wtedy wszystko, 

łącznie z posiłkami, które przygotowywane są

głównie z myślą o obcokrajowcach. 

W takich ośrodkach bardzo restrykcyjnie

przestrzega się zasad higieny i zwraca 

uwagę na to, by lokalne dania 

nie szkodziły turystom.

Wakacje All Inclusive 
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La to to czas wzmo żo nej ak tyw no ści. Mo że ona wpły nąć po zy tyw nie na na szą spraw ność,
ale też zwięk sza ry zy ko wy stą pie nia kon tu zji. Wy so kie tem pe ra tu ry mo gą z ko lei przy czy -
nić się do od wod nień i uda rów sło necz nych.

Nie�któ�rym�mo�że�się�wy�da�wać,
że�ak�tyw�no�ści�zwią�za�ne�z�cho�-
dze�niem�nie�wy�ma�ga�ją�spe�cjal�-
nych�przy�go�to�wań.�Pro�wa�dzi�to
do�ba�ga�te�li�zo�wa�nia�kwe�stii�wy�-
god�nych�i�sta�bil�nych�bu�tów�oraz
ostroż�ne�go�stą�pa�nia�pod�czas
pie�szych�wę�dró�wek.�Czę�sto�nie
bie�rze�my�pod�uwa�gę�na�szych�fi�-
zycz�nych�moż�li�wo�ści�i�po�ko�nu�je�-
my�dy�stan�se,�któ�re�znacz�nie
nad�we�rę�ża�ją�mię�śnie.�Słoń�ce
rów�nież�nie�za�wsze�jest�dla�nas
ła�ska�we.�Uda�ry�sło�necz�ne�i�od�-
wod�nie�nia�to�czę�ste�przy�pa�dło�ści
pod�czas�let�nich�wę�dró�wek.

Wpływ�wy�so�kich
tem�pe�ra�tur
Cho�ciaż�cie�pło�to�je�den�z�naj�-
przy�jem�niej�szych�aspek�tów�la�ta,
dłu�gie�prze�by�wa�nie�na�słoń�cu
mo�że�wią�zać�się�z�nie�bez�piecz�ny�-
mi�kon�se�kwen�cja�mi.�Kie�dy�nasz
or�ga�nizm�nie�jest�w�sta�nie�utrzy�-
mać�sta�łej�tem�pe�ra�tu�ry,�gro�zi
nam�udar�ciepl�ny.�Mo�że�się�do
nie�go�przy�czy�nić�rów�nież�prze�-
by�wa�nie�w�go�rą�cym,�ale�wil�-
got�nym�miej�scu.�Ob�ja�wa�mi
uda�ru�są�za�czer�wie�nie�nia,�go�-
rą�ca,�su�cha�skó�ra.�Tem�pe�ra�tu�-
ra�cia�ła�jest�pod�wyż�szo�na,�
a�tęt�no�i�od�dech�przy�spie�szo�ne.
Po�ja�wia�ją�się�rów�nież�nud�no�ści�
i�wy�mio�ty,�bó�le�i�za�wro�ty�gło�wy.
Oso�bę�z�uda�rem�na�le�ży�prze�pro�-
wa�dzić�do�ciem�ne�go�i�chłod�ne�go
miej�sca,�a�na�gło�wę�i�kark�za�sto�-
so�wać�zim�ny�okład.�Ko�niecz�nie
trze�ba�we�zwać�le�ka�rza,�gdy�cho�-
ry�tra�ci�przy�tom�ność�i�po�ja�wia�ją
się�u�nie�go�drgaw�ki.
Gdy�dłu�go�prze�by�wa�my�na
słoń�cu�i�zbyt�ma�ło�pi�je�my,�mo�że
dojść�do�od�wod�nie�nia.�Ob�ja�wia
się�ono�sil�nym�pra�gnie�niem,�bó�-
la�mi�i�za�wro�ta�mi�gło�wy,�zmniej�-
szo�nym�wy�da�la�niem�mo�czu,

osła�bie�niem,�a�na�wet�omdle�nia�-
mi.�Je�śli�doj�dzie�do�od�wod�nie�nia,
cho�re�go�trze�ba�na�tych�miast�uło�-
żyć�w�za�cie�nio�nym�miej�scu,�po�-
dać�mu�coś�do�pi�cia�i�we�zwać
po�go�to�wie.�

Kon�tu�zje�i�wypadki
W�okre�sie�wa�ka�cyj�nym�czę�sto
do�cho�dzi�do�skrę�ceń,�zwich�nięć�
i�zła�mań.�Nie�ostroż�ne�po�sta�wie�-
nie�sto�py�mo�że�spo�wo�do�wać
spuch�nię�cie�i�ból�kost�ki�oraz
unie�moż�li�wić�cho�-
dze�nie.�Każ�de
skrę�ce�nie�na�-
le�ży�za�po�-

bie�gaw�czo
trak�to�wać�jak
zła�ma�nie�za�mknię�-
te,�po�nie�waż�pierw�sze
ob�ja�wy�są�po�dob�ne.�Aby�wy�klu�-
czyć�lub�po�twier�dzić�dia�gno�zę,
na�le�ży�zgło�sić�się�do�le�ka�rza�
i�wy�ko�nać�zdję�cie�RTG.�Je�śli�zo�-
sta�ła�prze�bi�ta�skó�ra,�od�ra�zu�zy�-

sku�je�my�pew�ność,�że�ma�my�do
czy�nie�nia�ze�zła�ma�niem�otwar�-
tym.�Je�śli�doj�dzie�do�sil�ne�go
krwa�wie�nia,�na�le�ży�je�za�ta�mo�-
wać�przez�uci�ska�nie�koń�czy�ny�do
chwi�li�przy�jaz�du�ka�ret�ki.�Każ�de

źle�le�czo�ne
skrę�ce�-
nie
nie�sie
za�so�-
bą
ry�zy�-
ko�po�-
wi�kłań.�
Zwich�-

nię�cie�to
rów�nież
bo�le�sny
uraz.�Do�-
cho�dzi�do
wy�su�nię�cia
lub�od�-
dzie�-

le�nia
ko�ści�od�to�-

reb�ki�sta�wo�wej,
co�mo�że�pro�wa�-
dzić�do�uci�ska�-
nia�tęt�nic�lub
ner�wów.
Cza�sa�-
mi�kość
sa�ma�wra�-

ca�do�na�tu�ral�ne�go�po�ło�że�nia�–
wte�dy�usta�wia�nie�jej�w�sta�wie�nie
jest�ko�niecz�ne.�Nie�za�leż�nie�od
na�si�le�nia�bó�lu,�nie�zbęd�na�jest
kon�sul�ta�cja�le�kar�ska.

Czę�stą�wa�ka�cyj�ną�przy�pa�dło�-
ścią�ak�tyw�nych�są�na�cią�gnię�te
ścię�gna.�Do�te�go�ro�dza�ju�ura�zów
do�cho�dzi,�gdy�za�sta�ne�mię�śnie
zo�sta�ją�gwał�tow�nie�roz�cią�gnię�te.
Ob�ja�wia�ją�się�bó�lem�pod�czas�
ru�chu�koń�czy�ny.�Na�bo�le�sne
miej�sca�na�le�ży�przy�kła�dać�zim�ne
okła�dy,�a�no�gę�owi�nąć�opa�ską
ela�stycz�ną.�
W�wy�ni�ku�sil�ne�go�ude�rze�nia
lub�upad�ku�na�wy�cią�gnię�tą�rę�kę,
mo�że�dojść�do�ura�zu�sta�wu�bar�-
ko�we�go.�Gło�wa�ko�ści�ra�mien�nej
wy�su�wa�się�wte�dy�z�pa�new�ki�sta�-
wo�wej.�Skut�ku�je�to�sil�nym�bó�-
lem,�ogra�ni�cze�niem�ru�cho�mo�ści
bar�ku,�obrzę�kiem,�zsi�nie�niem�
i�znie�kształ�ce�niem�sta�wu.�Nie
moż�na�na�sta�wiać�go�sa�me�mu,�
w�tym�ce�lu�na�le�ży�udać�się�do�le�-
ka�rza,�a�przed�tem�za�sto�so�wać
zim�ny�okład.
Groź�nym�skut�kiem�upad�ku�mo�-
że�być�wstrzą�śnie�nie�mó�zgu,�któ�-
re�ob�ja�wia�się�za�bu�rze�nia�mi
pa�mię�ci,�nud�no�ścia�mi,�wy�mio�ta�-
mi,�bó�la�mi�gło�wy,�po�czu�ciem�lę�-
ku�i�dez�orien�ta�cji,�a�na�wet�utra�tą
przy�tom�no�ści.�Je�śli�po�dej�rze�wa�-
my�wstrząs�mó�zgu,�na�le�ży�we�-
zwać�po�go�to�wie,�a�cho�re�mu
za�pew�nić�spo�kój.

Drob�ne�ura�zy
Pod�czas�dłu�gich�wę�dró�wek�czy
wspi�na�czek�mo�że�dojść�rów�nież
do�in�nych,�mniej�po�waż�nych�ob�-
ra�żeń,�np.�stłu�czeń,�któ�re�ob�ja�-
wia�ją�się�si�nia�ka�mi.�Ich�przy�czy�ną
są�ude�rze�nia.�Zim�ne�kom�pre�sy
po�win�ny�po�wstrzy�mać�krwa�wie�-
nie�tkan�ki�i�zmniej�szyć�obrzęk.�
Czę�sto�ma�my�do�czy�nie�nia�tak�-
że�ze�zra�nie�nia�mi,�któ�re�mo�że�my
po�dzie�lić�na�roz�le�głe�otar�cia�
i�ma�łe,�lecz�głę�bo�kie�ra�ny.�Nie�-
za�leż�nie�od�ro�dza�ju,�na�le�ży�je
oczy�ścić,�a�je�śli�to�wa�rzy�szy�im

cała i zdrowa na urlopie
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krwa�wie�nie�–�na�kle�ić�pla�ster.
Gdy�ra�na�ule�gła�za�bru�dze�niu,
na�le�ży�wy�ko�nać�za�strzyk�prze�ciw�-
tęż�co�wy.
Na�sze�sto�py�wsku�tek�wie�lo�go�-
dzin�nych�wę�dró�wek�na�ra�żo�ne�
są�na�otar�cia�i�od�pa�rze�nia.
Sprzy�ja�im�no�sze�nie�nie�wy�god�-
nych�bu�tów�i�skar�pet�ze�sztucz�-
nych�włó�kien.�W�ap�te�kach
do�stęp�ne�są�spe�cjal�ne�pla�stry,
któ�re�wspo�ma�ga�ją�go�je�nie�pę�-
che�rzy.�War�to�je�mieć�przy�so�bie
pod�czas�wę�dró�ek.�

Przy�go�tuj�się�do�la�ta
Do�wa�ka�cyj�nych�kon�tu�zji�za�zwy�-
czaj�do�cho�dzi�na�gle�i�trud�no�je
prze�wi�dzieć,�mo�że�my�jed�nak�zro�-
bić�kil�ka�rze�czy,�aby�zmniej�szyć�ry�-
zy�ko�ura�zu.�Przede�wszyst�kim
przed�wy�jaz�dem�za�dbaj�my�o�na�szą
kon�dy�cję�i�przy�go�tuj�my�or�ga�nizm
do�wzmo�żo�ne�go�wy�sił�ku�fi�zycz�ne�-
go.�Je�śli�na�co�dzień�pro�wa�dzi�my
sie�dzą�cy�tryb�ży�cia�i�nie�upra�wia�my
spor�tu,�ry�zy�ko,�że�przy�tra�fi�się�nam
kon�tu�zja,�jest�du�żo�więk�sze.�Po�-
staw�my�więc�na�ćwi�cze�nia�rów�no�-

mier�nie�ob�cią�ża�ją�ce,�któ�re�po�pra�-
wia�ją�ogól�ną�wy�dol�ność�or�ga�ni�-
zmu�i�kon�dy�cję�sta�wów.
Wy�ko�rzy�staj�my�cie�płe,�wol�ne�dni
przed�wy�jaz�dem�na�prze�jażdż�ki�na
ro�we�rze,�spa�ce�ry�czy�bie�ga�nie.
Mo�że�my�wy�ko�ny�wać�ćwi�cze�nia�
w�do�mu,�ale�czę�sto�lep�szą�mo�ty�-
wa�cją�jest�wy�ku�pie�nie�kar�ne�tu�na
si�łow�nię.�Co�dzien�na�dro�ga�do�pra�-
cy�też�mo�że�nam�po�móc.�Szyb�ki
marsz�to�bar�dzo�do�bry�spo�sób�na
po�pra�wę�kon�dy�cji�or�ga�ni�zmu.�
Przed�wy�jaz�dem�za�opa�trz�my�się
rów�nież�w�od�po�wied�nie�obu�wie.
Je�śli�wy�bie�ra�my�się�w�gó�ry,�niech
bę�dą�to�bu�ty�trek�kin�go�we,�się�ga�-
ją�ce�za�kost�kę,�któ�re�usztyw�nia�ją
sto�pę.�Gdy�pla�nu�je�my�dłu�gie
zwie�dza�nie,�wy�bierz�my�ta�kie,�któ�-
re�umoż�li�wią�kom�for�to�we,�kil�ku�-
go�dzin�ne�cho�dze�nie.
Za�bierz�my�ze�so�bą�opa�ski�ela�-
stycz�ne,�pla�stry,�że�le�ła�go�dzą�ce�
i�środ�ki�de�zyn�fe�ku�ją�ce,�aby�móc
wstęp�nie�opa�trzyć�ra�nę�i�za�bez�-

pie�czyć�na�ru�szo�ne�miej�sce.�
Je�że�li�pla�nu�jesz�in�ten�syw�ną�ak�-
tyw�ność�pod�czas�urlo�pu,�war�to
abyś�rów�nież�wzmoc�ni�ła�się�od
we�wnątrz.�Od�po�wied�nia�su�ple�-
men�ta�cja�mo�że�po�móc�w�sku�tecz�-
nym�za�po�bie�ga�niu�obią�że�niom�
i�cho�ro�bom�sta�wów.�Do�nie�daw�na
szcze�gól�nie�po�le�ca�na�by�ła�glu�ko�-
za�mi�na�i�chon�dro�ity�na�–�or�ga�nicz�-
ne�związ�ki�che�micz�ne,�któ�re�mia�ły
przy�czy�niać�się�do�od�bu�do�wy
chrząst�ki�sta�wo�wej.�Jed�nak�
w�opu�bli�ko�wa�nej�w�2010�ro�ku
me�ta�ana�li�zie�stwier�dzo�no,�że
związ�ki�te�nie�zmniej�sza�ją�bó�lu
sta�wów�i�nie�wpły�wa�ją�na�zwę�że�-
nie�szpa�ry�sta�wo�wej.�Funk�cjo�no�-
wa�nie�sta�wów�po�pra�wi�że�la�ty�na,
któ�rą�mo�że�my�spo�ży�wać�pod�po�-
sta�cią�ga�la�re�tek.�Do�bro�czyn�ne
dzia�ła�nie�ma�ją�rów�nież�prze�ciw�u�-
tle�nia�cze�i�kwa�sy�tłusz�czo�we�ome�-
ga�-3.�Aby�wzmoc�nić�ko�ści,�do�brze
jest�sto�so�wać�pre�pa�ra�ty�bo�ga�te�
w�wapń�i�ma�gnez.�(ac)

Zasady Potta 
– jak unieruchomić końcZynę 
● i – w przypadku uszkodzenia lub podejrzenia uszkodzenia

kości długiej należy zastosować unieruchomienie
obejmujące uszkodzoną kość oraz dwa sąsiednie stawy

● ii – w przypadku uszkodzenia stawu lub jego okolicy,
unieruchomienie musi obejmować staw i dwie 
sąsiednie kości
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Mi�nio�na�zi�ma�by�ła�dla�nas�ła�-
ska�wa�–�nie�by�ło�du�żych�mro�zów.
Jed�nak�względ�ne�cie�pło�po�mo�gło
prze�zi�mo�wać�klesz�czom,�ko�ma�-
rom�i�in�nym�in�sek�tom.�War�to�do�-
wie�dzieć�się,�co�ro�bić,�że�by�nie
do�pu�ścić�do�uką�szeń,�i�jak�re�ago�-
wać,�gdy�do�nich�doj�dzie.�

Ko�ma�ry
Są�spe�cja�li�sta�mi�od�uprzy�krza�nia
let�nie�go�wy�po�czyn�ku.�Licz�ne�sen�-
so�ry�umoż�li�wia�ją�im�wy�czu�cie�
w�pro�mie�niu�100�me�trów�wy�dy�-
cha�ne�go�dwu�tlen�ku�wę�gla�oraz
wy�dzie�la�ne�go�po�tu.�Przy�cią�ga�je
rów�nież�wy�twa�rza�ne�przez�nas�cie�-
pło.�Wraz�ze�śli�ną�in�sek�ta�do�na�-
sze�go�or�ga�ni�zmu�mo�gą

prze�do�stać�się�groź�ne�mi�kro�or�ga�-
ni�zmy,�a�wpusz�cza�ne�przez�nie�go
en�zy�my�wy�wo�łu�ją�za�czer�wie�nie�nie,
obrzęk�i�swę�dze�nie.�Mo�że�my�za�-
bez�pie�czyć�się�przed�ata�kiem,�no�-
sząc�od�po�wied�nie�stro�je�–�spodnie
i�luź�ne�blu�zy�z�dłu�gi�mi�rę�ka�wa�mi.
War�to�też�uni�kać�prze�by�wa�nia�
w�po�bli�żu�za�cie�nio�nych�zbior�ni�ków
wod�nych.�Za�opa�trz�my�się�rów�nież
w�do�bry�śro�dek,�któ�ry�sku�tecz�nie
od�stra�szy�in�sek�ty.�
W�oknach�za�łóż�my�siat�ki,�a�nad
łóż�kiem�i�w�drzwiach�umie�ść�my
mo�ski�tie�ry.�Mo�że�my�za�ku�pić�też
wtycz�ki�elek�trycz�ne�z�pły�nem�od�-
stra�sza�ją�cym.�Ko�ma�ry�nie�lu�bią
za�pa�chu�nie�któ�rych�ro�ślin�–�ge�ra�-
nium,�pe�lar�go�nii,�ko�ci�mięt�ki�czy

ba�zy�lii.�War�to�ho�do�wać�je�na�pa�-
ra�pe�tach�i�bal�ko�nach.�
Do�kucz�li�we�swę�dze�nie�po�bu�dza
nas�do�dra�pa�nia,�co�do�dat�ko�wo
po�draż�nia.�Za�opa�trz�my�się�więc�
w�śro�dek�ła�go�dzą�cy.�Je�śli�pla�nu�je�-
my�po�dróż�do�eg�zo�tycz�nych�kra�-
jów,�rów�nież�nie�lek�ce�waż�my
ko�ma�rów,�prze�no�szą�bo�wiem�tro�-
pi�kal�ne�cho�ro�by:�ma�la�rię�i�den�gę
(Azja,�Afry�ka,�Ame�ry�ka�Po�łu�dnio�-
wa�i�Środ�ko�wa),�żół�tą�fe�brę�(nie�-
któ�re�kra�je�Afry�ki�i�Ame�ry�ki
Po�łu�dnio�wej),�a�tak�że�wi�ru�so�we
za�pa�le�nie�mó�zgu,�fi�la�rio�zę,�chi�-
kun�gu�nya,�go�rącz�kę�do�li�ny�Rif.
Przed�ta�kim�wy�jaz�dem�na�le�ży�się
za�szcze�pić.

Klesz�cze
Pa�ję�cza�ki�te�mo�gą�wy�wo�łać�bo�-
le�rio�zę�i�za�pa�le�nie�opon�mó�zgo�-
wych.�Po�każ�dym�spa�ce�rze
do�kład�nie�spraw�dzaj�swo�je�cia�ło,
zwłasz�cza�pa�chwi�ny,�skó�rę�za
usza�mi,�oko�li�ce�wło�sów.�Sta�raj�się
no�sić�ja�sne�ubra�nia,�na�któ�rych
ła�twiej�do�strzec�in�sek�ty.�Przed�każ�-
dym�spa�ce�rem�sto�suj�pre�pa�ra�ty
od�stra�sza�ją�ce.�Je�śli�kleszcz�Cię
uką�sił,�pod�żad�nym�po�zo�rem�ni�-
czym�go�nie�po�le�waj�ani�nie�sma�-
ruj,�bo�mo�że�wte�dy�wpu�ścić�do
krwi�groź�ne�sub�stan�cje.�Naj�le�piej
udaj�się�do�przy�chod�ni.�Je�śli�w�cią�-
gu�kil�ku�ty�go�dni�po�ja�wi�się�ru�-
mień,�na�tych�miast�zgłoś�się�do
le�ka�rza.�Je�że�li�wa�ka�cje�za�mie�rzasz
spę�dzić�w�kró�le�stwie�klesz�czy,�czy�li
na�Ma�zu�rach,�Pod�la�siu�lub�
w�Bia�ło�wie�ży,�mo�żesz�zde�cy�do�wać
się�na�szcze�pion�kę�prze�ciw�ko�za�-
pa�le�niu�opon�mó�zgo�wych.

In�ne�owa�dy
Po�użą�dle�niach�os,�pszczół,�szer�-
sze�ni�i�trzmie�li,�rzad�ko�wy�stę�pu�ją
po�wi�kła�nia�wy�ma�ga�ją�ce�in�ter�wen�-
cji�le�kar�skiej.�W�spo�łe�czeń�stwie
pa�nu�je�po�wszech�ne�prze�ko�na�nie,
że�każ�dy�atak�szer�sze�nia�jest�za�-

gro�że�niem�dla�ży�cia�czło�wie�ka,�co
nie�jest�praw�dą.�Je�śli�nie�je�ste�śmy
uczu�lo�ne,�jed�no�użą�dle�nie�nie�jest
bar�dziej�groź�ne�od�ata�ku�zwy�kłej
osy.�Na�le�ży�jed�nak�pa�mię�tać,�że
sze�rzeń�mo�że�żą�dlić�wie�lo�krot�nie�
–�lu�dzie�zdro�wi�mo�gą�znieść�od�
5�do�15�da�wek�ja�du�rów�no�cze�-
śnie.�Aby�zmi�ni�ma�li�zo�wać�ry�zy�ko
użą�dleń,�uni�kaj�prze�by�wa�nia�
w�po�bli�żu�pa�siek.�Sło�dy�cze,�na�po�je
i�owo�ce�szczel�nie�pa�kuj,�aby�nie
wa�bić�owa�dów.�Je�śli�jed�nak�doj�-
dzie�do�ata�ku,�de�li�kat�nie�wyj�mij
żą�dło�ze�skó�ry.�Nie�uci�skaj�go,�bo
mo�żesz�w�ten�spo�sób�do�pro�wa�dzić
do�opróż�nie�nia�zbior�nicz�ka�z�ja�-
dem.�Ra�nę�zde�zyn�fe�kuj�i�po�sma�ruj
spe�cjal�nym�pre�pa�ra�tem.�War�to
wy�pić�roz�pusz�czo�ne�wap�no,�któ�re
zmniej�szy�swę�dze�nie�i�zła�go�dzi�ob�-
ja�wy.�Je�że�li�po�szko�do�wa�ny�jest
aler�gi�kiem,�użą�dle�nie�mo�że�być
sy�tu�acją�za�gra�ża�ją�cą�je�go�zdro�wiu
i�ży�ciu.�Dla�każ�de�go�nie�bez�piecz�ne
są�użą�dle�nia�w�ję�zyk,�pod�nie�bie�-
nie,�gar�dło,�prze�łyk�lub�w�oko�li�ce
oka.�Groź�ny�jest�rów�nież�atak
więk�szej�licz�by�owa�dów. (ac)

Uwaga na owady
Nie ma chyba nic bardziej irytującego niż odgłosy krążących insektów. Nie zawsze
udaje nam się uniknąć ukąszeń, a te, niestety, bywają dla nas groźne.

domowe
sPosoby
na ukąszenia
–�skropienie miejsca

ukąszenia sokiem z cytryny
–�przyłożenie kompresu

nasączonego roztworem
soli z wodą
–�natarcie ranki olejkiem

eukaliptusowym, octem
lub spirytusem salicylowym
–�posmarowanie pastą do

zębów
–�p rzyłożenie kostki lodu

na użądlenia 
–�zimny okład
–�posmarowanie sokiem 

z nagietka
–�przyłożenie przekrojonej

cebuli
–�wtarcie rozpuszczonej

aspiryny
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w lipcu: bezpieczna na wakacjach

Na�ama�to�rów�le�śnych�ja�gód�czy�ha�groź�na�cho�ro�ba
pa�so�żyt�ni�cza�–�bą�blo�wi�ca,�czy�li�ro�dzaj�ta�siem�ca�prze�-
no�szo�ne�go�przez�za�ra�żo�ne�psy,�wil�ki�i�li�sy.�Do�ludz�kie�go
or�ga�ni�zmu�tra�fia�on�z�le�śny�mi�owo�ca�mi�ska�żo�ny�mi�od�-
cho�da�mi�zwie�rząt.�Następnie�prze�kształ�ca�się�w�lar�wy,
któ�re�wraz�z�krwią�tra�fia�ją�do�róż�nych�na�rzą�dów,�na
któ�rych�two�rzą�tor�bie�le.�Cho�ro�ba�jest�nie�zwy�kle�trud�na
do�wy�kry�cia�i�śmier�tel�nie�groź�na.�Ob�ja�wy�mo�gą�wy�stą�-
pić�na�wet�po�kil�ku�na�stu�la�tach�od�za�ka�że�nia,�a�jej
prze�bieg�jest�po�dob�ny�do�roz�wo�ju�no�wo�two�ru.�Dla�te�-
go,�aby�unik�nąć�za�ra�że�nia�bą�blo�wi�cą,�zre�zy�gnuj�ze
spo�ży�wa�nia�le�śnych�owo�ców�przed�ich�umy�ciem�i�pró�-
bo�wa�nia�„nie�pew�nych”�grzy�bów�czub�kiem�ję�zy�ka.�(ac)�

Je�że�li�po�dró�żu�jesz�au�to�ka�rem�lub�wła�snym�sa�mo�cho�dem,�weź�pod�uwa�-
gę�to,�że�spę�dzisz�ja�kiś�czas�w�jed�nej�po�zy�cji.�Co�praw�da�trud�no�się�wy�-
spać�na�sie�dze�niu�auta,�ale�war�to�po�my�śleć�o�zwięk�sze�niu�kom�for�tu.�Na
ryn�ku�są�do�stęp�ne�bar�dzo�cie�ka�we�roz�wią�za�nia,�na�przy�kład�po�dusz�ka�do
spa�nia�na�szy�bie.�Jest�wy�po�sa�żo�na�w�moc�ne�przy�ssaw�ki,�tak�że�z�pew�no�-
ścią�nie�wy�su�nie�Ci�się�spod�gło�wy.�Mo�żesz�ją�rów�nież�przy�twier�dzić�do
za�głów�ka�za�po�mo�cą�gum�ki.
Aby�za�pew�nić�ulgę�krę�go�słu�po�wi,�za�bierz�w�po�dróż�po�dusz�kę�ide�al�nie
wy�pro�fi�lo�wa�ną�pod�krzyż.�Oby�dwie�po�dusz�ki�są�wy�ko�na�ne�z�pian�ki�ter�mo�-

ak�tyw�nej�i�moż�na�je�przy�twier�-
dzić�do�sie�dze�nia�za

po�mo�cą�gum�ki.�
Za�dbaj�też�o�od�prę�że�-
nie�od�cin�ka�szyj�ne�go.
Po�dusz�ka�w�kształ�cie
ro�ga�la�sta�bi�li�zu�je�gło�-
wę�w�po�zy�cji�sie�dzą�-
cej.�Kom�for�to�wej�
w�po�dró�ży!�(kch)

Poduszki turystyczne

Aby�znie�chę�cić�in�sek�ty�chwy�ta�my�się�wie�lu�spo�-
so�bów,�ku�pu�je�my�róż�ne�pre�pa�ra�ty,�ale�one�nie
za�wsze�dzia�ła�ją.�War�to�wie�dzieć,�że�klesz�cze�nie
lu�bią�nie�któ�rych�za�pa�chów,�dla�te�go,�aby�się
przed�ni�mi�uchro�nić,�moż�na�za�sto�so�wać�olej�ki
ete�rycz�ne:�cy�tro�ne�lo�wy,�z�drze�wa�her�ba�cia�ne�go,
ty�mian�ko�wy,�szał�wio�wy,�z�tra�wy�cy�try�no�wej,�
z�mię�ty�pie�przo�wej,�ze�słod�kich�mig�da�łów,�pa�-
czu�lo�wy.�Przed�uży�ciem�na�le�ży�je�roz�cień�czyć,
mie�sza�jąc�5�kro�pli�wy�bra�ne�go�olej�ku�z�50�ml�
ole�ju�ro�ślin�ne�go.�Je�dy�nie�ole�jek�z�drze�wa�her�ba�-
cia�ne�go�mo�że�my�sto�so�wać�bez�po�śred�nio�na�
skó�rę.�(ac)�

Pod�czas�po�by�tu�nad�mo�rzem�uwa�żaj�na�me�du�zy.�Po�pa�rze�nia�i�uszko�-
dze�nia�skó�ry�po�wsta�łe�w�wy�ni�ku�kon�tak�tu�z�nie�któ�ry�mi�ga�tun�ka�mi
mo�gą�nieść�po�waż�ne�kon�se�kwen�cje�zdro�wot�ne.�Oczy�wi�ście�nie
wszyst�kie�ga�tun�ki�są�groź�ne�dla�lu�dzi,�jed�nak�war�to�uwa�żać.�Nie�któ�re
ra�ny�po�wsta�łe�po�kon�tak�cie�z�ni�mi�wy�ma�ga�ją�je�dy�nie�apli�ka�cji�kre�mu
ochron�ne�go�lub�na�po�pa�rze�nia,�ale�in�ne�koń�czą�się�in�ter�wen�cją�le�kar�-
ską,�a�na�wet�ho�spi�ta�li�za�cją.�Nie�pły�waj�w�mo�rzu,�je�śli�wia�do�mo,�że
me�du�zy�są�w�po�bli�żu�lub�zo�sta�ły�wy�rzu�co�ne�na�brzeg�albo�za�po�znaj
się�z�pod�ręcz�ni�ka�mi�do�bio�lo�gii�i�na�ucz�się�roz�róż�niać�me�du�zy�groź�ne�
i�nie�groź�ne.�(ac)�

Zagrożenie z lasu

Cho�ro�by�żo�łąd�ko�we�to�zmo�ra�wa�ka�cyj�nych�wy�jaz�dów.�W�eg�zo�tycz�nych�kra�jach
Twój�żo�łą�dek�mo�że�roz�re�gu�lo�wać�nie�mal�wszyst�ko.�Naj�częst�szą�przy�czy�ną�za�-

cho�ro�wań�wśród�po�dróż�nych�jest�za�ka�żo�na�wo�da�i�je�-
dze�nie.�Bak�te�rie�mo�gą�kryć�się�na�wet�w�kost�kach
lo�du�ser�wo�wa�nych�do�drin�ków.�Aby�zmi�ni�ma�li�zo�-
wać�ry�zy�ko�wy�stą�pie�nia�przy�krych�do�le�gli�wo�ści,
pro�śmy�o�to,�by�nie�do�da�wa�no�ich�do�za�ma�-
wia�nych�na�po�jów,�bo�nie�ma�my�pew�no�-
ści,�czy�wo�da,�z�któ�rej�je�przy�go�to�wa�no,
zo�sta�ła�oczysz�czo�na.�Sa�mo�fil�tro�wa�nie

nie�za�wsze�gwa�ran�tu�je,�że�wo�da
jest�zdat�na�do�spo�ży�cia.�Naj�-
pew�niej�szą�me�to�dą�jest�jej

prze�go�to�wa�nie.�(ac)

Aromaterapia przeciw  
kleszczom

Niebezpieczeństwa 
z wód morskich

Choroba w kostce lodu
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zdrowie 

Wraz�z�na�dej�ściem�wio�sny�co�raz
czę�ściej�wy�bie�ga�my�my�śla�mi�
w�przy�szłość,�stę�sk�nie�ni�za�słoń�-
cem,�bez�tro�skim�wy�po�czyn�kiem
na�ło�nie�na�tu�ry�czy�po�pro�stu
zmia�ną�oto�cze�nia.�Oprócz�prze�-
glą�da�nia�prze�wod�ni�ków�tu�ry�stycz�-
nych�czy�ka�ta�lo�gów,�war�to�rów�nież
po�znać�spo�so�by�za�bez�pie�cze�nia
się�przed�nie�chcia�ną�pa�miąt�ką�
z�wa�ka�cji�–�grzy�bi�cą�stóp.

Po�znaj�prze�ciw�ni�ka
Grzy�bi�ca�to�wy�so�ce�za�raź�li�wa
cho�ro�ba,�wy�wo�ła�na�przez�mi�kro�-
sko�pij�ne�grzy�by.�Naj�bar�dziej�roz�-
po�wszech�nio�ne�są�grzy�bi�ce�skó�ry
i�pa�znok�ci,�do�ty�ka�ją�one�bli�sko
30�proc.�po�pu�la�cji.�Szcze�gól�nie
na�ra�żo�ną�gru�pą�są�spor�tow�cy,
ale�tak�że�oso�by�z�za�bu�rze�nia�mi
od�por�no�ści,�z�prze�wle�kły�mi�cho�-
ro�ba�mi�(np.�cu�krzy�cą)�oraz�dłu�-
go�trwa�le�sto�su�ją�ce�an�ty�bio�ty�ki.
Jed�nak�praw�da�jest�ta�ka,�że�grzy�-
bi�cą�mo�że�się�za�ra�zić�wła�ści�wie
każ�dy,�a�wa�ka�cyj�ny�czas�bar�dzo
te�mu�sprzy�ja.�

Na�tu�ral�na�ba�rie�ra
ochron�na
Grzy�bi�ca�prze�no�si�się�przez�bez�-
po�śred�ni�kon�takt�ze�skó�rą.�Jed�-
nak�nie�wy�star�czy�ze�tknię�cie�się�
z�grzy�bem,�aby�do�szło�do�jej�roz�-
wo�ju.�Zdro�wie�skó�ry�uza�leż�nio�ne
jest�od�pra�wi�dło�wo�dzia�ła�ją�cych
me�cha�ni�zmów�obron�nych,�któ�ry�-
mi�są:�płaszcz�li�pi�do�wy�i�pro�ces
złusz�cza�nia�się�ko�mó�rek.�Płaszcz
li�pi�do�wy�to�ro�dzaj�na�tu�ral�nej

emul�sji,�któ�ra�po�kry�wa�po�-
wierzch�nię�skó�ry.�Złusz�cza�nie�się
ko�mó�rek�jest�pro�ce�sem,�w�któ�-
rym�sta�re�ko�mór�ki�są�za�stę�po�wa�-
ne�no�wy�mi.�Je�śli�oby�dwa�te
me�cha�ni�zmy�funk�cjo�nu�ją�bez�za�-
rzu�tu,�nie�za�cho�ru�je�my�na�grzy�bi�-
cę.�Pro�blem�za�czy�na�się
wów�czas,�gdy�skó�ra�nie�po�tra�fi
wy�star�cza�ją�co�szyb�ko�po�zbyć�się
ze�swo�jej�po�wierzch�ni�grzy�bów
ra�zem�ze�złusz�cza�ją�cy�mi�się�ko�-
mór�ka�mi.

Czyn�ni�ki�ry�zy�ka
Na�tu�ral�ny�mi�czyn�ni�ka�mi�zwięk�-
sza�ją�cy�mi�ry�zy�ko�in�fek�cji�są�du�ża
wil�got�ność�i�wy�so�ka�tem�pe�ra�tu�ra.
Dla�te�go�na�za�cho�ro�wa�nie�je�ste�śmy
na�ra�żo�ne�zwłasz�cza�la�tem.�War�to
więc�prze�strze�gać�pew�nych�pod�sta�-
wo�wych�za�sad�hi�gie�ny�oso�bi�stej,
gdy�ko�rzy�sta�my�z�ogól�no�do�stęp�-
nych�ba�se�nów,�saun�czy�si�łow�ni,

ale�tak�że�w�każ�dym�ho�te�lu�czy�pen�-
sjo�na�cie.�Przede�wszyst�kim�pa�mię�-
taj�my�o�ko�rzy�sta�niu�z�kla�pek�pod
prysz�ni�cem�czy�na�ba�se�nie.�Nie
uży�waj�my�rów�nież�czy�ichś�ręcz�ni�-
ków.�Ni�gdy�też�nie�po�ży�czaj�my
obu�wia�czy�no�ży�czek�do�pa�znok�ci.�
Je�śli�cho�dzi�o�bu�ty,�to�sta�raj�my
się�wy�bie�rać�prze�wiew�ne�i�wy�ko�-
na�ne�z�jak�naj�bar�dziej�na�tu�ral�-
nych�ma�te�ria�łów,�aby�za�po�biec
nad�mier�ne�mu�po�ce�niu�się�stóp.
To�sa�mo�do�ty�czy�skar�pe�tek�–�po�-
win�ny�być�ba�weł�nia�ne,�ni�gdy�syn�-
te�tycz�ne.�Miej�my�na�uwa�dze,�że
ska�le�cze�nia�czy�otar�cia�na�skó�rze
rów�nież�sprzy�ja�ją�za�ka�że�niom.
Wy�bie�ra�jąc�bu�ty,�zwra�caj�my�uwa�-
gę�na�to,�by�były�wy�go�dne.��

Od�po�wied�nia�
pie�lę�gna�cja
W�przy�pad�ku�pie�lę�gna�cji�skó�ry
nie�jest�obo�jęt�ne,�ja�kich�pre�pa�ra�-

tów�uży�wa�my�do�my�cia�i�ką�pie�li.
My�dła�czy�że�le�oprócz�te�go,�że
po�win�ny�efek�tyw�nie�usu�wać�za�-
nie�czysz�cze�nia,�nie�mo�gą�na�ru�-
szać�płasz�cza�li�pi�do�we�go�skó�ry,
któ�re�go�pH�wy�no�si�5,5.�Wy�bie�raj
więc�ko�sme�ty�ki�o�ta�kim�od�czy�nie
pH.�Po�ką�pie�li�pa�mię�taj�tak�że,
aby�sta�ran�nie�osu�szyć�sto�py,�ze
szcze�gól�nym�uwzględ�nie�niem
miejsc�po�mię�dzy�pal�ca�mi�
– w�nich�chęt�nie�osie�dla�ją�się
grzy�by.

Gdy�za�cho�ru�jesz
Gdy�by�jed�nak�za�wio�dły�Cię
wszyst�kie�środ�ki�za�rad�cze�i�na
skó�rze�za�uwa�ży�ła�byś�łusz�cze�nie,
pę�ka�nie�czy�nad�żer�ki,�zwłasz�cza
w�prze�strze�niach�mię�dzy�pal�co�-
wych�stóp,�a�tym�zmia�nom�to�wa�-
rzy�szy�ły�by�świąd�i�pie�cze�nie,
naj�praw�do�po�dob�niej�za�ra�zi�łaś�się
wła�śnie�grzy�bi�cą�skó�ry.�W�przy�-
pad�ku�grzy�bi�cy�pa�znok�ci�mo�żesz
za�uwa�żyć�roz�ma�ite�nie�po�ko�ją�ce
ob�ja�wy,�w�tym�m.in.�zmia�ny�za�-
bar�wie�nia,�po�gru�bie�nie�czy�po�-
wsta�nie�bruzd.�Ob�ja�wy�te
po�win�ny�skło�nić�Cię�do�od�wie�-
dze�nia�der�ma�to�lo�ga,�któ�ry�prze�-
pi�sze�od�po�wied�ni�pre�pa�rat�do
sto�so�wa�nia�miej�sco�we�go�lub�do�-
ust�ne�go.�Le�cze�nie�grzy�bicy,
zwłasz�cza�pa�znok�ci,�nie�jest
łatwe,�a�cza�sa�mi�po�kil�ku�la�tach,
do�cho�dzi�do�na�wro�tu�cho�ro�by.
Pa�mię�taj�więc,�że�naj�waż�niej�sza
jest�jak�za�wsze�pro�fi�lak�ty�ka�i�sto�-
so�wa�nie�spraw�dzo�nych�środ�ków
za�po�bie�gaw�czych.�(msk)

Za ra zić się jest bar dzo ła two, ale wy le czyć nie zwy kle trud no. Do wiedz się, co ro bić, 
by zmniej szyć ry zy ko za ka że nia na wa ka cjach.

objawy, które mogą sugerować
grZybicę PaZnokci
– zmiana koloru paznokcia

– pogrubienie płytki paznokciowej

– bruzdy i zagłębienia na powierzchni paznokcia

– tendencja do łamania się

– odkładanie się warstwy zrogowaciałego naskórka

Chroń się przed grzybicą 

otrę by pro bio tycz ne na wzmoc nie nie
Or ki szo we otrę by pro bio tycz ne fir my Li ving Fo od
uzy ska ne w pro ce sie fer men ta cji za wie ra ją kul tu ry
bak te rii pro bio tycz nych, błon nik i an ty ok sy dan ty.
Wspie ra ją od bu do wę flo ry bak te ryj nej je lit, tra wie -
nie, pe ry stal ty kę je lit i chron ią przed in fek cja mi grzy bi czy mi. Do stęp -
ność: www.mi kro or ga ni zmy.com. Ce na 17,80 zł/150 g – na 14 dni

polEcamy
dlA zdrowIA I UrodY
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Oste�opo�ro�za�to�naj�pow�szech�-
niej�sza�cho�ro�ba�ko�ści,�cha�rak�te�ry�-
zu�ją�ca�się�roz�rze�dze�niem�tkan�ki
kost�nej.�Pa�to�lo�gicz�ne�zmniej�sza�nie
jej�ma�sy�pro�wa�dzi�do�za�bu�rzeń�
w�ob�rę�bie�szkie�le�tu.�Osła�bie�nie
ko�ści�po�stę�pu�je�wraz�z�wie�kiem�
i�nie�ma�na�to�le�kar�stwa.�Oste�-
opo�ro�za�przez�la�ta�stop�nio�wo�po�-
zba�wia�szkie�let�na�gro�ma�dzo�nych
w�nim�za�so�bów.�Do�stęp�ne�na�ryn�-
ku�środ�ki�mo�gą�je�dy�nie�przy�czy�nić
się�do�spo�wol�nie�nia�te�go�pro�ce�su,
ale�go�nie�po�wstrzy�ma�ją.�Ba�da�nia
na�uko�we�po�ka�za�ły,�że�moż�na�
w�na�tu�ral�ny�spo�sób�mi�ni�ma�li�zo�-
wać�ry�zy�ko�wy�stą�pie�nia�oste�opo�ro�-
zy�i�łam�li�wo�ści�ko�ści�u�ko�biet�po

me�no�pau�zie.�Do�wie�dzio�no,�że�po�-
zy�tyw�ny�wpływ�na�gę�stość�ko�ści
ma�ją�su�szo�ne�śliw�ki.�

Eks�pe�ry�ment�
na�uko�wy
„Zło�dziej�ka�ko�ści”�do�pa�da�lu�dzi
oboj�ga�płci,�ale�sta�ty�stycz�nie�czę�-
ściej�wy�stę�pu�je�u�ko�biet.�Ry�zy�ko
za�cho�ro�wa�nia�zwięk�sza�się
zwłasz�cza�po�60.�ro�ku�ży�cia.�
W�cią�gu�pierw�szych�5�lat�po�me�-
no�pau�zie�ma�sa�kost�na�ko�biet
zmniej�sza�się�o�ok.�3-5�proc.�rocz�-
nie.�Na�ukow�cy�z�Uni�wer�sy�te�tu�na
Flo�ry�dzie�prze�pro�wa�dzi�li�ba�da�nie,
w�któ�rym�wzię�ły�udział�dwie�gru�py
ko�biet�po�me�no�pau�zie.�Uczest�-

nicz�ki�pierw�szej�z�nich�mia�ły�spo�-
ży�wać�co�dzien�nie�100�g�su�szo�-
nych�śli�wek.�Dru�ga�gru�pa
kon�tro�l�na�z�ko�lei�ja�dła�po�100�g
su�szo�nych�ja�błek.�Wszyst�kie�pa�nie
przyj�mo�wa�ły�jed�no�cze�śnie�su�ple�-
ment�wap�nia�oraz�wi�ta�mi�nę�D.
Ba�da�nie�trwa�ło�rok.�Po�upły�wie
te�go�cza�su�prze�ba�da�no�wszyst�kie
uczest�nicz�ki.�Oka�za�ło�się,�że�gru�-
pa�spo�ży�wa�ją�ca�śliw�ki�mia�ła
znacz�nie�więk�szą�gę�stość�ko�ści
łok�cio�wej�oraz�krę�go�słu�pa�w�po�-
rów�na�niu�do�ko�biet�spo�ży�wa�ją�-
cych�jabł�ka.�We�dług�na�ukow�ców
róż�ni�ca�ta�mo�gła�wy�ni�kać�z�po�-
wstrzy�my�wa�nia�tem�pa�re�sorp�cji
ko�ści�pod�wpływem�spożywania
su�szo�nych�śliwe�k.�Po�zy�tyw�ne�wy�ni�-
ki�ba�da�nia�wpły�nę�ły�na�za�le�ce�nia
do�ty�czą�ce�włą�cza�nia�su�szo�nych
śli�wek�do�co�dzien�nej�die�ty.

In�ne�korzystne�
wła�ści�wo�ści�
Su�szo�ne�śliw�ki�to�smacz�na�i�bar�-
dzo�zdro�wa�prze�ką�ska,�po�le�ca�na
wszyst�kim�przez�ga�stro�lo�gów�i�die�-
te�ty�ków.�O�ich�wpływie�na�gę�stość
ko�ści�wiadomo�od�nie�daw�na,�ale
in�ne�wła�ści�wo�ści�zdro�wot�ne�zna�ne
są�już�od�wie�lu�lat.
Są�źró�dłem�po�ta�su,�ma�gne�zu,
mie�dzi�i�man�ga�nu�oraz�wi�ta�min

A,�C,�E�i�K�oraz�z�gru�py�B.�Cha�-
rak�te�ry�zu�ją�się�rów�nież�du�żą�za�-
war�to�ścią�błon�ni�ka�po�kar�mo-
we�go,�któ�ry�wpły�wa�ko�rzyst�nie�na
pro�ces�prze�mia�ny�ma�te�rii.�Wspól�-
ne�wy�stę�po�wa�nie�wy�mie�nio�nych
skład�ni�ków�w�po�kar�mie�wspo�ma�-
ga�or�ga�nizm�w�utrzy�ma�niu�pra�wi�-
dło�wej�kon�dy�cji�zdro�wot�nej.�Du�ża
za�war�tość�po�ta�su�po�ma�ga�w�wal�-
ce�z�nad�ci�śnie�niem.�Re�gu�lar�ne
spo�ży�wa�nie�su�szo�nych�śli�wek�
przy�czy�nia�się�do�za�cho�wa�nia�
w�or�ga�ni�zmie�rów�no�wa�gi�kwa�so�-
wo�-za�sa�do�wej�i�za�po�bie�ga�za�par�-
ciom.�Spo�śród�wszyst�kich�owo�ców
to�one�są�naj�lep�szym�źró�dłem�an�-
ty�ok�sy�dan�tów.�Do�star�cza�ją�rów�-
nież�or�ga�ni�zmo�wi�rzad�kie�go
pier�wiast�ka�–�bo�ru,�któ�ry�sta�no�wi
waż�ny�ele�ment�die�ty�ko�biet�po
me�no�pau�zie,�po�ma�ga�bo�wiem
utrzy�mać�od�po�wied�ni�po�ziom�
es�tro�ge�nów.�Pod�no�szą�też�po�ziom
do�bre�go�cho�le�ste�ro�lu�we�krwi.
Chro�ni�to�przed�za�wa�łem�ser�ca,
któ�re�go�ry�zy�ko�wzra�sta�w�okre�sie
me�no�pau�zy.�Su�szo�ne�śliw�ki�bę�dą
rów�nież�do�sko�na�łym�uzu�peł�nie�-
niem�ja�dło�spi�su�ko�biet�od�chu�dza�-
ją�cych�się,�za�pew�nia�ją�bo�wiem
po�czu�cie�sy�to�ści�i�ha�mu�ją�wchła�-
nia�nie�cu�kru,�przez�co�or�ga�nizm
spa�la�wię�cej�tłusz�czu.�(ac)

suszone śliwki na gęstość kości
Chcesz wzmocnić swoje kości, aby nie dopuścić do osteoporozy? Włącz do swojej diety
suszone śliwki.

zdrowie 
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Zmia�na�po�ry�ro�ku�to�rów�nież
zmia�na�po�trzeb�or�ga�ni�zmu.�Upa�ły�
i�du�ża�wil�got�ność�po�wie�trza�spra�-
wia�ją,�że�nie�ma�my�ocho�ty�na�je�-
dze�nie�cięż�kich,�ka�lo�rycz�nych�dań.
Znacz�nie�chęt�niej�się�ga�my�po�lek�kie
po�sił�ki,�któ�re�mo�że�my�szyb�ko�przy�-
go�to�wać.�Pod�świa�do�mie�szu�ka�my
też�pro�duk�tów,�któ�re�mo�gą�przy�-
nieść�nam�ochło�dę.

Coś�lek�kie�go
W�kwe�stii�je�dze�nia�nasz�or�ga�-
nizm�kie�ru�je�się�za�sa�dą�prze�ci�-
wieństw�–�zi�mą�czę�ściej
wy�bie�ra�my�go�rą�ce�po�sił�ki,�a�la�tem
szu�ka�my�ochło�dze�nia�w�lo�dach�
i�na�po�jach�z�lo�dów�ki.�Wbrew�po�-
zo�rom�pod�czas�upa�łów�nie�po�win�-
ny�śmy�się�gać�po�tak�zim�ne
pro�duk�ty.�Zbyt�du�ża�róż�ni�ca�tem�-

pe�ra�tur�mo�że�być�szo�kiem�dla�or�-
ga�ni�zmu,�za�bu�rzyć�pro�ces�tra�wie�-
nia�i�spo�wo�do�wać�skur�cze
żo�łąd�ka.�Co�za�tem�ro�bić,�by�ra�-
dzić�so�bie�pod�czas�upa�łów?�Pod�-
sta�wą�jest�spo�ży�wa�nie�du�żych
ilo�ści�wo�dy,�ale�pa�mię�taj�my,�że�
i�je�dze�nie�mo�że�nas�ochło�dzić.
Do�sko�na�le�orzeź�wia�ją�bo�ga�te�w
wi�ta�mi�nę�C�i�wo�dę�cy�tru�sy.�Skut�ki
upa�łów�po�mo�gą�zni�we�lo�wać�rów�-
nież�me�lo�ny,�ar�bu�zy�i�trus�kaw�ki.
Je�że�li�cho�dzi�o�wa�rzy�wa�naj�le�piej
kie�ro�wać�się�za�sa�dą:�zie�lo�ne�
–�chło�dzą,�czer�wo�ne,�żół�te�i�po�-
ma�rań�czo�we�–�grze�ją.�La�tem�po�-
staw�my�więc�na�ogór�ki,�cu�ki�nię,
sa�ła�tę�i�bro�ku�ły.�Od�tej�za�sa�dy�jest
je�den�wy�ją�tek�–�peł�ny�wo�dy�po�mi�-
dor�bę�dzie�do�sko�na�łym�uzu�peł�-
nie�niem�let�niej�die�ty,�choć�jest
czer�wo�ny.

Na�obiad...
La�to�nie�sprzy�ja�dłu�gie�mu�go�to�-
wa�niu�i�spę�dza�niu�cza�su�w�kuch�-
ni.�Do�brym�po�my�słem�na�obiad
jest�za�tem�chłod�nik.�Zim�na,�peł�-
na�chru�pią�cych�wa�rzyw�i�pach�ną�-
ca�zio�ła�mi�zu�pa�to�da�nie�nie�tyl�ko
smacz�ne�i�zdro�we,�ale�rów�nież
lek�kie,�czy�li�ide�al�ne�na�upal�ne
dni.�Rów�nie�do�brym�roz�wią�za�-
niem�są�ma�ka�ro�ny.�Mo�że�my�je
po�da�wać�z�naj�róż�niej�szy�mi�so�sa�-

mi,�na�słod�ko�i�na�sło�no,�na�cie�-
pło�i�na�zim�no.�War�to�wy�ko�rzy�stać
owo�ce�se�zo�no�we�i�przy�rzą�dzić�np.
ma�ka�ron�z�mu�sem�tru�skaw�ko�-
wym.�Te�go�ro�dza�ju�po�sił�ki�są
smacz�ne,�lek�kie�i�wy�star�cza�ją,�aby
za�spo�ko�ić�głód.�Na�ryn�ku�do�stęp�-
ne�są�rów�nież�ma�ka�ro�ny�sma�ko�-
we,�któ�re�już�sa�me�w�so�bie�bę�dą
smacz�nym�i�lek�kim�da�niem.

W�po�dró�ży
Let�nie�mie�sią�ce�to�czas,�kie�dy
du�żo�po�dró�żu�je�my.�Na�wy�jaz�dy
naj�czę�ściej�za�bie�ra�my�ze�so�bą�ka�-
nap�ki,�któ�re�moż�na�ła�two�przy�go�-
to�wać,�prze�wieźć�i�szyb�ko�zjeść,
gdy�za�sko�czy�nas�głód.�Jed�nak�la�-
tem�nie�za�wsze�spraw�dza�się�ta�ka
for�ma�po�sił�ku.�Po�kil�ku�go�dzi�nach
ka�nap�ki�nie�wy�glą�da�ją�ape�tycz�nie
–�ma�sło�szyb�ko�się�roz�pusz�cza,�
a�skro�jo�ne�wa�rzy�wa�tra�cą�świe�-
żość.�Wy�so�kie�tem�pe�ra�tu�ry�wpły�-
wa�ją�rów�nież�na�szyb�sze�psu�cie�się
pro�duk�tów.�Roz�wią�za�niem�pro�ble�-
mu�z�wy�bo�rem�je�dze�nia�na�wy�jazd
mo�że�być�lek�kie�chrup�kie�pie�czy�-
wo.�Peł�no�war�to�ścio�we,�bez�kon�ser�-
wan�tów�i�do�dat�ków�sma�ko�wych
jest�jed�no�cze�śnie�smacz�ne,�lek�kie�
i�zdro�we.�Do�bierz�my�do�nie�go�wa�-
rzy�wa,�a�uzy�ska�my�smacz�ny�i�lek�ki
po�si�łek,�któ�ry�chęt�nie�zje�my�w�dro�-
dze�na�upra�gnio�ny�urlop.�(ac)

Przejdź na letnią dietę
Letnie upały to dla nas męczący czas. Podpowiadamy, co jeść, by ochładzać się od wewnątrz.

• pij�co�najmniej�2�litry�płynów�dziennie
• jedz�posiłki�lekkostrawne
• wybieraj�chude�mięso�i�ryby
• sięgaj�po�fermentowane�napoje�mleczne�(jogurt,�kefir,
maślanka,�zsiadłe�mleko)

• ogranicz�dodawanie�do�potraw�soli
• warzywa�i�owoce�staraj�się�jeść�na�surowo
• zamiast�podwieczorku�czy�drugiego�śniadania�wypij�gęsty
koktajl�owocowy

• unikaj�fast�foodów�i�żywności�wysokoprzetworzonej
• zrezygnuj�ze�słodzonych�gazowanych�napojów
• jeśli�sięgasz�po�lody,�wybieraj�sorbety

10 zasad letniej diety

na wil żo ne oczy
Opti ve Fu sion fir my Al ler gan 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. Da ją one na tych mia sto wą ulgę i dłu -
go trwa łą ochro nę przed ob ja wa mi ze spo łu 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.
Roz twór do star cza ny jest w wy god nej bu tel ce i moż na go sto so wać
przez sześć mie się cy od pierw sze go otwar cia. Ce na: ok. 35 zł/10 ml 

ko ko so wy za wrót
gło wy!
W na szych kuch niach co -
raz czę ściej po ja wia ją się
orien tal ne sma ki. Or ga -
nicz ny Olej Ko ko so wy
Vir gin 500 ml to ide al ne
roz wią za nie do co dzien ne go użyt ku –
go to wa nia, sma że nia, pie cze nia. Moż -
na go też sto so wać na ka nap ki, to sty.
To ide al ny za mien nik tra dy cyj nych
tłusz czów. Ten i in ne ole je ko ko so we
moż na zna leźć na stro nie skle pu mio -
dy ma nu ka.pl. 
Ce na ok. 45,90 zł/500 ml

na tu ral ny sok z brzo zy bez cu kru
Po le ca ny jest wszyst kim, któ rzy chcą pro wa dzić zdro wy tryb ży cia, 
a w szcze gól no ści dia be ty kom. Po pra wia rów no wa gę cu kru we krwi, wpły -
wa na bi lans ener ge tycz ny, ob ni ża ci śnie nie. Moż na go spo ży wać bez ogra -
ni czeń. Do stęp ny w skle pach ze zdro wą żyw no ścią, skle pach zie lar skich i
su per mar ke tach przez ca ły rok. Ce na: ok. 4,5-5,5 zł/300 ml, ok. 7-9 zł/750 ml

Pro bio ty ki w na po ju
Kon cen trat na po ju pro -
bio tycz ne go Joy Day –
głóg fir my Li ving Fo od –
za wie ra ży we kul tu ry
bak te rii pro bio tycz nych.
Po le ca ny jest przy od bu -
do wie proz dro wot nej
flo ry bak te ryj nej je lit.
Za war te w nim skład ni ki

są wspar ciem w neu tra li za cji ob ja -
wów de pre syj nych. Do stęp ność:
www.mi kro or ga ni zmy.com. Ce na:
36,00 zł /500 ml (na 14 dni)

polEcamy
dlA zdrowIA I UrodY
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dietetyka

Wie�lu�z�nas�nie�wy�star�cza�ją�trzy
po�sił�ki�dzien�nie.�Cza�sa�mi�czu�je�my
wil�czy�głód�i�nie�je�ste�śmy�w�sta�nie
po�wstrzy�mać�się�przed�zje�dze�niem
ma�łe�go�co�nie�co.�W�ta�kich�sy�tu�-
acjach�mamy�skłon�ność�do�wy�bie�-
ra�nia�naj�prost�szych�roz�wią�zań,�na
przy�kład�ku�po�wa�nia�ba�to�ni�ków,
cia�stek�czy�fast�fo�odów.�A�to�ma
zgub�ny�wpływ�na�na�szą�wa�gę.�

Dla�cze�go�
pod�ja�da�my?
Czę�sto�się�ga�my�po�je�dze�nie,�że�-
by�roz�ła�do�wać�stres.�Dzia�ła�my�też
pod�wpły�wem�na�wy�ków.�Gdy�je�-
ste�śmy�w�ki�nie�lub�oglą�da�my�te�le�-
wi�zję,�chce�my�za�jąć�czymś�rę�ce�–
je�my�więc�po�pcorn,�chip�sy.�To�nie

jest�wła�ści�we,�je�śli�za�le�ży�nam�na
zdro�wiu�i�szczu�płej�syl�wet�ce.�
Cze�ko�lad�ki�i�ciast�ka�po�pra�wia�ją
hu�mor,�ale�czy�uśmie�cha�my�się,
gdy�wa�ga�po�ka�zu�je�bo�le�sną
praw�dę,�że�przy�by�ło�nam�ki�lo�gra�-
mów?�Ba�da�nia�dowodzą,�że�je�-
dze�nie�mię�dzy�po�si�łak�mi�mo�że
spra�wić,�że�przy�ty�je�my�o�5-9�kg�
w�cią�gu�ro�ku!�

Je�śli�chcesz�coś�zmie�nić,�ale
wiesz,�że�z�na�wy�kiem�pod�ja�da�nia
bę�dzie�bar�dzo�trud�no,�zmień
prze�ką�ski.��

Ma�ło�ka�lo�rii,�moc
skład�ni�ków�
War�to�po�sta�wić�na�zdrowe�prze�ką�-
ski.�Na�ryn�ku�są�do�stęp�ne�nie�tyl�ko
wy�so�ko�ka�lo�rycz�ne�orze�chy,�dak�ty�le,

su�szo�ne�śliw�ki�i�ro�dzyn�ki�(ma�ją�ty�le
sa�mo�ka�lo�rii�co�ba�to�ni�ki),�ale�rów�-
nież�ni�sko�ka�lo�rycz�ne�pla�ster�ki�su�szo�-
nych�owo�ców,�np.�ja�błek,�tru�ska�wek
czy�po�mi�do�rów.�Je�śli�lu�bisz�wa�rzy�wa,
za�wsze�mo�żesz�schru�pać�mar�chew�-
kę.�A�dla�tych,�któ�rzy�nie�wy�obra�ża�ją
so�bie�ży�cia�bez�ba�to�ni�ków,�też�znaj�-
dzie�się�roz�wią�za�nie.�Kto�po�wie�dział,
że�baton�musi�być�ko�niecz�nie�cze�-
ko�la�do�wy?�Na�ryn�ku�są�już�przecież
do�stęp�ne�owo�co�we�–�lek�ko�straw�ne,
smacz�ne,�a�przede�wszyst�kim�bo�ga�-
te�w�błon�nik,�któ�ry�po�bu�dza�pe�ry�-
stal�ty�kę�je�lit.�Pa�mię�taj,�że�za�wsze,
od�ma�wia�jąc�so�bie�nie�zdro�wej�prze�-
ką�ski�i�sta�wia�jąc�na�na�tu�ral�ną,�przy�-
bli�żasz�się�do�ce�lu,�ja�kim�jest
szczu�pła�syl�wet�ka.�(kch)

Wybieraj zdrowe przekąski
Jedną z przyczyn tycia jest podjadanie między posiłkami. Jeżeli nie jesteś w stanie
zmienić tego nawyku, wybieraj przekąski, które będą wspierać Twoje zdrowie.

• wartość�kaloryczna�niższa�niż�200�kcal/100�g
• zawiera�co�najmniej�5�g�białka
• zawiera�mniej�niż�12�g�tłuszczu
• dostarcza�przynajmniej�3�g�błonnika

cechy zdrowej przekąski
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Bo�ga�te�w�wi�ta�mi�ny�i�mi�ne�ra�ły�so�-
ki�wa�rzyw�ne�są�zwy�kle�nie�do�ce�nia�-
ne.�Wo�li�my�się�gać�po�owo�co�we,
któ�re�są�słod�kie,�a�więc�smacz�niej�-
sze.�Jed�nak�ni�ska�za�war�tość�cu�kru
to�ogrom�ny�atut�warzyw.�

Przy�go�to�wa�nie�
Naj�zdrow�sze�i�naj�bar�dziej�war�to�-
ścio�we�są�so�ki,�któ�re�wy�twa�rza�my
sa�mo�dziel�nie�przy�po�mo�cy�so�ko�wi�-
rów�ki,�wy�ci�skar�ki�lub�blen�de�ra,�nie
za�wie�ra�ją�bo�wiem�kon�ser�wan�tów,
sztucz�nych�barw�ni�ków�ani�in�nych
ulep�sza�czy.�Naj�le�piej�przy�go�to�wy�-
wać�je�bez�po�śred�nio�przed�spo�ży�-
ciem,�je�że�li�jed�nak�de�cy�du�je�my�się
wy�two�rzyć�więk�szą�ilość,�prze�cho�-
wuj�my�sok�w�lo�dów�ce�nie�dłu�żej
niż�kil�ka�go�dzin.�Przed�wy�pi�ciem
soku�na�le�ży�usu�nąć�nad�miar�pia�-

ny.�Naj�le�piej�pić�je�ok.�15-30�mi�-
nut�przed�po�sił�kie�m,�po�wo�li�są�cząc
i�prze�trzy�mu�jąc�każ�dy�łyk�przez
chwi�lę�w�ustach,�aby�wy�mie�szać
go�ze�śli�ną.�Nie�po�win�no�się�ich
sło�dzić�ani�so�lić,�aby�nie�za�tra�cić
do�bro�czyn�nych�wła�ści�wo�ści.�War�to
też�sto�so�wać�do�dat�ki�w�po�sta�ci
róż�nych�przy�praw�i�kieł�ków,�któ�re
pod�nio�są�war�tość�od�żyw�czą.
Przy�go�to�wu�jąc�so�ki�mie�sza�ne,
owo�co�wo�-wa�rzyw�ne,�mu�si�my�pa�-
mię�tać�o�tym,�że�ist�nie�ją
zestawienia,�któ�rych�mu�si�my�uni�-
kać.�Wi�no�gro�na�w�po�łą�cze�niu�
z�mar�chwią�mo�gą�po�wo�do�wać
wzdę�cia.�Ka�pu�sta,�rze�żu�cha�i�rze�-
pa�nie�kom�po�nu�ją�się�z�cy�tru�sa�mi,
a�grusz�ki�z�po�mi�do�ra�mi.�Mo�re�le
nie�pa�su�ją�do�zie�lo�nych�wa�rzyw,�je�-
ży�ny�do�bu�ra�ków,�a�fi�gi�do�rzod�-

kiew�ki.�Z�ko�lei�czo�snek�i�ce�bu�la
nie�sma�ku�ją�do�brze�wła�ści�wie�
w�żad�nym�ze�sta�wie�niu,�cho�ciaż...
wy�ją�tek�sta�no�wią�cy�try�ny�i�po�ma�-
rań�cze.
Uni�kaj�my�mie�sza�nia�po�mi�do�ra�
z�ogór�kiem,�któ�ry�za�wie�ra�en�zym
utle�nia�ją�cy�za�war�tą�w�po�mi�do�rze
wi�ta�mi�nę�C.�To�sa�mo�do�ty�czy�ze�-
sta�wia�nia�ogór�ka�z�pa�pry�ką,�ce�bu�-
lą,�cy�ko�rią�czy�na�tką�pie�trusz�ki.�

Wła�ści�wo�ści�
zdro�wot�ne
Dzię�ki�pi�ciu�so�ków�wa�rzyw�nych,
wi�ta�mi�ny,�mi�ne�ra�ły�i�ży�we�en�zy�my
są�bar�dzo�szyb�ko�trans�por�to�wa�ne
do�na�sze�go�krwi�obie�gu.�Re�gu�lar�ne
ich�spo�ży�wa�nie�znacz�nie�wzmac�nia
od�por�ność�or�ga�ni�zmu.�Omi�ja�ją
nas�in�fek�cje,�ata�ki�opryszcz�ki�war�-

go�wej,�a�drob�ne�ran�ki�go�ją�się�
w�bar�dzo�szyb�kim�tem�pie.�So�ki
wa�rzyw�ne�re�gu�lu�ją�ci�śnie�nie�krwi,
ob�ni�ża�ją�po�ziom�złe�go�cho�le�ste�ro�-
lu.�Za�war�te�w�nich�sub�stan�cje�od�-
żyw�cze�wpły�wa�ją�na�po�pra�wę
kon�dy�cji�wło�sów,�skó�ry�i�pa�znok�ci.
Ogrom�ną�za�le�tą�so�ków�wa�rzyw�-
nych�jest�rów�nież�ich�dzia�ła�nie�al�-
ka�li�zu�ją�ce.�
Są�rów�nież�po�moc�ne�w�pro�ce�sie
oczysz�cza�nia�or�ga�ni�zmu�– usuwają
ubocz�ne�pro�duk�ty�prze�mia�ny�ma�-
te�rii�od�kła�da�ją�się�w�nim�z�bie�giem
cza�su�w�po�sta�ci�zło�gów.�
Pi�cie�świe�żo�wy�ci�ska�nych�so�ków
wa�rzyw�nych�jest�bar�dzo�istot�ne�
w�za�po�bie�ga�niu�cho�ro�bom�ser�ca,
no�wo�two�rom�i�cu�krzy�cy�–�dzię�ki
ma�łej�za�war�to�ści�cu�kru�mo�gą�je
pić�rów�nież�cu�krzy�cy.�(ac)

Są mniej popularne niż soki owocowe, choć ich spożywanie daje więcej korzyści
zdrowotnych. Powinny stać się elementem codziennej diety.

dietetyka

We dług za le ceń In sty tu tu Żyw no ści i Ży wie nia, każ -
de go dnia po win no się spo ży wać 4 por cje wa rzyw.
Naj ko rzyst niej sze jest spo ży wa nie wa rzyw su ro -
wych lub mi ni mal nie prze two rzo nych, gdyż w ta -

kiej for mie za cho wu ją one naj wyż szą war tość od żyw czą. so ki są do brą
al ter na ty wą szcze gól nie dla osób star szych czy ze scho rze nia mi ukła du po kar -
mo we go, któ re ze wzglę dów zdro wot nych nie mo gą spo ży wać wa rzyw w for -
mie su ro wej czy nie roz drob nio nej, a tak że dla tych, któ rzy nie ma ją cza su
przy go to wy wać codziennie su ró wek. Da ją one rów nież moż li wość spo ży cia
wa rzyw, któ rych w for mie su ro wej nie chcie li by śmy zjeść, np. bu ra ków. Po za
tym so ki wie lo wa rzyw ne do star cza ją róż no rod nych wi ta min i skład ni ków
mi ne ral nych, co jest ko rzyst ne dla uroz ma ice nia die ty. Oczy wi ście naj le piej, że -
by by ły to so ki przy go to wy wa ne sa mo dziel nie w do mu lub jed no dnio we, gdyż
do star cza ją one naj wię cej skład ni ków od żyw czych. W osta tecz no ści mo gą być
to rów nież so ki pa ste ry zo wa ne. Ku pu jąc sok, na le ży zwra cać uwa gę na to,
czy za wie ra sól (czę sty skład nik so ków z do dat kiem po mi do rów). Jej du że ilo ści
nie są ko rzyst ne dla zdro wia. Na le ży pa mię tać, że nie po win ni śmy za stę po wać
so ka mi wszyst kich por cji wa rzyw w die cie, gdyż za wie ra ją mniej błon ni ka.
Moż na po zwo lić so bie na to, aby w co dzien nej die cie za stą pić szklan ką so ku
tyl ko jed ną z czte rech za le ca nych por cji wa rzyw.

EkspErt dIETETYKA

so ki przy go to wy wa ne sa mo dziel nie
lub jed no dnio we do star cza ją naj -
wię cej skład ni ków od żyw czych

mgr�Magdalena�Siuba, dietetyk�z�Zakładu�Żywienia�i�Dietetyki
Instytutu�Żywności�i�Żywienia�w�Warszawie

Moc soków warzywnych 

Soki nie tylko odchudzające
sok działanie odchudzające inne działanie

szpinakowy przyspiesza�przemianę� obniża�poziom�złego�cholesterolu,
materii,� wzmacnia�zęby�i�dziąsła,
oczyszcza�organizm pomaga�w�zwalczeniu�anemii

kapuściany oczyszcza�organizm, obniża�ciśnienie�krwi
pomaga�przy�
problemach�trawiennych

selerowy oczyszcza�organizm, wpływa�korzystnie�na�kondycję�skóry,
usprawnia�trawienie leczy�reumatyzm,�

usprawnia�pracę�wątroby

porowy oczyszcza�organizm, obniża�ciśnienie�krwi,
usprawnia�trawienie pomaga�w�zwalczaniu�przeziębień,

infekcji,�anemii�i�przemęczenia,
wzmacnia�kości�i�zęby,
wpływa�korzystnie�na�kondycję�skóry
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uroda

Wo�dy�kwia�to�we,�ro�ślin�ne�lub�de�-
sty�la�ty�to�in�ne�na�zwy�hy�dro�la�tów,
któ�re�są�pro�duk�ta�mi�ubocz�ny�mi�de�-
sty�la�cji�z�pa�rą�wod�ną�ca�łych�ro�ślin
lub�ich�czę�ści.�W�wy�ni�ku�te�go�pro�-
ce�su�otrzy�mu�je�się�czy�sty�ole�jek�ete�-
rycz�ny�oraz�wo�dę�po�de�sty�la�cyj�ną.�Ta
ostat�nia�bar�dzo�dłu�go�by�ła�uwa�ża�-
na�za�bez�u�ży�tecz�ną,�jed�nak�jej�wła�-
ści�wo�ści�pie�lę�gna�cyj�ne�zostały�już
do�ce�nione.�

Na�tu�ra�dla�uro�dy
Hy�dro�la�ty�ma�ją�po�stać�prze�zro�czy�-
ste�go�pły�nu,�któ�ry�na�pierw�szy�rzut
oka�wy�glą�da�jak�zwy�kła�wo�da.�Jed�-
nak�za�war�te�w�nich�nie�wiel�kie�ilo�ści
olej�ków�ete�rycz�nych�(ok.�0,5-1
proc.)�oraz�skła�do�we�czę�ści�ma�te�-
ria�łu�ro�ślin�ne�go�czy�nią�z�nich�war�to�-
ścio�we�pro�duk�ty,�któ�re�mo�gą
za�stą�pić�dro�gie�to�ni�ki,�mgieł�ki,�
a�tak�że�być�wy�ko�rzy�sty�wa�ne�ja�ko
ba�za�do�kre�mów�i�ma�se�czek.�Ich
pH�jest�zbli�żo�ne�do�na�tu�ral�ne�go,
dla�te�go�też�są�po�le�ca�ne�w�co�dzien�-
nej�pie�lę�gna�cji.�Ma�ją�wła�ści�wo�ści
ła�go�dzą�ce,�na�wil�ża�ją�ce,�od�ży�wia�ją�-
ce,�a�wraż�li�wej�i�zmę�czo�nej�skó�rze
da�ją�upra�gnio�ne�uko�je�nie.�Hy�dro�la�-
ty�pach�ną�sub�tel�nie�–�jed�nak�ich�za�-
pach�róż�ni�się�od�wo�ni�od�po�wia�da-
ją�cym�im�olej�kom�ete�rycz�nym.�

Kwe�stia�wy�bo�ru
Ilość�do�stęp�nych�hy�dro�la�tów�jest
ogrom�na.�De�cy�du�jąc�się�za�za�kup,
mo�żesz�sta�nąć�przed�trud�nym�wy�-
bo�rem,�któ�ry�de�sty�lat�bę�dzie�naj�lep�-
szy�dla�Two�jej�skó�ry.�Tak�jak�
w�przy�pad�ku�tra�dy�cyj�nych�ko�sme�ty�-
ków,�rów�nież�w�kwe�stii�tych�na�tu�ral�-
nych,�war�to�kie�ro�wać�się�ich
wła�ści�wo�ścia�mi,�za�sta�no�wić,�cze�go
ocze�ku�je�my�i�ja�kie�po�trze�by�ma�na�-
sza�ce�ra.
Naj�bar�dziej�uni�wer�sal�nym�hy�dro�-
la�tem�jest�wo�da�róż�na,�de�dy�ko�wa�na
przede�wszyst�kim�skó�rze�doj�rza�łej,
zmę�czo�nej�i�sza�rej.�Mo�że�być�jed�-
nak�sto�so�wa�na�przy�wszyst�kich�ty�-
pach�ce�ry.�Wo�da�ta�nie�po�draż�nia,

ła�go�dzi�zmia�ny�trą�dzi�ko�we,�re�ge�ne�-
ru�je,�od�ży�wia�i�świet�nie�na�wil�ża�–
po�win�ny�się�nią�więc�za�in�te�re�so�wać
oso�by�o�ce�rze�su�chej.�Jej�za�pach
bę�dzie�po�nad�to�umi�le�niem�każ�de�go
pie�lę�gna�cyj�ne�go�ry�tu�ału�i�do�sko�na�-
łą�for�mą�do�mo�wej�aro�ma�te�ra�pii.
Hy�dro�lat�ró�ża�ny�mo�że�my�wy�ko�rzy�-
stać�rów�nież�w�kuch�ni�–�ja�ko�ba�zę
do�przy�rzą�dza�nych�de�se�rów.�Ce�rę
su�chą�do�brze�na�wil�ży�rów�nież�wo�da
z�kwia�tów�gorz�kiej�po�ma�rań�czy�(ne�-
ro�li)�i�szał�wio�wa.�

Rów�nie�po�pu�lar�ny�jest�hy�dro�lat
ocza�ro�wy.�Jest�ide�al�ny�dla�ce�ry�tłu�-
stej�i�mie�sza�nej.�Re�gu�lu�je�wy�dzie�la�-
nie�se�bum,�oczysz�cza�i�zwę�ża�po�ry,
ma�dzia�ła�nie�prze�ciw�za�pal�ne�i�przy�-
spie�sza�go�je�nie�zmian�skór�nych.�Po�-
sia�da�wła�ści�wo�ści�an�ty�ok�sy�da�cyj�ne
–�zwal�cza�wol�ne�rod�ni�ki.�Do�ce�ry
tłu�stej�po�le�ca�ne�są�rów�nież�hy�dro�la�-
ty:�ru�mian�ko�wy,�bła�wat�ko�wy,�szał�-
wio�wy,�cy�try�no�wy�i�z�li�ści�czar�nej
po�rzecz�ki.�Ce�rze�trą�dzi�ko�wej�ma
szan�sę�po�móc�hy�dro�lat�z�mię�ty.�

Czę�stym�pro�ble�mem�ko�biet�są
pę�ka�ją�ce�na�czyn�ka.�Oso�bom�z�tą
przy�pa�dło�ścią�de�dy�ko�wa�ny�jest
hy�dro�lat�z�ko�can�ki,�któ�ry�wy�ka�zu�je
dzia�ła�nie�ob�kur�cza�ją�ce.�Ha�mu�je
też�krwa�wie�nia�drob�nych�ra�nek,
przy�spie�sza�ich�go�je�nie�i�re�ge�ne�-
ra�cję.�War�to�rów�nież�wy�ko�rzy�stać
go�na�opuch�nię�cia�i�si�nia�ki.�Hy�-
dro�lat�z�ko�can�ki�po�le�ca�się�rów�-
nież�oso�bom�bo�ry�ka�ją�cym�się�
z�trą�dzi�kiem�ró�żo�wa�tym.�Dla�ce�ry
na�czyn�ko�wej�wska�za�ne�są�rów�nież
wspo�mnia�ne�już�wo�dy:�ocza�ro�wa�
i�ró�ża�na.
Przy�skó�rze�wraż�li�wej,�któ�ra�ła�-
two�re�agu�je�swę�dze�niem,�pie�cze�-
niem�i�łusz�cze�niem�się,�po�wi�nien
do�sko�na�le�spraw�dzić�się�hy�dro�lat
la�wen�do�wy.�Ła�go�dzi�on�po�draż�-
nie�nia,�przy�spie�sza�re�ge�ne�ra�cję�
i�dzia�ła�prze�ciw�za�pal�nie.�War�to
rów�nież�wy�pró�bo�wać�wo�dę�
z�kwia�tów�li�py.

Jak�sto�so�wać?
Naj�częst�szym�za�sto�so�wa�niem
wód�ro�ślin�nych�jest�prze�my�wa�nie
twa�rzy,�bo�wiem�do�sko�na�le�usu�wa�ją
brud,�kurz�i�se�bum.�Moż�na�ni�mi�za�-
stą�pić�tra�dy�cyj�ne�to�ni�ki.�Hy�dro�la�ty
moż�na�prze�le�wać�do�bu�tel�ki�z�ato�-
mi�ze�rem�i�sto�so�wać�ja�ko�od�świe�ża�-
ją�cą�mgieł�kę�do�twa�rzy�w�cią�gu
dnia.�Do�sko�na�le�na�da�ją�się�do�roz�-
ra�bia�nia�ma�se�czek,�np.�z�gli�nek.
Dzię�ki�hy�dro�la�tom�z�co�dzien�nej�pie�-
lę�gna�cji�twa�rzy�moż�na�wy�eli�mi�no�-
wać�wo�dę�kra�no�wą,�któ�ra�ma
nieko�rzyst�ny�wpły�w�na�ce�rę.�War�to
wy�ko�rzy�stać�je�rów�nież�do�przy�go�to�-
wy�wa�nia�ła�go�dzą�cych�kom�pre�sów.
Hy�dro�la�ty�ro�ślin�ne�mo�gą�być�rów�-
nież�sto�so�wa�ne�do�pie�lę�gna�cji�wło�-
sów�–�w�for�mie�płu�ka�nek.�
Trze�ba�pa�mię�tać,�że�na�tu�ral�ne
wo�dy�kwia�to�we�nie�za�wie�ra�ją
sztucz�nych�kon�ser�wan�tów,�dla�te�-
go�okres�ich�przy�dat�no�ści�nie�jest
dłu�gi.�Z�te�go�po�wo�du�na�le�ży�trzy�-
mać�je�szczel�nie�za�mknię�te�w�lo�-
dów�ce.�(ac)

Poznaj właściwości naturalnych wód roślinnych i włącz je do codziennej pielęgnacji.

Oczyszczaj twarz hydrolatami

domowe „hydrolaty”
W domowych warunkach nie otrzymamy oczywiście prawdziwych
hydrolatów, ale możemy przygotować naturalne toniki. Należy
pamiętać, że okres ich świeżości nie jest długi, należy więc trzymać
je w lodówce.

● woda cytrynowa – przegotowaną wodę wymieszaj z sokiem 
z cytryny. Odświeży, rozjaśni i napnie skórę. Nie stosuj jej jednak,
gdy borykasz się z drobnymi rankami, bo dodatkowo je
podrażni.

● woda aloesowa – wymieszaj z wodą sok pozyskany z liścia
aloesu lub sok aloesowy z apteki. Proporcje należy dostosować
indywidualnie, jednak na początek proponujemy 50 ml wody 
i 10 ml soku. Aloes doskonale goi ranki i zmiany skórne.

● woda pietruszkowa – pokrojone listki natki zalej przegotowaną,
chłodną wodą i odstaw do lodówki na 24 godziny. Napar
odświeży i rozjaśni cerę, a także świetnie ją nawilży.

suchych
– z kwiatów lipy
– z kwiatu głogu

tłustych
– szałwiowy

– lawendowy
– z kwiatów lipy
– z kwiatu głogu

farbowanych
– lawendowy

– z kwiatów lipy
– rozmarynowy

z łupieżem
– z kwiatu głogu
– miętowy

jaki hydrolat wybrać 
do Pielęgnacji włosów
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skó ra przy zwy cza ja się do uży wa nych ko -
sme ty ków i po pew nym cza sie uod par nia
się na nich dzia ła nie 

Krem�prze�ciw�zmarszcz�ko�wy�na�le�ży�zmie�niać�raz�na�3-4�mie�sią�ce.�Ta�-
ka�czę�sto�tli�wość�wy�ni�ka�rów�nież�ze�zmia�ny�pór�ro�ku,�do�któ�rych�po�win�-
ny�śmy�do�sto�so�wać�uży�wa�ne�ko�sme�ty�ki.�La�tem�krem�po�wi�nien�za�wie�rać
sil�niej�sze�fil�try�prze�ciw�sło�necz�ne,�a�zi�mą�chro�nić�przed�chło�dem.�Pa�-
mię�taj�my�jed�nak�o�tym,�że�zbyt�czę�ste�zmia�ny�ko�sme�ty�ków�nie�ma�ją
sen�su,�bo�efek�ty�ich�dzia�ła�nia�wi�docz�ne�są�do�pie�ro�po�pew�nym�czasie.

re du ku ją ist nie ją ce zmarszcz ki 
Jak�sa�ma�na�zwa�wska�zu�je,�za�da�niem�kre�mów�prze�ciw�-
zmarszcz�ko�wych�jest�ochro�na�ce�ry�przed�po�wsta�wa�niem

zmarsz�czek,�a�nie�ich�eliminowanie.�Cho�ciaż�za�wie�ra�ją�na�tu�ral�ne�eks�trak�-
ty,�któ�re�są�po�moc�ne�w�pro�duk�cji�ko�la�ge�nu�i�ela�sty�ny,�nie�łudź�my�się,�że
zli�kwi�du�ją�ist�nie�ją�ce�już�zmarszcz�ki�–�mo�gą�je�dy�nie�opóź�nić�po�wsta�wa�nie
ko�lej�nych.�Kre�my�prze�ciw�zmarszcz�ko�we�na�wil�ża�ją�i�od�ży�wia�ją�ce�rę,�dzię�ki
cze�mu�jest�pro�mien�na�i�peł�na�bla�sku.�Pod�ich�wpły�wem�drob�ne�zmarszcz�-
ki�ule�ga�ją�je�dy�nie�spły�ce�niu.�Nie�zni�ka�ją.

dro gie kre my nie mu szą być naj sku tecz -
niej sze 
Na�szczę�ście�to�praw�da!�Ce�na�nie�za�wsze�prze�kła�da�się

na�ja�kość,�czę�sto�lep�sze�efek�ty�da�je�sto�so�wa�nie�kre�mów�ze�śred�nich
pół�ek�ce�no�wych�niż�tych�naj�droż�szych,�w�przy�pad�ku�któ�rych�pła�ci�my
nie�tyl�ko�za�ba�da�nia�na�uko�we,�ale�też�za�mar�kę�i�opa�ko�wa�nie.�Gdy
ku�pi�my�nie�zbyt�dro�gi�ko�sme�tyk,�a�on�nie�przy�nie�sie�ocze�ki�wa�nych�re�-
zul�ta�tów,�bę�dzie�to�mniej�sze�ob�cią�że�nie�dla�na�sze�go�port�fe�la.�War�to
też�pa�mię�tać,�że�sto�so�wa�ny�re�gu�lar�nie�nie�dro�gi�krem�da�wię�cej�ko�rzy�-
ści�niż�uży�wa�ny�od�cza�su�do�cza�su�ko�sme�tyk�luk�su�so�wy.�Aby�pre�pa�rat
był�sku�tecz�ny,�na�le�ży�szu�kać�w�nim�ko�rzyst�nych�dla�nas�skład�ni�ków:
gli�ce�ry�ny,�la�no�li�ny,�fil�trów�UV�(w�kre�mach�na�dzień),�wi�ta�min�i�ole�jów
ro�ślin�nych.�Su�ge�ruj�my�się�więc�skła�dem,�nie�ce�ną.

wy star czy je den uni wer sal ny krem do
sto so wa nia na dzień i na noc 
Wręcz�prze�ciw�nie.�Ko�sme�ty�ki�na�dzień�i�na�noc�róż�nią�się�od

sie�bie�skła�dem�i�kon�sy�sten�cją.�Te�na�dzień�są�lżej�sze,�czę�sto�de�li�kat�nie�ma�-
tu�ją�i�moż�na�sto�so�wać�je�pod�ma�ki�jaż.�Za�wie�ra�ją�fil�try�chro�nią�ce�przed
szko�dli�wym�pro�mie�nio�wa�niem,�a�te�go�nie�ma�ją�kre�my�prze�zna�czo�ne�na
noc,�któ�re�z�ko�lei�są�zde�cy�do�wa�nie�bo�gat�sze�w�war�to�ścio�we�skład�ni�ki.�
W�no�cy�skó�ra�re�ge�ne�ru�je�się�naj�in�ten�syw�niej�–�jest�to�czas�sprzy�ja�ją�cy
wchła�nia�niu�do�bro�czyn�nych�sub�stan�cji.

mo gą przy czy nić się do po wsta wa nia
prysz czy 
To�praw�da,�ale�tyl�ko�wte�dy,�kie�dy�są�uży�wa�ne�nie�wła�ści�wie.

Prysz�cze�mo�gą�po�wstać,�je�śli�na�kła�da�my�na�twarz�zbyt�du�że�ilo�ści�ko�sme�-
ty�ku.�Do�po�wsta�wa�nia�zmian�skór�nych�i�sta�nów�za�pal�nych�mo�że�przy�czy�-
nić�się�mie�sza�nie�nie�któ�rych�skład�ni�ków,�np.�na�ło�że�nie�se�rum�z�wit.�C,�
póżniej�kre�mu�z�kwa�sem�gli�ko�lo�wym.

sto so wa nie ich w zbyt mło dym wie ku
przy spie szy pro ces sta rze nia się skó ry 
Nie�jest�to�praw�da.�Za�da�niem�więk�szo�ści�do�stęp�nych�na

ryn�ku�kre�mów�prze�ciw�zmarszcz�ko�wych�jest�przede�wszyst�kim�na�wil�ża�-
nie,�a�tak�że�do�star�cza�nie�skó�rze�nie�zbęd�nych�skład�ni�ków.�Mło�da�skó�ra
naj�ła�twiej�przy�swa�ja�do�bro�czyn�ne�sub�stan�cje�za�war�te�w�ko�sme�ty�kach,
dla�te�go�sto�so�wa�nie�kre�mów�prze�ciw�zmarszcz�ko�wych�nie�tyl�ko�ją�od�ży�-
wia,�ale�rów�nież�za�po�bie�ga�nie�po�żą�da�nym�zmia�nom,�któ�re�po�ja�wia�ją
się�wraz�z�wie�kiem.

nie po wstrzy ma ją pro ce su sta rze nia 
Nie�ste�ty,�to�praw�da.�Sta�rze�nie�się�skó�ry�jest�pro�ce�sem�nie�-
unik�nio�nym�i�nie�da�się�go�uniknąć.�Jest�on�uwa�run�ko�wa�ny

ge�ne�tycz�nie,�ale�ma�ją�na�nie�go�wpływ�rów�nież�licz�ne�czyn�ni�ki�ze�wnętrz�ne.
Dba�jąc�o�sie�bie�i�sto�su�jąc�od�po�wied�nie�pre�pa�ra�ty,�mo�że�my�jed�nak�w�pew�-
nym�stop�niu�za�ha�mo�wać�pro�ces�sta�rze�nia.�Kre�my�prze�ciw�zmarszcz�ko�we
na�pew�no�nam�w�tym�po�mo�gą,�ale�nie�ma�ją�mo�cy�cof�nię�cia�wska�zó�wek
bio�lo�gicz�ne�go�ze�ga�ra.

sto so wa nie ko sme ty ków tej sa mej li nii
przy nie sie naj lep sze re zul ta ty 
Fir�my�pro�du�ku�ją�ce�ko�sme�ty�ki�za�chę�ca�ją�do�sto�so�wa�nia�pro�-

duk�tów�z�jed�nej�se�rii,�twier�dząc,�że�wza�jem�nie�się�uzu�peł�nia�ją.�Nie�ozna�-
cza�to�jed�nak,�że�mu�sisz�do�sto�so�wy�wać�się�bez�względ�nie�do�ich�za�le�ceń.
Je�śli�sto�su�jesz�kre�my�róż�nych�firm�i�je�steś�za�do�wo�lo�na�z�re�zul�ta�tów,�kon�ty�-
nu�uj�ten�ro�dzaj�pie�lę�gna�cji,�a�po�upły�wie�kil�ku�mie�się�cy�wy�pró�buj�wy�bra�ną
li�nię�ko�sme�ty�ków�i�po�rów�naj�efek�ty.

do pie lę gna cji skó ry wo kół oczu mo że -
my sto so wać ten sam krem, co do resz ty
twa rzy 

Skó�ra�wo�kół�oczu�jest�nie�zwy�kle�de�li�kat�na�i�wraż�li�wa,�jed�nak�od�po�-
wied�nio�do�bra�ny�krem�prze�ciw�zmarszcz�ko�wy�nie�po�wi�nien�jej�za�szko�-
dzić.�Na�le�ży�jed�nak�pa�mię�tać,�by�nie�był�zbyt�tłu�sty�i�cięż�ki,�po�nie�waż
wte�dy�mo�że�po�draż�nić�de�li�kat�ną�skó�rę.�(ac)

prawdy i mity 

fałsz

fałsz

kremy przeciw
zmarszczkom

prawda

prawda

Wiele z nas wiąże z nimi duże nadzieje, marząc o pozbyciu

się zmarszczek. Jak naprawdę działają i czy są skuteczne?

prawda

prawda

prawda

fałsz

fałsz
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Gdy�słu�pek�rtę�ci�na�ter�mo�me�trze
ro�śnie,�sta�wy,�je�zio�ra�czy�miej�skie
ba�se�ny�zy�sku�ją�na�atrak�cyj�no�ści.
Zmę�czo�ne�upa�łem,�ma�rzy�my�
o�tym,�by�się�schło�dzić.�War�to�od�-
po�czy�wać�ak�tyw�nie,�a�pły�wa�nie
ma�prak�tycz�nie�sa�me�za�le�ty.

Zdro�wie�i�re�laks
Je�śli�nie�chcesz�wy�ci�skać�z�sie�bie
siód�mych�po�tów�na�si�łow�ni,�ale
jed�no�cze�śnie�ma�rzysz�o�zgrab�nej�
i�smu�kłej�syl�wet�ce,�zde�cy�duj�się�na
sport,�któ�ry�po�zwo�li�Ci�szyb�ko�
i�bez�bo�le�śnie�spa�lić�ka�lo�rie.�Po�le�-
ca�my�Ci�wła�śnie�pły�wa�nie.�Ko�bie�ty
ma�ją�z�re�gu�ły�nie�co�wię�cej�tkan�ki
tłusz�czo�wej�niż�męż�czyź�ni,�dla�te�go
ła�twiej�uno�szą�się�na�wo�dzie.�Je�śli
cho�dzi�o�od�prę�ża�ją�cy�efekt,�jest
wy�wo�ła�ny�tym,�że�wo�da,�sta�wia�jąc
opór�cia�łu,�po�wo�du�je�roz�luź�nie�nie
na�pię�tych�mię�śni.�Je�śli�więc�czu�-
jesz,�że�je�steś�spię�ta,�sko�rzy�staj�
z�ką�pie�li�w�mo�rzu�czy�w�ba�se�nie,
bo�to�swo�isty�ro�dzaj�ma�sa�żu.
Pły�wa�nie�to�tak�że�fe�no�me�nal�ny
tre�ning�dla�ser�ca.�Ni�ska�tem�pe�ra�-
tu�ra�wo�dy�po�pra�wia�je�go�pra�cę
oraz�po�lep�sza�krą�że�nie�i�wpły�wa�na
ob�ni�że�nie�tęt�na�krwi.�Po�ma�ga�tak�-
że�zwięk�szyć�po�jem�ność�płuc,�przez
co�po�pra�wia�się�do�tle�nie�nie�ca�łe�go
or�ga�ni�zmu,�a�to�ma�prze�cież�nie�-
ba�ga�tel�ny�wpływ�na�zdro�wie.

Ta�dys�cy�pli�na�spor�tu�to�rów�nież
do�sko�na�ły�spo�sób�na�wzmoc�nie�nie
mię�śni�przy�krę�go�słu�po�wych.�Krę�go�-
słup�to�pod�po�ra�ca�łe�go�cia�ła,�ale
jest�po�dat�ny�na�prze�cią�że�nia.�Nie
sprzy�ja�mu�tak�że�sie�dzą�cy�tryb�ży�cia.
Wie�le�ko�biet�skar�ży�się�na�bó�le�ple�-
ców,�a�tak�że�roz�ma�ite�nie�ko�rzyst�ne
zmia�ny�w�ob�rę�bie�na�tu�ral�nej�krzy�wi�-
zny�krę�go�słu�pa.�Je�go�wa�dy�mo�gą
po�wsta�wać�już�w�dzie�ciń�stwie.�Waż�-
ne�jest,�aby�im�za�po�bie�gać,�wy�kry�-
wać�je�jak�naj�wcze�śniej,�a�gdy
zo�sta�ną�stwier�dzo�ne,�ko�ry�go�wać�je.
Nie�zwy�kle�po�moc�ne�oka�zu�je�się
wła�śnie�pły�wa�nie.�Je�śli�cier�pisz�na
bó�le�krę�go�słu�pa�spo�wo�do�wa�ne�wa�-

da�mi�po�sta�wy,�po�win�naś�cho�dzić�na
ba�sen�na�wet�kil�ka�ra�zy�w�ty�go�dniu.�
Aby�wi�zy�ta�na�ba�se�nie�czy�ką�piel
w�je�zio�rze�przy�nio�sły�nam�jak�naj�-
wię�cej�ko�rzy�ści,�po�win�ny�śmy�do�-
wie�dzieć�się,�ja�ki�styl�pły�wa�nia
wy�brać,�by�osią�gnąć�za�mie�rzo�ne
re�zul�ta�ty.

Żab�ka�–�na�od�chu�-
dza�nie�i�sko�lio�zę�
Styl�kla�sycz�ny,�po�tocz�nie�zwa�ny
żab�ką,�po�le�ga�na�sy�me�trycz�nej
pra�cy�rąk�i�nóg.�Jest�to�naj�ła�twiej�-
szy,�a�za�ra�zem�przy�no�szą�cy�naj�-
wię�cej�ko�rzy�ści�styl�pły�wac�ki.�Gdy
do�ku�cza�Ci�sko�lio�za,�czy�li�bocz�ne
wy�gię�cie�krę�go�słu�pa,�bę�dzie�dla
Cie�bie�naj�bar�dziej�wska�za�ny.
Tech�ni�ka�ta�po�le�ca�na�jest�ko�bie�-
tom�z�bar�dzo�wie�lu�wzglę�dów.�
Go�dzi�na�pły�wa�nia�żab�ką�ozna�cza
utra�tę�oko�ło�600�kcal!�Żab�ka�roz�-
wi�ja�tak�że�mię�śnie�klat�ki�pier�sio�-
wej,�dzię�ki�cze�mu�pier�si�sta�ją�się
bar�dziej�jędr�ne.�Rzeź�bi�rów�nież
we�wnętrz�ną�stro�nę�ud�i�po�ma�ga
po�zbyć�się�cel�lu�li�tu!

Grzbie�to�wy�–�roz�cią�-
ga�nie�i�roz�luź�nia�nie�
Jest�rów�nie�ła�twy,�jak�żab�ka.�Je�go
za�le�tą�jest�rów�nież�to,�że�nie�trze�ba

sku�piać�się�na�tech�ni�ce�i�tem�pie
od�dy�cha�nia.�Pły�wa�jąc�na�ple�cach,
tre�nu�je�my�nie�tyl�ko�mię�śnie�rąk�
i�nóg,�ale�tak�że�brzu�cha�
i�po�ślad�ków.�Styl�grzbie�to�wy�jest
po�le�ca�ny�oso�bom�ze�skrzy�wie�niem
lę�dź�wio�we�go�od�cin�ka�krę�go�słu�pa,
po�nie�waż�ten�ro�dzaj�ak�tyw�no�ści
wpły�wa�na�je�go�roz�cią�ga�nie.�Jest
on�tak�że�ide�al�ny,�by�roz�luź�nić�spię�-
te�mię�śnie�kar�ku.�

Kraul�–�wy�rzeź�bio�ne
ple�cy�i�ra�mio�na
Jest�naj�szyb�szym�sty�lem�pły�wac�-
kim,�an�ga�żu�ją�cym�głów�nie�ra�mio�-
na�i�bar�ki.�Wy�ma�ga�nie�co�wię�cej
do�świad�cze�nia.�Kraul�po�mo�że�Ci
wzmoc�nić�ple�cy,�a�tak�że�mię�śnie
bar�ków,�ra�mion�i�nóg.

Styl�mo�tyl�ko�wy�–�dla
am�bit�nych
To�naj�trud�niej�sza�tech�ni�ka,�wy�-
ma�ga�ją�ca�si�ły�i�do�brej�ko�or�dy�na�cji
ru�chów.�Je�że�li�je�steś�w�sta�nie�pły�-
wać�ta�kim�sty�lem,�z�pew�no�ścią
Two�je�mię�śnie�przy�krę�go�słu�po�we
są�już�moc�ne.�Bę�dą�się�oczy�wi�ście
bar�dziej�wzmac�niać,�je�śli�tyl�ko
zde�cy�du�jesz�się�kon�ty�nu�ować�tę
ak�tyw�ność,�do�cze�go�go�rą�co�za�-
chę�ca�my.�(msk)�

Każdy pobyt na basenie czy kąpiel w jeziorze oprócz frajdy może przynieść Ci również korzyści
zdrowotne. Dowiedz się, jaką technikę pływania wybrać, by osiągnąć zamierzone rezultaty. 

ćwicz przez cały rok

pływanie – wybierz styl dla siebie 

 Pływanie nie Jest sPortem dla każdego
mi mo że to jed na z naj bez piecz niej szych dys cy plin, ist nie ją prze ciw -
wska za nia do tej for my ak tyw no ści. Przed za pi sa niem się na ba sen
sprawdź, czy nie je steś w gru pie ry zy ka. 

 Basenu powinny unikać osoby cierpiące na ostre stany bólowe
kręgosłupa, m.in. dyskopatie, jak również zaawansowane choroby
zwyrodnieniowe. Pływanie może nasilić dolegliwości bólowe.

 Z basenu w sposób rozważny powinny korzystać kobiety o zaburzonym
pH pochwy, podatne na infekcje intymne.

 Pływanie żabką nie jest zalecane osobom cierpiącym na zwyrodnienia
szyjnego odcinka kręgosłupa, jak również stawów biodrowych 
i kolanowych.

 Basenu powinny unikać osoby uczulone na środki stosowane 
do odkażania wody.
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bądź aktywna

ćwicz w domu

Mo�żesz�po�trak�to�wać�stret�ching�ja�-
ko�for�mę�roz�grzew�ki�przed�in�ten�syw�-
ny�mi�ćwi�cze�nia�mi�lub�po�pro�stu
for�mę�ła�god�nej�ak�tyw�no�ści.�Jest�in�-
spi�ro�wa�ny�jo�gą�oraz�ba�le�tem.�Po�le�ga
na�roz�cią�ga�niu�wszyst�kich�grup�mię�-
śnio�wych.�Po�pra�wia�ich�na�pię�cie�
i�zwięk�sza�ela�stycz�ność.�

Sa�me�ko�rzy�ści
Roz�cią�ga�nie�mię�śni�za�po�bie�ga
zwy�rod�nie�niom�sta�wów�i�kon�tu�-
zjom,�a�do�dat�ko�wo�re�lak�su�je�
i�uspo�ka�ja.�Wspo�ma�ga�le�cze�nie
nad�ci�śnie�nia�tęt�ni�cze�go,�a�tak�że
po�pra�wia�pra�cę�na�rzą�du�ru�chu.
Za�le�tą�tre�nin�gu�jest�ni�ski�wy�da�tek
ener�ge�tycz�ny.�Są�to�spo�koj�ne�ćwi�-
cze�nia,�bez�ener�gicz�nych�ru�chów,
dla�te�go�są�skie�ro�wa�ne�do�wszyst�-
kich�osób,�nie�za�leż�nie�od�wie�ku�

i�kon�dy�cji.�W�cią�gu�go�dzi�ny�spa�lisz
oko�ło�180-200�ka�lo�rii,�czy�li�ty�le,�ile
pod�czas�spo�koj�ne�go�spa�ce�ru.
Do�tre�nin�gu�trze�ba�się�od�po�wied�-
nio�przy�go�to�wać.�Naj�le�piej�je�śli�wy�-
ko�nasz�kil�ka�ćwi�czeń,�ta�kich�jak
bieg�w�miej�scu�z�wy�so�kim�uno�sze�-
niem�ko�lan,�przy�sia�dy,�wy�ma�chy
lub�skło�ny.�Ćwi�cze�nia�roz�cią�ga�ją�ce
wy�ko�nuj�do�kład�nie�
i�bar�dzo�po�wo�li,
w�15-mi�nu�-
to�wych
se�riach.
War�to
ćwi�czyć�pod
okiem�do�świad�-
czo�ne�go�in�struk�to�ra
fit�ness,�ale�moż�na�rów�-
nież�po�sta�wić�na�sa�mo�-
dziel�ność.�

Przy�go�tuj�miej�sce�
Po�miesz�cze�nie,�w�któ�rym�bę�dziesz
tre�no�wać,�po�win�no�być�do�brze�prze�-
wie�trzo�ne.�Tem�pe�ra�tu�ra�nie�mo�że
spaść�po�ni�żej�20°C.�Włącz�spo�koj�ną
i�re�lak�su�ją�cą�mu�zy�kę,�aby�to�wa�rzy�-
szy�ła�Ci�pod�czas�ćwi�czeń.�W�każ�dej
po�zy�cji�wy�trzy�maj�kil�ka�se�kund.
Przej�ście�po�mię�dzy�po�szcze�gól�ny�mi
ru�cha�mi�po�win�no�pro�wa�dzić�do�peł�-

ne�go

roz�luź�nie�nia.�Pa�mię�taj,�aby�przez�ca�-
ły�czas�do�sto�so�wy�wać�tem�po�od�dy�-
cha�nia�do�in�ten�syw�no�ści�ru�chu.�
Mo�żesz�uznać,�że�Two�je�ćwi�cze�nia
się�po�wio�dły,�je�śli�na�koń�cu�tre�nin�gu
od�czu�wasz�przy�jem�ne�na�pię�cie�ćwi�-
czo�nej�gru�py�mię�śni.�Je�śli�w�trak�cie
po�czu�jesz�ból,�prze�rwij�czyn�ność�
i�spró�buj�cze�goś�lżej�sze�go.�Pa�mię�taj,
aby�wsłu�chi�wać�się�w�swo�je�cia�ło�
i�ni�gdy�nie�prze�kra�czać�gra�ni�cy�bó�lu.

Je�śli�nie
uda�Ci
się�ide�al�-
nie�wy�pro�-
sto�wać�no�gi
lub�po�chy�lić
do�sa�mej�pod�-

ło�gi,�daj�so�bie�na�to�wię�cej
cza�su.�Stre�tching�ma�Ci�przy�nieść�ra�-
dość�i�sa�tys�fak�cję.�(mi)

Nor�dic�bla�ding�to�no�wa�dys�cy�pli�-
na�spor�tu�–�do�sko�na�ły�spo�sób�na
wszech�stron�ne�wy�ćwi�cze�nie�cia�ła.
Do�tej�po�ry�naj�bar�dziej�upo�wszech�-
nił�się�w�Niem�czech�i�Fin�lan�dii,�ale
stop�nio�wo�sta�je�się�co�raz�bar�dziej
zna�ny�rów�nież�w�in�nych�kra�jach�eu�-
ro�pej�skich.�

Tech�ni�ka
To�sport�po�dob�ny�do�zi�mo�wych
bie�gów�nar�ciar�skich,�w�któ�rym�za�-
miast�nart�uży�wa�się�spe�cjal�nych
nar�to�ro�lek�te�re�no�wych.�Jest�więc
po�łą�cze�niem�jaz�dy�na�rol�kach�z
mod�nym�ostat�nio�mar�szem�nor�dic
wal�king�–�do�pod�pie�ra�nia�się�wy�ko�-
rzy�stu�je�się�bo�wiem�dwa�kij�ki.�Sport
ten�jest�do�sko�na�łą�for�mą�ak�tyw�no�-

ści�dla�ama�to�rów�sil�nych�wra�żeń,
gdyż�po�zwa�la�na�osią�ga�nie�du�żych
pręd�ko�ści.�Jed�no�cze�śnie�da�je�po�-
czu�cie�bez�pie�czeń�stwa�–�kij�ki�sta�no�-
wią�punk�ty�pod�par�cia�i�po�zwa�la�ją
za�cho�wy�wać�rów�no�wa�gę�pod�czas
szyb�kie�go�prze�miesz�cza�nia,�a�tak�że
pew�nie�się�za�trzy�my�wać,�bez�ry�zy�ka
upad�ku�pod�czas�gwał�tow�ne�go�ru�-
chu.�Je�śli�lu�bisz�jaz�dę�na�rol�kach,
ale�już�Cię�tro�chę�nu�dzi�–�nor�dic
bla�ding�to�sport�dla�Cie�bie.

Ko�rzy�ści
Uży�wa�nie�kij�ków�przy�upra�wia�niu
nor�dic�bla�din�gu�zwięk�sza�Twój�wy�-
si�łek�ener�ge�tycz�ny,�po�nie�waż�an�ga�-
żu�je�do�pra�cy�do�dat�ko�we�par�tie
mię�śni,�któ�re�w�trak�cie�jaz�dy�na

rol�kach�po�zo�sta�ją�bier�ne.�Rów�no�-
mier�ne�ob�cią�że�nie�gór�nych�i�dol�-
nych�par�tii�cia�ła�to�jed�na�
z�naj�więk�szych�za�let�nor�dic�bla�din�-
gu.�Pra�cu�je�więc�ca�ły�or�ga�nizm,
ale�kształ�to�wa�ne�są�przede�wszyst�-
kim�mię�śnie�je�go�gór�nej�czę�ści.
Przy�upra�wia�niu�te�go�spor�tu�ra�mio�-
na�sta�ją�się�sprę�ży�ste�i�na�pię�te,�
a�dzię�ki�ich�pra�cy�od�cią�ża�my�no�gi.

Wzmac�nia�ją�się�rów�nież�mię�śnie
brzu�cha.�Nor�dic�bla�ding�mo�że�być
cie�ka�wą�al�ter�na�ty�wą�dla�fa�nów
bie�ga�nia,�sta�no�wi�bo�wiem�do�sko�-
na�ły�tre�ning�wy�trzy�ma�ło�ścio�wy,�któ�-
ry�nie�ob�cią�ża�sta�wów.�Po�pra�wia
rów�nież�ogól�ną�wy�trzy�ma�łość�or�ga�-
ni�zmu�–�zwięk�sza�ilość�po�bie�ra�ne�-
go�tle�nu,�wzmac�nia�ser�ce�i�układ
krą�że�nia.�(ac)

rozciągaj mięśnie!
Stretching nie jest nastawiony na spalanie kalorii, ale z pewnością poprawia kondycję
stawów i postawę ciała.

 Potrzebny sPrzęt
 łyżworolki/nartorolki terenowe o specjalnej konstrukcji, która umożliwia

poruszanie się po praktycznie każdej nawierzchni 

 dwa lekkie i wytrzymałe kijki odpowiedniej długości, wyposażone 
w odpinane pasko-rękawiczki, które umożliwiają pewne trzymanie kija 
i swobodne jego wypuszczanie po odepchnięciu

 ochraniacze na kolana i łokcie oraz kask

Nordic walking na rolkach
Jeśli jazda na rolkach już Ci nie wystarcza, wypróbuj nordic blading.
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wybieramy dla Ciebie: 
Płyny do higieny intymnej

Przestrzeganie zasad higieny intymnej
może uchronić nas przed problemami 
w postaci podrażnień i infekcji.
Sprawdzamy, na co zwracać uwagę 
przy wyborze idealnego kosmetyku.

Delikatna
pielęgnacja

N
a�pew�no�nie�raz�pod�czas
za�ku�pów�do�ko�na�ły�śmy
nie�prze�my�śla�ne�go�wy�bo�-

ru.�Brak�cza�su�na�za�sta�no�wie�nie
się�i�wie�dzy,�na�co�zwra�cać�uwa�-
gę,�a�tak�że�ku�szą�ce�za�pew�nie�nia
pro�du�cen�tów�o�tym,�że�wła�śnie
ich�pro�dukt�jest�naj�lep�szy�–�to
wszyst�ko�wpły�wa�na�po�chop�ne
de�cy�zje.�O�ile�w�nie�któ�rych�przy�-
pad�kach�mo�że�być�to�po�pro�stu
tyl�ko�stra�ta�pie�nię�dzy,�o�ty�le�w�in�-
nych�mo�że�dojść�do�nie�przy�jem�-
nych�kon�se�kwen�cji.�Hi�gie�na
in�tym�na�to�te�mat,�któ�re�mu�po�-
win�ny�śmy�po�świę�cić�szcze�gól�nie
du�żo�uwa�gi.�De�li�kat�ne�i�wraż�li�we
oko�li�ce�na�sze�go�cia�ła�bar�dzo�ła�-
two�jest�po�draż�nić�i�za�bu�rzyć�ich
na�tu�ral�ną�flo�rę�bak�te�ryj�ną.�War�-
to�więc�po�świę�cić�nie�co�cza�su�
i�wy�brać�do�bry�płyn�do�hi�gie�ny
in�tym�nej.�Pro�du�cen�ci�jed�nak�nie
uła�twia�ją�nam�za�da�nia�–�dro�ge�-
ryj�ne�pół�ki�są�peł�ne�te�go�ty�pu

środ�ków.�Jak�zde�cy�do�wać�się�na
je�den?�Któ�ry�bę�dzie�naj�lep�szy�
i�naj�de�li�kat�niej�szy?

Te�go�szu�kaj�
w�skła�dzie...
Że�by�wstęp�nie�oce�nić,�czy�da�ny
pre�pa�rat�bę�dzie�dla�nas�od�po�-
wied�ni,�trze�ba�zwró�cić�uwa�gę�na
je�go�re�cep�tu�rę�i�obec�ność�do�bro�-
czyn�nych�sub�stan�cji.�Waż�nym
skład�ni�kiem�pły�nów�do�hi�gie�ny
in�tym�nej�jest�kwas�mle�ko�wy�–
obec�ny�rów�nież�w�na�szej�na�tu�ral�-
nej�flo�rze�bak�te�ryj�nej.�Bie�rze
udział�w�kon�tro�lo�wa�niu�pH�po�-
chwy,�chro�ni�przed�po�draż�nie�nia�-
mi,�in�fek�cja�mi�i�świą�dem.�In�ne
skład�ni�ki�ak�tyw�ne,�któ�re�mo�że�my
zna�leźć�w�pły�nach�do�pie�lę�gna�cji
in�tym�nej,�to:�kwas�hia�lu�ro�no�wy
(po�le�ca�ny�przy�ła�go�dze�niu�sta�-
nów�za�pal�nych,�wzmac�nia�ba�rie�-
rę�hy�dro�li�pi�do�wą�skó�ry,�na�wil�ża�
i�za�po�bie�ga�utra�cie�wo�dy),�kwas

askor�bi�no�wy�(uwal�nia�wi�ta�mi�nę
C,�ob�ni�ża�pH�po�chwy�i�ogra�ni�cza
po�wsta�wa�nie�in�fek�cji�bak�te�ryj�-
nych),�a�tak�że�kwas�lak�to�bio�no�-
wy�(re�ge�ne�ru�je�i�na�wil�ża,
wspo�ma�ga�pro�ces�od�no�wy�na�-
skór�ka,�wzmac�nia�ba�rie�rę
ochron�ną).�Uni�kal�ne�wła�ści�wo�ści
re�gu�lo�wa�nia�rów�no�wa�gi�kwa�so�-
wej�po�sia�da�ją�na�tu�ral�ne�pro�bio�-
ty�ki.�Sty�mu�lu�ją�one�mi�kro�flo�rę
ochron�ną�wraż�li�we�go�na�skór�ka.
Do�bro�czyn�ne�dzia�ła�nie�wy�ka�zu�je
rów�nież�eks�trakt�z�alo�esu.�Ni�we�-
lu�je�on�uczu�cie�su�cho�ści�na�skór�-
ka�i�ślu�zów�ki�miejsc�in�tym�nych,�
a�tak�że�koi�i�ła�go�dzi�po�draż�nie�-
nia.�Po�dob�ne�wła�ści�wo�ści�ma
zmniej�sza�ją�ca�za�czer�wie�nie�nia
alan�to�ina.�Dzia�ła�nie�ła�go�dzą�ce
wy�ka�zu�je�rów�nież�ru�mia�nek.�Za
re�ge�ne�ra�cję�na�skór�ka�i�wzmoc�-
nie�nie�je�go�ochron�nych�funk�cji
od�po�wia�da�d�-pan�te�nol,�czy�li�pro�-
wi�ta�mi�na�B5.�Waż�nym�za�da�niem

pły�nów�do�hi�gie�ny�in�tym�nej�jest
dzia�ła�nie�prze�ciw�grzy�bi�cze�i�prze�-
ciw�za�pal�ne,�w�czym�po�ma�ga�ją
sa�po�ni�ny�i�be�ta�iny.�

...�a�te�go�uni�kaj
Istot�ne�jest,�a�by�płyn�do�hi�gie�ny
in�tym�nej�nie�za�wie�rał�my�dła,�któ�re
ma�wy�so�kie,�za�sa�do�we�pH,�przez
co�po�wo�du�je�su�chość�skó�ry�i�wpły�-
wa�na�po�wsta�wa�nie�po�draż�nień.
Na�le�ży�zwra�cać�uwa�gę�rów�nież�na
barw�ni�ki�i�sub�stan�cje�za�pa�cho�we,
mo�gą�ce�przy�czy�nić�się�do�po�wsta�-
wa�nia�po�draż�nień�i�re�ak�cji�aler�-
gicz�nych.�Po�dob�ne�skut�ki�mo�że
wy�wo�łać�nad�mier�na�ilość�kon�ser�-
wan�tów,�zwłasz�cza�pa�ra�be�nów.�
Z�tych�po�wo�dów�do�my�cia�oko�lic
in�tym�nych�nie�po�win�ny�śmy�sto�so�-
wać�zwy�kłych�że�li�pod�prysz�nic�czy
my�deł.�Zwy�kłe�ko�sme�ty�ki�nie�są
tak�de�li�kat�ne,�więc�mo�gą�po�draż�-
niać�i�za�bu�rzać�na�tu�ral�ną�rów�no�-
wa�gę�wraż�li�wych�miejsc.�Czę�sto



za�wie�ra�ją�sil�ne�de�ter�gen�ty�i�kom�-
po�zy�cje�za�pa�cho�we,�któ�rych�nie
znaj�dzie�my�w�pły�nach�do�hi�gie�ny
in�tym�nej.�

Sto�so�wa�nie
Pły�ny�do�hi�gie�ny�in�tym�nej�po�win�-
ny�być�sta�łym�ele�men�tem�co�dzien�-
nej�to�a�le�ty.�Naj�le�piej�sto�so�wać�je
dwa�ra�zy�dzien�nie,�a�pod�czas
men�stru�acji�czę�ściej,�w�za�leż�no�ści
od�in�dy�wi�du�al�nych�po�trzeb.�Do�ich
roz�pro�wa�dza�nia�nie�uży�waj�my�my�-
jek�ani�gą�bek,�któ�re�są�sie�dli�skiem
bak�te�rii�oraz�grzy�bów�i�mo�gą�nas
nie�po�trzeb�nie�po�draż�niać.�Dla
utrzy�ma�nia�rów�no�wa�gi�oko�lic�in�-
tym�nych�po�le�ca�ne�jest�ko�rzy�sta�nie
z�prysz�ni�ca.�Dłu�gie�ką�pie�le�w�wan�-
nie�wy�peł�nio�nej�wo�dą�z�pły�na�mi
lub�so�la�mi�sprzy�ja�ją�wy�płu�ki�wa�niu
na�tu�ral�nych�bak�te�rii,�a�to�z�ko�lei
zwięk�sza�po�dat�ność�na�in�fek�cje.�Po
my�ciu�na�le�ży�sta�ran�nie�i�jed�no�cze�-
śnie�de�li�kat�nie�osu�szyć�ca�łe�kro�cze.
Je�śli�cho�dzisz�na�ba�sen,�po�każ�dej
ką�pie�li�pod�myj�się�pły�nem�do�hi�-
gie�ny�in�tym�nej.�Wy�so�kie�stę�że�nie

chlo�ru�w�wo�dzie�sprzy�ja�po�draż�nie�-
niom�i�wy�stę�po�wa�niu�in�fek�cji.

In�ne�środ�ki�
Na�ryn�ku�do�stęp�ne�są�też�in�ne
środ�ki,�któ�re�po�mo�gą�nam�utrzy�-
mać�czy�stość�wraż�li�wych�oko�lic.
Do�co�dzien�ne�go�my�cia,�oprócz
ta�dy�cyj�nych�pły�nów�do�hi�gie�ny�in�-
tym�nej,�prze�zna�czo�ne�są�pian�ki.
Ich�for�mu�ła�gwa�ran�tu�je�więk�szą
de�li�kat�ność�i�mniej�sze�ry�zy�ko�wy�-
stą�pie�nia�po�draż�nień.�Je�śli�chce�-
my�się�od�świe�żyć�w�cią�gu�dnia,
war�to�za�in�te�re�so�wać�się�chu�s�tecz�-
ka�mi�na�wil�ża�ny�mi.�Ni�we�lu�ją�one
nie�przy�jem�ne�za�pa�chy�i�są�nie�za�-
stą�pio�ne�np.�pod�czas�po�dró�ży,
kie�dy�prze�strze�ga�nie�za�sad�hi�gie�-
ny�jest�utrud�nio�ne.�Po�wsta�ły�rów�-
nież�ae�ro�zo�le,�dzię�ki�któ�rym
mo�że�my�szyb�ko�od�świe�żyć�się�
w�trud�nych�wa�run�kach.�War�to
zwró�cić�też�uwa�gę�na�spe�cjal�ne
pu�dry�ła�go�dzą�ce�po�draż�nie�nia
na�skór�ka,�po�wsta�łe�na�sku�tek�no�-
sze�nia�wkła�dek�czy�bie�li�zny�z�włó�-
kien�syn�te�tycz�nych.�(ac)
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Sylveco

Skład: wo da, glu ko zyd lau ry lo wy,
gli ce ry na, kwas mle ko wy, be ta ina
ko ka mi do pro py lo wa, eks trakt 
z ko ry dę bu, eks trakt z li ści bab ki
lan ce to wa tej, d -pan te nol, glu ko -
zyd ko ko so wy, ole inian gli ce ro lu,
ben zo esan so du, ole jek z szał wii
musz ka to ło wej.
Dzia ła nie: Utrzy muje fi zjo lo gicz -
ną rów no wa gę skó ry i błon ślu zo -
wych. Gli ce ry na i pan the nol za po-
bie ga ją wy su sze niu, ko ją i ła go -
dzą. Eks trak ty z ko ry dę bu i bab ki
lan ce to wa tej dzia ła ją prze ciw za -
pal nie, ścią ga ją co i an ty sep tycz -
nie. Kwas mle ko wy za pew nia
od po wied nie pH i przy wra ca na -
tu ral ną mi kro flo rę bak te ryj ną. 
War to wie dzieć:
Bak te rie pro bio tycz ne
z ro dza ju Lac to ba cil -

lus oraz wy dzie la ny
przez pa łecz ki
Döder le ina kwas
mle ko wy ha mu ją roz -
wój or ga ni zmów cho -
ro bo twór czych.

Kremowy płyn do higieny
intymnej z kwasem
mlekowym

Ziaja

Skład: Aqua, So dium Lau reth
Sul fa te, Co ca mi do pro pyl Be ta -
ine, Gly ce rin, Lac tic Acid, Pan -
the nol, Al lan to in, PEG-7 Gly ce ryl
Co co ate, Sty re ne/ Acry la tes Co -
po ly mer, Co co Glu co si de, Co ca -
mi de DEA, So dium Chlo ri de,
So dium Ben zo ate, Par fum (Fra -
gran ce), He xyl Cin na mal, Bu tyl -
phe nyl Me thyl pro pio nal,
Hy dro xy iso he xyl 3-Cyc lo he xe ne,
Car bo xal de hy de, Li na lo ol, Hy -
dro xy ci tro nel lal
Dzia ła nie: Pro dukt przy wra ca i
utrzy mu je kwa śne pH miejsc in -
tym nych. De li kat nie my je oraz za -
pew nia dłu go trwa łe uczu cie
czy sto ści i świe żo ści. 
War to wie dzieć:
Sub stan cją ak tyw ną 
w pro duk cie jest kwas
mle ko wy, któ ry sta no wi
na tu ral ny skład nik an ty -
bak te ryj ny. Żel po le ca ny
jest ja ko pre pa rat po -
moc ni czy w ła go dze niu
sta nów za pal nych.

lactissima żel do higieny
intymnej dla aktywnych

Cederroth Polska SA

Skład: kwas mle ko wy, un de cy le -
nian, inu li na (pro bio tyk). Nie za -
wie ra my dła, SLES i barw ni ków.
Hy po aler gicz na kom po zy cja za pa -
cho wa.
Dzia ła nie: Dzię ki fi zjo lo gicz ne mu
pH żel wzmac nia ba rie rę ochron -
ną i zmniej sza ry zy ko in fek cji. Za -
pew nia po czu cie czy sto ści 
i świe żość przez 12 go dzin, przy -
wra ca kom fort w miej scach na ra -
żo nych na otar cia i mi kro ura zy,
neu tra li zu je nie przy jem ny za pach,
ła go dzi po draż nie nia, uczu cie
dys kom for tu, świą du i pie cze nia,
dzia ła prze ciw bak te ryj nie i re du -
ku je licz bę drob no ustro jów cho ro -
bo twór czych. 
War to wie dzieć:
Żel do hi gie ny in tym nej
Lac tis si ma gwa ran tu je
wzmoc nio ną ochro nę
przed in fek cja mi. For -
mu ła opra co wa na dla
ko biet ak tyw nych,
prze te sto wa na przez
spor t smen ki.

Aloesowy żel do
higieny intymnej

Equilibra

Pojemność i cena:
150 ml – ok.16 zł

Pojemność i cena:
300 ml – ok. 13 zł

Pojemność i cena:
500 ml – ok. 9 zł

Pojemność i cena:
200 ml – ok. 17 zł

Łagodny żel do
higieny intymnej

wybieramy dla Ciebie: Płyny do higieny intymnej

Skład: alo es, kwas mle ko wy 
i na gie tek
Dzia ła nie: żel bar dzo ła god nie
oczysz cza miej sca in tym ne, po -
ma ga jąc utrzy mać ich na tu ral -
ne pH i rów no wa gę, wzmac nia
rów nież ba rie rę ochron ną. Alo -
es, kwas mle ko wy i na gie tek
za pew nia ją wła ści wo ści ko ją ce
i lecz ni cze, a tak że za po bie ga ją
po draż nie niom. 
War to wie dzieć:
Pro dukt nie za wie ra sil nych de -
ter gen tów SLES i SLS, któ re
mo gą po draż niać i uczu lać.
Jest tak że po -
zba wio ny pa -
ra be nów 
i aler ge nów.
Nie jest per fu -
mo wa ny sub -
stan cja mi
uczu la ją cy mi.
Te sto wa ny
de ma to lo -
gicz nie i gi ne -
ko lo gicz nie.

„Pollena” Przedsiębiorstwo Chemii
Gospodarczej Sp. z o.o., Sp. k

Skład: Aqua, So dium Lau reth Sul -
fa te, Co ca mi de DEA, Co ca mi do -
pro pyl Be ta ine, Pro py le ne Gly col,
Bark Qu er cus Extract, Lac tic
Acid, PEG-6 Ca pry lic/Ca pric Gly -
ce ri des, Al lan to in, Par fum, C12 -13
Al kyl Lac ta te, Te tra so dium EDTA,
Pan the nol, So dium Ben zo ate, CI
14700, CI 47005, CI 42051
Dzia ła nie: Żel za wie ra ła go dzą cą
alan to inę oraz kwas mle ko wy. Ma
fi zjo lo gicz ne pH. Eks trakt z ko ry
dę bu dzia ła ścią ga ją co oraz ła go -
dzi drob ne otar cia ślu zów ki 
i wzmac nia na tu ral ny sys tem
ochron ny. Wy ka zu je dzia ła nia an -
ty bak te ryj ne, grzy bo bój cze, prze -
ciw za pal ne, ścią ga ją ce 
i oczysz cza ją ce. 
War to wie dzieć:
po sia da Oce nę Bez -
pie czeń stwa Ko sme -
ty ku, roz sze rzo ne
ba da nia der ma to lo -
gicz ne (hi po aler gicz -
ność) oraz ba da nia
apli ka cyj ne.

Pojemność i cena:
500 ml – ok. 9 zł

Żel do higieny intymnej
Biały Jeleń z korą dębu

prezentacja

● jeśli�przyjmujesz�tabletki�antykoncepcyjne�lub�przeszłaś
kurację�antybiotykową,�zaaplikuj�sobie�kapsułki�dopochwowe
z�pałeczkami�kwasu�mlekowego

● używaj�wkładek�higienicznych�i�często�je�zmieniaj

● nie�używaj�zapachowych�podpasek�i�wkładek,�bo�mogą
podrażnić�śluzówkę

● jeśli�zmagasz�się�z�infekcjami�dróg�rodnych,�zrezygnuj�z
używania�tamponów

● nie�wykonuj�irygacji�pochwy�–�wypłukujesz�w�ten�sposób
dobre�bakterie

● nie�noś�bielizny�ze�sztucznych�włókien�–�uniemożliwiają
skórze�oddychanie��

6 zasad higieny intymnej



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

Cel�lu�lit� jest�pro�ble�-
mem,� z� któ�rym
zma�ga� się� więk�-
szość�ko�biet.�Trud�no

jest� po�zbyć� się� go� cał�ko�wi�cie,� ale� moż�na
znacz�nie� zmniej�szyć� je�go� wi�docz�ność� –�
w�tym�ce�lu�war�to�za�in�te�re�so�wać�się�en�der�-
mo�lo�gią.�Skór�ka�po�ma�rań�czo�wa�bar�dzo�nie
lu�bi� ma�so�wa�nia,� a� ma�saż� me�cha�nicz�ny
szcze�gól�nie�moc�no�da�je�jej�po�pa�lić.�Si�łą�za�-
bie�gu�jest�re�gu�lar�ność.�Za�bie�gi�wy�ko�ny�wa�-
ne�naj�pierw�2�ra�zy�w�ty�go�dniu,�a�następnie
1-2�w�mie�sią�cu�po�tra�fią�sku�tecz�nie�zmniej�-
szyć�wi�docz�ność�cel�lu�li�tu.�Je�go�roz�wój�moż�-

na�za�trzy�mać�wła�śnie�po�przez�ma�saż,�któ�ry:
me�cha�nicz�nie�zmu�sza�ko�mór�ki�tłusz�czo�we�do
opróż�nia�nia�nad�mia�ru�tłusz�czu,�po�pra�wia�mi�-
kro�krą�że�nie�i�do�tle�nia�skó�rę.�Po�wy�pró�bo�wa�-
niu�wie�lu�tech�nik�do�szli�śmy�do�wnio�sku,�że
wi�docz�ne� zmniej�sze�nie� cel�lu�li�tu� osią�ga�my
wła�śnie�po�se�rii�za�bie�gów�en�der�mo�lo�gii.�Sku�-
tecz�ność�me�to�dy�po�twier�dza�ją�pa�cjent�ki,�któ�-
re�re�gu�lar�nie�z�niej�ko�rzy�sta�ją� i�trak�tu�ją�tę
pro�fi�lak�ty�kę�an�ty�cel�lu�li�to�wą�jak�ele�ment�sty�-
lu�ży�cia.�Za�bieg�za�le�ca�się�nie�tyl�ko�oso�bom,
u�któ�rych�już�wy�stą�pił�pro�blem,�ale�rów�nież
tym,�któ�re�nie�ma�ją�za�awan�so�wa�ne�go�cel�lu�-
li�tu�i�chcą�ten�stan�utrzy�mać.

mEdYCYNA ESTETYCzNA

dr�Agnieszka�Bliżanowska
Centrum�Dermatologii�i�Medycyny�Estetycznej�WellDerm
w�Warszawie�i�we�Wrocławiu

czy endermologia jest skuteczna w walce z cellulitem?

Cho�ro�by�zwią�za�ne
z�za�bu�rze�nia�mi�go�-
spo�dar�ki�że�la�zowej
obej�mu�ją� nie�do�-
krwi�sto�ści� i� za�bu�-

rze�nia�me�ta�bo�licz�ne.�Prze�wle�kły�nie�do�bór
mo�że�być�wy�ni�kiem�nie�do�sta�tecz�nej�po�da�-
ży�te�go�pier�wiast�ka�z�po�kar�mem,�za�bu�rzeń
wchła�nia�nia�lub�zwięk�szo�nej�je�go�utra�ty.
W�każ�dym�przy�pad�ku�ko�niecz�ne�jest�usta�-
le�nie�przy�czy�ny.�Słu�żą�te�mu�m.in.�ba�da�nia
krwi�oce�nia�ją�ce�stę�że�nie�że�la�za�w�su�ro�wi�-
cy�i�za�pa�sy�tkan�ko�we�oraz�ba�da�nia�prze�-
wo�du�po�kar�mo�we�go.�U�ko�biet�nie�zbęd�na
jest�kon�sul�ta�cja�gi�ne�ko�lo�gicz�na.�Roz�po�zna�-
nie�po�zwa�la�pod�jąć�ukie�run�ko�wa�ne�le�cze�-

nie,�eli�mi�nu�ją�ce�przy�czy�nę.�Oso�by�prze�-
strze�ga�ją�ce�die�ty�z�ogra�ni�czo�nym�spo�ży�-
ciem� czer�wo�ne�go� mię�sa� po�win�ny
przyj�mo�wać� od�po�wied�nio� daw�ko�wa�ne
pre�pa�ra�ty�że�la�za.�Obok�le�cze�nia�przy�czy�-
no�we�go�pro�wa�dzo�ne�jest�le�cze�nie�uzu�peł�-
nia�ją�ce.�W�więk�szo�ści�przy�pad�ków�wy�star-
cza� sto�so�wa�nie� do�ust�nych� pre�pa�ra�tów.
Terapia�trwa�śred�nio�od�3�do�6�mie�się�cy,�w
za�leż�no�ści�od�stop�nia�nie�do�bo�ru.�Le�cze�nie
pro�wa�dzo�ne�jest�do�chwi�li�uzy�ska�nia�pra�-
wi�dło�wych�stę�żeń�że�la�za�w�su�ro�wi�cy�krwi
i�uzu�peł�nie�nia�za�pa�sów�tkan�ko�wych.�Nie
na�le�ży�lek�ce�wa�żyć�nie�do�bo�ru�że�la�za,�po�-
nie�waż�mo�że�to�być�pierw�szy�ob�jaw�po�-
waż�nej�cho�ro�by.

HEmATologIA

dr�n.�med.�Izabella�Kopeć
Instytut�Hematologii�i�Transfuzjologii,�Warszawa

czy niedobory żelaza we krwi to skutek niewłaściwej
diety czy mogą mieć poważniejsze przyczyny?

zapytaj ekSperta Na lato

STomATologIA

Ja kie za bie gi za le ca się 
przy od sło nię tych szyj kach
zę bo wych?

lek.�stom.
Adrianna�Badora
Centrum
Implantologii�
i�Ortodoncji�
w�Brennej

Wy�le�cze�nie�od�sło�nię�tych�szy�jek�zę�bo�wych
jest�naj�czę�ściej�nie�moż�li�we�bez�po�mo�cy
sto�ma�to�lo�ga,�któ�ry�nie�tyl�ko�zdia�gno�zu�je
przy�czy�nę�pro�ble�mu�i�do�bie�rze�naj�lep�szy
spo�sób� le�cze�nia,� ale� tak�że� po�in�stru�uje,�
w�ja�ki�spo�sób�naj�le�piej�dbać�o�hi�gie�nę�ja�-
my� ust�nej.� Sa�mo� le�cze�nie� od�sło�nię�tych
szy�jek�zę�bo�wych�za�zwy�czaj�za�czy�na�się�od
wy�ko�na�nia�przez�sto�ma�to�lo�ga�sca�lin�gu,
czy�li�nie�skom�pli�ko�wa�ne�go,�bez�bo�le�sne�go
za�bie�gu� po�le�ga�ją�ce�go� na� usu�nię�ciu� ka�-
mie�nia� na�zęb�ne�go.� To� bo�wiem� ka�mień
na�zęb�ny,�ob�le�pia�jąc�zę�by,�spy�cha�dzią�sła,
po�wo�du�jąc� od�sło�nię�cie� szy�jek.� Je�go�
usu�nię�cie�po�win�no�do�pro�wa�dzić�do�szyb�-
kie�go� po�wro�tu� dzią�seł� na� miej�sce.� Je�śli
jed�nak�uby�tek�przy�szyj�ko�wy�jest�du�ży,�ko�-
niecz�ne�jest�zastosowanie�świa�tło�utwar�-
dzal�nego�wy�peł�nie�nia�kom�po�zy�to�wego,
do�pa�so�wa�nego� do� ko�lo�ru� zę�ba,� któ�re
chro�ni�przed�dal�szą�ero�zją,�po�pra�wia�es�te�-
ty�kę�uśmie�chu,�a�przede�wszyst�kim�ła�go�-
dzi� do�le�gli�wo�ści� bó�lo�we� zwią�za�ne�
z� nad�wraż�li�wo�ścią� od�sło�nię�tych� szy�jek�
zę�bo�wych.�W�przy�pad�ku�gdy�za�nie�cha�my
wy�peł�nie�nia� przy�szyj�ko�we�go� ubyt�ku,�
mo�że�dojść�do�po�głę�bie�nia�i�od�sło�nię�cia
mia�zgi,�w�efek�cie�cze�go�je�dy�ną�moż�li�wo�-
ścią� bę�dzie� skom�pli�ko�wa�ne� le�cze�nie�
ka�na�ło�we.
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Trud�no�się�uod�por�nić�na�stres.
Czę�sto�nie�od�czu�wa�my�go�bez�po�-
śred�nio,�ale�ku�mu�lu�je�się�w�cie�le�
i�w�psy�chi�ce�oraz�spra�wia,�że�po�-
ja�wia�ją�się�u�nas�pro�ble�my�z�kon�-
cen�tra�cją,�bez�sen�ność,�bó�le
bar�ków�i�gło�wy,�ko�ła�ta�nie�ser�ca.
W�no�cy�nie�po�tra�fi�my�do�sta�tecz�-
nie�wy�po�cząć,�a�ran�kiem�sta�ra�my
się�ode�gnać�zmę�cze�nie�ka�wą�
i�na�rzu�ca�niem�so�bie�szyb�kie�go
tem�pa.�War�to�na�uczyć�się�me�tod,
któ�re�po�zwa�la�ją�re�du�ko�wać�stres.
Je�śli�bę�dzie�my�sto�so�wać�je�re�gu�-
lar�nie,�ma�my�szan�se�na�więk�szy
spo�kój�w�co�dzien�nym�ży�ciu�i�zdro�-
wy�dy�stans�do�po�ja�wia�ją�cych�się
przed�na�mi�wy�zwań.

Po�znaj�sie�bie
Me�tod�re�lak�sa�cji�jest�wie�le.�God�-
na�po�le�ce�nia�jest�me�dy�ta�cja,�któ�-
ra�po�le�ga�na�ob�ser�wo�wa�niu
sie�bie.�War�to�za�sto�so�wać�rów�nież
me�to�dy�zwią�za�ne�z�bio�fe�ed�bac�-
kiem.�Przy�pi�na�my�do�cia�ła�czuj�ni�-
ki,�a�apa�ra�tu�ra�(przy�po�mo�cy
elek�trycz�ne�go�prze�wod�nic�twa�skó�-
ry)�re�je�stru�je�rytm�bi�cia�ser�ca,�od�-
de�chu,�po�ziom�stre�su.�Kie�dy�się
re�lak�su�je�my,�wy�sy�ła�sy�gna�ły
dźwię�ko�we,�in�for�mu�ją�ce�
o�tym,�że�na�pię�cie�mię�śnio�we
spa�da,�stres�ule�ga�re�duk�cji,�od�-
dech�uspo�ka�ja�się,�a�ser�ce�bi�je

wol�niej.�W�ten�spo�sób�apa�ra�tu�ra
uczy�nas,�jak�pa�no�wać�nad�cia�-
łem,�że�by�w�efek�cie�do�świad�czyć
sta�nu�re�lak�su.�Ce�lem�każ�dej�
z�tych�me�tod�jest�osią�gnie�cie�sta�-
nu�re�duk�cji�na�pię�cia�w�cie�le,�roz�-
luź�nie�nia�mię�śni,�osią�gnię�cia
bło�go�ści,�lek�ko�ści�i�swo�bo�dy.�Po�-
nie�waż�psy�chi�ka�i�cia�ło�to�jed�ność,
dla�te�go�za�ło�że�niem�tych�me�tod
jest�to,�że�po�przez�od�dzia�ły�wa�nie
na�cia�ło,�dzia�ła�my�jed�no�cze�śnie
na�psy�chi�kę�– kie�dy�roz�luź�nia�my
cia�ło,�roz�luź�nia�się�tak�że�umysł.
Celem�re�lak�sa�cji�jest�lepsze
poznanie�siebie�i�zwiększenie
świadomości�ciała:�uczymy�się
zwra�cać�uwa�gę�na�od�dech�(je�go
czę�sto�tli�wość�i�głę�bo�kość),�rytm
ude�rzeń�ser�ca,�na�pię�cie�mię�śnio�-
we,�my�śli�i�od�czu�cia,�spo�sób�re�ago�-
wa�nia�na�bodźce�i�od�czu�wa�nia.
Re�lak�sa�cja�skła�nia�nas�do�zwol�nie�-
nia�tem�pa,�przyj�rze�nia�się�so�bie,
za�sta�no�wie�nia�nad�kon�se�kwen�cja�-
mi�wła�snych�wy�bo�rów.
Za�sta�nów�się:�w�ja�ki�spo�sób�re�-
agu�jesz,�kie�dy�za�czy�nasz�się�bar�dzo
spie�szyć?�Praw�do�po�dob�nie�nie
zwra�casz�uwa�gi�na�to,�czy�pły�ciej
od�dy�chasz,�czy�moc�niej�bi�je�Ci�ser�-
ce,�czy�na�pi�nasz�mię�śnie�bar�ków
al�bo�za�ci�skasz�zę�by.�Każ�dy�czło�wiek
ma�swój�spe�cy�ficz�ny�spo�sób�pod�-
sta�wo�we�go�re�ago�wa�nia�na�stres.

War�to�go�po�znać.�Dzię�ki�te�mu�bę�-
dziesz�mo�gła�wy�brać�naj�od�po�wied�-
niej�szą,�czy�li�naj�bar�dziej�sku�tecz�ną
dla�sie�bie�me�to�dę�re�lak�sa�cji.�Dla�te�-
go�za�trzy�maj�się�na�chwi�lę�i�przyj�-
rzyj�so�bie.�Co�dzie�je�się�z�Two�im
od�de�chem?�Jak�moc�no�bi�je�Two�je
ser�ce?�Czy�masz�mo�że�nie�znacz�nie
unie�sio�ne�bar�ki?�Czy�drżą�Ci�łyd�ki?

Wy�bierz�me�to�dę
Je�śli�Two�ją�re�ak�cją�na�stres�jest
nad�mier�nie�na�pi�na�nie�mię�śni,
naj�lep�sze�bę�dą�dla�Cie�bie�me�to�dy
re�lak�sa�cji�zmie�rza�ją�ce�do�re�duk�cji
te�go�na�pię�cia.�Mo�żesz�wy�brać�dla
sie�bie�re�lak�sa�cję�wspo�ma�ga�ną
tech�ni�ką�bio�fe�ed�back�w�wer�sji
EMG,�czy�li�wy�ko�rzy�stu�ją�cą�na�pię�-
cie�mię�śnio�we.�Czuj�ni�ki�za�re�je�-
stru�ją�na�pię�cie�mię�śni�gło�wy�
i�ra�mion.�Urzą�dze�nie�bę�dzie�sy�-
gna�li�zo�wać,�kie�dy�ono�spa�da,�
a�kiedy�rośnie.�Przy�po�mo�cy�apa�-
ra�tu�ry�wy�tre�nu�jesz�w�so�bie�umie�-
jęt�-�ność�wpły�wa�nia�na�na�pię�cie
mię�śnio�we.�Mo�żesz�sko�rzy�stać�
z�pro�gre�syw�nej�re�lak�sa�cji�me�to�dą
Ja�cob�so�na,�któ�ra�po�przez�świa�do�-
me�na�pi�na�nie�i�roz�luź�nia�nie�
w�po�łą�cze�niu�z�ob�ser�wa�cją�od�de�-
chu�spra�wia,�że�or�ga�nizm�wy�ra�-
bia�w�so�bie�na�wyk�eli�mi�na�cji
na�pięć�i�re�duk�cji�stre�su.�Me�to�da
ta�jest�bar�dzo�ła�twa,�bo�spro�wa�-
dza�się�do�na�pi�na�nia�na�kil�ka�se�-
kund�okre�ślo�nych�grup�mię�śni,�
a�na�stęp�nie�ich�roz�luź�nia�nia.�Pro�-
ces�ten�jest�po�łą�czo�ny�z�wy�obra�-
ża�niem�uczu�cia�bło�go�ści.
Je�śli�w�re�ak�cji�na�stres�ko�ła�cze�
Ci�ser�ce,�od�czu�wasz�na�si�lo�ne�bó�le
gło�wy,�masz�za�bu�rze�nia�snu,�to
mo�żesz�sko�rzy�stać�z�tre�nin�gu�au�to�-
gen�ne�go�Schult�za.�Po�le�ga�on�na
wy�wo�ły�wa�niu�(przy�po�mo�cy�au�to�-
su�ge�stii)�wra�że�nia�cięż�ko�ści�w�okre�-
ślo�nych�czę�ściach�cia�ła,�co
pro�wa�dzi�do�stop�nio�we�go�roz�luź�-
nie�nia,�a�w�koń�co�wej�fa�zie�– po�-

czu�cia�bez�wła�du.�Od�dech�ule�ga
stop�nio�we�mu�zwol�nie�niu�i�ure�gu�lo�-
wa�niu.�Po�na�bra�niu�wpra�wy�w�wy�-
ko�ny�wa�niu�tych�ćwi�czeń�osią�gniesz
tak�że�ła�twość�w�od�wra�ca�niu�uwa�gi
od�zbęd�nych�my�śli�i�bodź�ców.�Ten
ro�dzaj�re�lak�sa�cji�uczy�ko�lej�no�przy�-
ję�cia�sta�nu�bier�no�ści,�na�stęp�nie
kon�cen�tra�cji�na�re�ak�cjach�or�ga�ni�-
zmu�i�w�koń�cu�ste�ro�wa�nia�nim.
Udo�wod�nio�no�sku�tecz�ność�tre�nin�-
gu�au�to�gen�ne�go�w�re�duk�cji�nie�tyl�-
ko�stre�su,�ale�tak�że�w�le�cze�niu
wspo�ma�ga�ją�cym�ner�wic�i�za�bu�rzeń
psy�cho�so�ma�tycz�nych.

Re�gu�lar�ność
Cza�sa�mi�do�po�czu�cia�re�lak�su�wy�-
star�czy�świa�do�me�i�głę�bo�kie�od�dy�-
cha�nie�przez�kil�ka�mi�nut�al�bo
ma�saż�twa�rzy.�Kie�dy�in�dziej�bę�-
dziesz�chcia�ła�spró�bo�wać�re�lak�sa�cji
w�ko�ły�sce�al�fa�al�bo�flo�atin�gu�
w�kap�su�le�re�lak�sa�cyj�nej.�Bez�wzglę�-
du�na�to�czy�tra�fisz�na�za�ję�cia�re�-
lak�sa�cji�w�gru�pie�czy�bę�dziesz
ćwi�czyć�sa�ma,�pa�mię�taj,�że�naj�-
waż�niej�sza�jest�re�gu�lar�ność.�Kil�ka
ćwi�czeń�czy�se�sji�nie�wy�star�czy,�by
Two�je�cia�ło�na�bra�ło�na�wy�ku�ra�dze�-
nia�so�bie�w�sy�tu�acjach�trud�nych.
Dla�te�go�prak�ty�kuj�co�dzien�nie.

pSycholog radzi

Stres to nasza codzienność. Naucz się go redukować.

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

Opanuj sztukę relaksacji

■ Sta raj się ćwi czyć co dzien nie, a je śli zro -
bisz so bie dzień lub dwa dni prze rwy,
nie znie chę caj się i wróć do ćwi czeń.  

■ Do ćwi czeń po trze bu jesz spo ko ju. Kup
za tycz ki do uszu i za mknij drzwi na
klucz, je śli masz ta ką po trze bę. Za dbaj 
o to, że by by ło Ci cie pło. Mu sisz 
czuć się kom for to wo.  

■ Włącz spo koj ną mu zy kę, naj le piej in -
stru men tal ną, al bo spe cjal ne na gra nia
do re lak sa cji. Pa mię taj, że ta mu zy ka

ma być po moc na w Two jej re lak sa cji,
więc kie ruj się wła sny mi od czu cia mi, 
a nie tym, co chwa lą in ni.

■ Je śli je steś bar dzo zmę czo na, le piej nie
ćwicz, bo za śniesz.

■ Nie martw się, że re lak sa cja na po cząt -
ku nie wy cho dzi Ci ide al nie. Nie rób ni -
cze go na si łę. Za ak cep tuj fakt, że
po trze bu jesz kil ku ty go dni w ce lu na -
bra nia wpra wy. Two ja wy trwa łość przy -
nie sie efek ty.

rady dla stawiających pierwsze kroki
w walce ze stresem
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rozmowa numeru

Z Magdą Steczkowską – wokalistką – rozmawia Katarzyna Chrzanowska.

Przy�go�to�wu�je�się�Pa�ni�do�na�gra�-

nia�pły�ty�i�two�rze�nia�tek�stów.�

Już�na�wet�tro�chę�na�pi�sa�łam...
Czy�rów�nież�zdo�mi�nu�ją�ją�spra�-

wy�dam�sko�-mę�skie?

Tak,�pi�szę�głów�nie�o�re�la�cjach
dam�sko�-mę�skich,�ale�tym�ra�zem
nie�tyl�ko.�Na�pły�cie�znaj�dzie�się�pio�-
sen�ka�-wspo�mnie�nie,�do�ty�czą�ca
mo�ich�re�la�cji�z�ta�tą.�Po�sta�ram�się,
że�by�wszyst�kie�tek�sty�by�ły�mo�je�go
au�tor�stwa,�ale�nie�mo�gę�obie�cać...�
Mo�im�naj�więk�szym�pro�blemem
jest�to,�o�czym�mam�na�pi�sać.�Czę�-
sto�mój�mąż�pod�su�wa�mi�bar�dzo
do�bre�po�my�sły.�Tak�po�wsta�ła�pio�-
sen�ka�„0:1�dla�niej”.�Pio�trek�jest
fa�nem�pił�ki�noż�nej.�Ja�wprost�prze�-
ciw�nie.��
Ma�Pa�ni�trzy�có�recz�ki.�Czy�za�no�-

si�się�na�to,�że�pój�dą�w�śla�dy�ro�-

dzi�ców?�Czy�wy�ka�zu�ją�za�in�te�re-

so�wa�nie�mu�zy�ką?�

My�śla�łam,�że�za�py�ta�Pa�ni�o�sy�na!
Tak,�wy�ka�zu�ją,�zwłasz�cza�naj�star�-
sza�–�Zo�sia,�któ�ra�nie�daw�no�skoń�-
czy�ła�12�lat.�Ma�prze�pięk�ny�głos�
i�ogrom�ną�wraż�li�wość�mu�zycz�ną.
Je�stem�z�niej�dum�na.�Ale�ona�na

ra�zie�nie�my�śli�
o�tym,�co�bę�dzie
ro�bi�ła�w�przy�szło�-
ści.�Pię�cio�let�nia
Mi�cha�lin�ka�rów�-
nież�ma�re�we�la�cyj�-
ny�słuch.
An�to�nin�ka�pó�ki�co
nie�wy�ka�zu�je
szcze�gól�nych�zdol�-
no�ści,�ale�z�do�-
świad�cze�nia�wiem,
że�to�się�zmie�nia.
Ma�Pa�ni�du�żo

obo�wiąz�ków�za�-

wo�do�wych�i�ro�-

dzin�nych.�Czy

znaj�du�je�Pa�ni

czas�na�ak�tyw�-

ność�fi�zycz�ną?�

Mu�szę!�Mo�ja
głów�na�ak�tyw�ność
to�bieg�za�dzieć�mi.

Są�nie�zwy�kle�ener�gicz�ne.�Mam
ma�ło�cza�su�na�in�ne�for�my�ru�chu,
ale�raz�w�ty�go�dniu�cho�dzę�na�jo�gę.
Bar�dzo�to�lu�bię.�Do�tej�po�ry�bie�ga�-
łam,�ale�mu�sia�łam�zro�bić�so�bie
krót�ką�prze�rwę�ze�wzglę�du�na�kon�-
tu�zję,�więc�prze�rzu�ci�łam�się�na�nor�-
dic�wal�king.�Ca�łe�szczę�ście,�że
mo�ja�we�wnętrz�na�po�trze�ba�ru�chu
jest�wspie�ra�na�przez�pacz�kę�dziew�-
czyn�z�ro�dzi�ny�mo�je�go�mę�ża�–�ra�-
zem�cho�dzi�my�na�jo�gę�i�upra�wia�my
nor�dic�wal�king.�To,�że�ro�bi�my�to
wspól�nie,�mo�bi�li�zu�je�i�wpro�wa�dza
re�gu�lar�ność.�W�po�je�dyn�kę�by�ło�by
cięż�ko.
Czy�sta�wia�Pa�ni�na�zdro�we�od�ży�-

wia�nie?�Kto�go�tu�je�w�do�mu?

Sta�ra�my�się�od�ży�wiać�zdro�wo.
Go�tu�ję�ja,�ale�mi�strzem�nie�je�stem,
choć�mój�mąż�twier�dzi,�że�wy�cho�-
dzi�mi�to�świet�nie.�Nie�prze�pa�dam
za�go�to�wa�niem,�ale...�uwiel�biam
piec�cia�sta!�Go�to�wa�nie�jest�ko�-
niecz�no�ścią,�jed�nak�mam�z�nim�ta�-
ki�pro�blem,�że�dzie�ci�lu�bią�co
in�ne�go�niż�ja�i�mąż,�więc�cza�sa�mi
przyrządzam�trzy�obia�dy.�A�to�już
jest�po�nad�mo�je�si�ły!�Dzie�ci�naj�-

chęt�niej�ja�dły�by�fryt�ki�i�in�ne�ma�ło
zdro�we,�ale�nie�ste�ty�smacz�ne�pro�-
duk�ty,�ale�ja�bro�nię�je�przed�tym.
Cie�szę�się,�że�dwie�z�mo�ich�có�rek
lu�bią�szpi�nak,�kre�wet�ki�i�ry�by.�Je�że�li
cho�dzi�o�mnie,�uni�kam�mię�sa.�Nie
dla�te�go,�że�je�stem�we�ge�ta�rian�ką.
Po�pro�stu�mam�ta�ki�okres�w�ży�ciu,
że�z�ja�kie�goś�po�wo�du�mój�or�ga�-
nizm�od�rzu�ca�mię�so,�więc�po�pro�-
stu�go�nie�jem.�
Pew�nie�czę�sto�sły�szy�Pa�ni�py�ta�-

nia�o�Ju�sty�nę...�

Tak,�nor�mal�na�spra�wa!
Z�kim�z�ro�dzeń�stwa�ma�Pa�ni

naj�lep�szy�kon�takt?

To�się�zmie�nia�–�w�za�leż�no�ści�od
wie�ku�i�do�świad�czeń.�Mam�do�bre
kon�tak�ty�ze�wszyst�ki�mi,�ale�naj�bar�-
dziej�sio�strza�ny�z�Kry�sty�ną.�Nie�ste�ty
wszy�scy�miesz�ka�my�od�sie�bie�da�le�-
ko,�a�to�nie�sprzy�ja�wię�ziom.�Jed�-
nak�bar�dzo�czę�sto�prowadzimy
rozmowy�telefoniczne.�Je�że�li�mam
ja�kiś�pro�blem�w�pra�cy,�ocze�ku�ję
po�ra�dy,�wspar�cia,�dzwo�nię�do�Ju�-
sty�ny.�Pra�cu�je�my�w�tej�sa�mej�bran�-
ży�i�mo�że�my�na�sie�bie�li�czyć.�Ta
świa�do�mość�bar�dzo�po�ma�ga.�
Czę�sto�mię�dzy�ro�dzeń�stwem�po�-

ja�wia�się�ry�wa�li�za�cja.�Jak�jest�

w�Pa�ni�ro�dzi�nie?�

Ni�gdy�nie�mia�łam�po�czu�cia,�że
ry�wa�li�zu�je�my�i�wal�czy�my�o�coś.
Mó�wię�o�okre�sie,�kie�dy�by�li�śmy
wszy�scy�pod�jed�nym�da�chem.�By�ło

to�za�le�d�wie�kil�ka�lat,�bo�część�star�-
sze�go�ro�dzeń�stwa�wy�jeż�dża�ła�do
szkół.�Ja�też�opu�ści�łam�Sta�lo�wą
Wo�lę�w�wie�ku�15�lat.�I�tak�na�praw�-
dę�ni�gdy�już�nie�wró�ci�łam.�Ten
okres,�kie�dy�by�li�śmy�ra�zem,�wspo�-
mi�nam�ja�ko�cu�dow�ny,�bar�dzo�gło�-
śny,�peł�ny�ener�gii�i�skraj�nych
emo�cji�–�bo�wszy�scy�ta�cy�je�ste�śmy,
za�wsze�otwar�cie�wy�ra�ża�my�swo�je
po�glą�dy.��
Czy�Ju�sty�na�by�ła�wzo�rem?�Czy

mo�że�sta�ra�ła�się�Pa�ni�być�in�na�

niż�ona?�

Je�stem�in�na.�Nie�po�rów�nu�ję�się
ani�do�Ju�sty�ny,�ani�do�Kry�sty�ny,
Aga�ty,�Ce�cy�lii,�Ma�ry�si,�Paw�ła,�Jac�-
ka�czy�Mar�ci�na.�Nie�by�ło�ta�kiej
po�trze�by�ani�świa�do�mo�ści,�że�mu�-
szę�się�od�róż�niać.�Je�ste�śmy�po�-
dob�ne�w�róż�nych�za�cho�wa�niach,
po�dob�no�wi�zu�al�nie�rów�nież�–�tak
mó�wią,�wie�rzę�na�sło�wo,�jed�nak
na�sze�mu�zycz�ne�świa�ty�są�bar�dzo
od�le�głe.�
Czy�za�mie�rza�Pa�ni�spę�dzić�wa�-

ka�cje�zdro�wo�i�ak�tyw�nie?�Ja�kie�są

Pa�ni�pla�ny?�

W�tym�ro�ku�wa�ka�cje�spę�dzę�bar�-
dzo�pra�co�wi�cie.�Uda�ło�nam�się�jed�-
nak�za�pla�no�wać�krót�ki�wy�jazd�
z�dziew�czyn�ka�mi�nad�pol�skie�mo�-
rze,�któ�re�uwiel�bia�my.�Ma�my�z�mę�-
żem�ogrom�ną�na�dzie�ję,�że�mo�że�
w�paź�dzier�ni�ku�uda�się�ja�kaś�krót�ka
podróż�tyl�ko�we�dwo�je.

Dbam�o swo�je�zdro�wie,�ale...
Na�pew�no�mniej�niż�po�win�nam.
Spo�sób�na do�bry�po�czą�tek
dnia�– Dłu�go�spać,�ale�to�prak�-
tycz�nie�mi�się�nie�zda�rza.�Lu�bię�ci�-
szę�w�do�mu.�To�też�rzad�kość�
z�ra�cji�po�sia�da�nia�trój�ki�dzie�ci.�
Nie�za�po�mnia�ne�wa�ka�cje – Au�-
stra�lia�i�kon�cer�ty�z�ze�spo�łem�Ma�-
ry�li�Ro�do�wicz,�czy�li�pra�ca,�ale
jed�no�cze�śnie�wa�ka�cje.�Tam�po�-
zna�łam�mo�je�go�mę�ża.�Dla�te�go
ten�wy�jazd�był�dla�mnie�ta�ki
waż�ny.�Czę�sto�wspo�mi�nam�rów�-

nież�pierw�szą�da�le�ką
i�dłu�gą�po�dróż�
z�mo�im�mę�żem�
do�Taj�lan�dii.
Pa�miąt�ka�z�po�dró�-
ży�– Ra�czej�nie�przy�-
wo�żę�pa�mią�tek,�nie
ma�ją�dla�mnie�zna�cze�nia.�Ale�na
jed�ną�z�nich�–�ma�skę�we�nec�ką�
–�pa�trzę�bar�dzo�czę�sto,�po�wie�si�-
łam�ją�w�na�szej�to�a�le�cie,�bar�dzo
tam�pa�su�je.
Mo�je�da�nie�po�pi�so�we�– Że�ber�ka
w�co�li�i�la�za�nia�z�so�cze�wi�cą�à�la
An�drzej�Po�lan�–�je�stem�je�go�fan�ką.
Bar�dzo�lu�bię�kuch�nię�wło�ską.

sama o sobie

w pojedynkę byłoby ciężko



Pod�czas�jed�ne�go�z�czerw�co�-
wych�week�en�dów�Czę�sto�cho�-
wa�sta�ła�się�kra�iną�naj�bar�dziej
wy�ra�fi�no�wa�nych�sma�ków.�W�III
Alei�Naj�święt�szej�Ma�ryi�Pan�ny
swo�je�wy�ro�by�za�pre�zen�to�wa�li
wy�staw�cy�z�róż�nych�re�gio�nów
Pol�ski.�VIII�edy�cja�Fe�sti�wa�lu

Sztu�ki�Ku�li�nar�nej�„Ale�ja�Do�bre�go�Sma�ku” przy�cią�gnę�ła�tłu�my,�któ�re�mo�-
gły�ob�ser�wo�wać�mi�strzów�kuch�ni:�Re�mi�giu�sza�Rącz�kę,�Szy�mo�na�Szlen�da�-
ka�i�To�ma�sza�Ja�ku�bia�ka�pod�czas�ich�pra�cy�na�sce�nie.
Od�by�ło�się�bar�dzo�du�żo�de�gu�sta�cji,�tak�że�z�pew�no�ścią�uczest�ni�cy�im�-
pre�zy,�za�in�spi�ro�wa�ni�har�mo�nią�sma�ków�i�po�bu�dza�ją�cy�mi�ape�tyt�za�pa�cha�-
mi,�bę�dą�dą�ży�li�do�te�go,�by�po�wtó�rzyć�wra�że�nia.�Miej�my�tyl�ko�na�dzie�ję,
że�nie�bę�dą�cze�ka�li�do�na�stęp�nej�edy�cji�i�po�dej�mą�pró�by�ku�li�nar�ne�w�do�-
mach.�Du�żym�wspar�ciem�dla�nich�z�pew�no�ścią�bę�dą�roz�da�wa�ne�hoj�ną
rę�ką�na�gro�dy�–�pro�duk�ty�firm�Pry�mat�i�Go�liard.�Smacz�ne�go!�(kch)

degustacje – inspiracje

W sierp niu
Od świe że nie dla stóp
Wy�so�kie�tem�pe�ra�tu�ry�nie�ko�rzyst�nie
wpły�wa�ją�na�kom�fort�na�szych�stóp.�
Z�chę�cią�się�ga�my�więc�po�róż�ne�go�ro�-
dza�ju�pre�pa�ra�ty,�któ�re�mo�gą�po�móc�nam�w�ich
od�świe�że�niu.�Do�wie�dz�się,�ja�kie�sub�stan�cje�są�naj�czę�-
ściej�wy�ko�rzy�sty�wa�ne�do�pro�duk�cji�dezodorantów�do
stóp�i�czy�ma�ją�wy�łącz�nie�ko�rzyst�ne�wła�ści�wo�ści.�

so ki na ane mię
Świe�żo�wy�ci�ska�ne� so�ki� za�wie�ra�ją�mnó�stwo�waż�nych
sub�stan�cji�od�żyw�czych,�któ�rych�po�trze�bu�je�Twój�or�ga�-
nizm.�W�ko�lej�nym�nu�me�rze�prze�czy�tasz,�ja�kie�so�ki�są
szcze�gól�nie�po�le�ca�ne�dla�zma�ga�ją�cych�się�z�nie�do�bo�ra�-
mi�że�la�za�oraz�ane�mią,�i�do�wiesz�się,�dla�cze�go�war�to
spo�ży�wać�bu�ra�ki.�

zwalcz obrzę ki i opuch nię cia nóg
Obrzę�ki�i�opuch�nię�cia�nóg�wy�glą�da�ją�nie�este�-
tycz�nie�i�mo�gą�uprzy�krzyć�co�dzien�ne�funk�cjo�-
no�wa�nie.�Na�opuch�nię�cia�szcze�gól�nie�po�le�ca�na
jest�ak�tyw�ność�fi�zycz�na.�War�to�do�wie�dzieć�się,�

w�ja�ki�spo�sób�dbać�o�no�gi,�by�nie�by�ły�przy�czy�ną
dys�kom�for�tu.�

Ole je w co dzien nej pie lę gna cji
W�ostat�nim�cza�sie�co�raz�bar�dziej�prze�ko�nu�je�my�się�o�do�-
bro�czyn�nych�wła�ści�wo�ściach�róż�nych�olejów.�Oka�za�ło�się,
że�moż�na�je�sto�so�wać�nie�tyl�ko�w�kuch�ni�–�z�po�wo�dze�-
niem�moż�na�ich�uży�wać�do�co�dzien�nej�pie�lę�gna�cji,�za�-
miast� nie�któ�rych� ko�sme�ty�ków.� Na�kła�da�ne� na� wło�sy
po�pra�wią�ich�kon�dy�cję,�mo�gą�za�stą�pić�też�krem�do�twa�-
rzy�oraz�bal�sam�do�cia�ła.�Pod�po�wia�da�my,�jak�wy�ko�rzy�-
stać�do�bro�czyn�ne�wła�ści�wo�ści�olejów�i�ja�kie�ko�sme�ty�ki
mo�że�my�ni�mi�za�stą�pić.
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wy ci sze nie po re kor dzie
Jed�na�z�naj�bar�dziej�zna�nych�jo�gi�nek�na�świ�cie,�Ash�le�igh�Ser�ge�ant,
uświet�ni�ła�swo�ją�obec�no�ścią�naj�więk�szy�otwar�ty�tre�ning�te�go�ro�ku:�all
in�for�#my�girls.�Na�war�szaw�skim�Sta�dio�nie�Le�gii�po�pro�wa�dzi�ła�za�ję�-
cia,�któ�re�by�ły�uwień�cze�niem�mę�czą�ce�go�dnia�i�do�brą�for�mą�wy�ci�sze�-
nia�po�wy�czer�pu�ją�cym�tre�nin�gu�z�Ewą�Cho�da�kow�ską.�Uczest�nicz�ki
wy�da�rze�nia�mo�gły�wziąć�udział�rów�nież�w�tre�nin�gu�dan�ce�pro�wa�dzo�-
nym�przez�słyn�-
ną�gru�pę�Volt.
Ilość�spa�lo�nych
ka�lo�rii�prze�ło�ży�-
ła�się�na�spo�re
daw�ki�en�dor�fin�
i�uśmie�chy�zmę�-
czo�nych,�za�do�-
wo�lo�nych
dziew�czyn.�(ac)

Bie gnij do wal ki z ra kiem 
Rak�to�wróg,�prze�ciw�któ�re�mu�to�czy�się�co�raz�bar�dziej�za�cię�te�bo�je.�Licz�-
ne�kam�pa�nie�ma�ją�na�ce�lu�uświa�da�mia�nie�spo�łe�czeń�stwa,�jak�waż�na�jest
pro�fi�lak�ty�ka�i�wcze�sne�wy�kry�cie�no�wo�two�ru.�Pod�ha�słem�„Rak.�To�się�le�-
czy!”�22�czerw�ca�pa�sjo�na�ci�bie�ga�nia,�a�tak�że�ama�to�rzy�po�ko�na�li�dy�stans�5
ki�lo�me�trów,�aby�zwró�cić�uwa�gę�spo�łe�czeń�stwa�na�war�tość�zdro�wia.�Bie�go�-
wi�cha�ry�ta�tyw�ne�mu�to�wa�rzy�szył�pik�nik�ro�dzin�ny,�a�ca�łe�wy�da�rze�nie�uświet�-
nił�wy�stęp�zwy�cię�scy
4.�edy�cji�pro�gra�mu
The�Vo�ice�of�Po�land�
–�Car�lo�sa�Ju�ana�Ca�-
no�z�ze�spo�łem�Enc�lo�-
se.�Czerw�co�wa
po�go�da,�za�pał
uczest�ni�ków�i�licz�ne
atrak�cje�prze�ło�ży�ły�się
na�wspa�nia�łą�at�mos�-
fe�rę�wy�da�rze�nia.�(ac)

ró żo wa war sza wa 
Już�po�raz�sie�dem�na�sty�na�uli�cach�War�sza�wy�zro�bi�ło�się�ró�żo�wo.�
7�czerw�ca�od�był�się�ko�lej�ny�Marsz�Ró�żo�wej�Wstąż�ki,�w�któ�rym�wzię�ło
udział�kil�ka�set�osób.�Pod�czas�wy�da�rze�nia�moż�na�by�ło�wy�ko�nać�bez�-
płat�ne�ba�da�nia�pier�si.�Pro�fi�lak�ty�ka�ra�ka�i�uświa�da�mia�nie�ko�biet�co�do
ko�niecz�no�ści�wy�ko�ny�wa�nia�ba�dań�to�na�czel�ne�ce�le,�któ�re�od�lat�przy�-

świe�ca�ją�or�ga�ni�za�to�rom.
Czerw�co�wą�im�pre�zę
uświet�ni�ły�licz�ne�atrak�cje
–�m.in.�warsz�ta�ty�ma�ki�ja�-
żu�i�kon�cert�Ma�rii�Sa�-
dow�skiej.
Za�an�ga�żo�wa�nie�uczest�-
ni�ków�i�ide�al�na�po�go�da
przy�czy�ni�ły�się�do�cu�dow�-
nej�at�mos�fe�ry.�(ac)




