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B piec dobrych rad B

Szukaj rozwigzan problemow
zdrowotnych... na face

Nie zawsze zdajemy sobie sprawe z tego, ile dobra jest wokét nas. La-
tem zamiast do sklepu czy apteki warto uda¢ sie na pobliskq tqke, gdzie
mozemy znalez¢ ziota, znane z dobroczynnych wiasciwosci. Kwitngey na
biato lub rézowo krwawnik pomoze na dolegliwosci zotgdkowo-jelitowe,
herbatki ze skrzypu i pokrzywy maijq korzystny wptyw na wlosy i paznok-
cie, rumianek dziata kojgco na uktad nerwowy, babka lancetowata ha- -
muje krwawienia drobnych ranek, a napar z bratka pomoze w stanach :
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zapalnych drég moczowych. (ac) ’ .‘ B y ; 1

Badz giadka

i piekna na urlopie

Aby podczas wyjazdu czu¢ sie dobrze i komfortowo, na kilka
dni przed planowang podroézq zréb depilacje. Ewentualne po-
draznienia muszq mie¢ czas na to, zeby sie zagoi¢. Aby efekt byt
dtugotrwaty, zdecyduj sie na wosk lub depilator. Jezeli masz jasne

brwi, kilka dni przed podrozq wykonaj henne, by nadmiar BeZplecznle
barwnika zdgzyt sie zmy¢. Aby unikng¢ nieprzyjemnych niespo- korzystaj

dzianek, idz do sprawdzonego gabinetu kosmetycznego. Ekspery-

menty zostaw na inny czas. (ac) y 4 kqpieli

Po dtugotrwatym opalaniu na

plazy pojawia sie nieodparta
che¢ ochtodzenia rozgrzanego

Rozjasniaj wiosy
naturalnymi metodami

Jesli masz jasne whosy, ale dqzysz do jeszcze jasniejszego

ciata. Pamietaj jednak, ze wska-
kiwanie do chtodnej wody, gdy
ciato jest rozgrzane, to zly po-
myst. Grozi szokiem termicznym
i omdleniem. Gdy po opalaniu

blondu, mozesz skorzysta¢ z naturalnych metod rozjasnia- L .
chcemy wejs¢ do wody, nalezy

ia. Wyciénii sok . i d . 163 . ‘ .
nia. Wycisnij sok z cytryny i na godzine przed myciem natéz stopniowo zanurzac kolejne cze-

tosy. Stosuj te metode d dniu, a juz
na wlosy. Stosuj t¢ metodg dwa razy w tygodniu, a juz po $ci ciata. W ten sposéb organizm

miesiqcu zauwazysz efekty w postaci jasnych refleksdw. Aby lepiej zniesie zmiane temperatury

wzmocni¢ dziatanie soku, wystawiaj sie na dziatanie storica. o . .
N ) . ) . i nie zareaguje gwattownie. (ac)
Pamietaj jednak, ze cytryna moze wysuszac wiosy, stosuj

wiec nawilzajgcq odzywke. (ac)

Pamietaj o okularach
przeciwstonecznych

Okulary to nie tylko ozdoba, ale réwniez istotny element ochro-
ny przed szkodliwym dziataniem promieniowania stonecznego.
Zwykle kupujemy je, biorgc pod uwage jedynie ich ksztalt i to, jak
w nich wyglgdamy. Tymczasem przy wyborze powinny$smy kiero-
wac sie przede wszystkim obecnosciq filtra. Najlepszq ochrone
oczu zapewni filtr 400 UV. Polaryzacja w okularach przeciwsto-
necznych likwiduje odblaski i odbicia $wiatta. Podnosi to bezpie-
czenstwo, np. podczas jazdy samochodem. (ac)
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IwQj czas jest cenny!

Wakacje - to stowo budzi tylko pozytywne skojarzenia. Jednak
aby podczas hich $wietnie sie bawi¢, a pdzniej je dobrze wspomi-
na¢, trzeba wlozy¢ w to duzo energii i zadba¢ o najdrobniejsze
szczegbly. Zaplanuj wyjazd wezesniej, zanim wezmiesz wolne. Nic
dwa razy sie nie zdarza, zwtaszcza tegoroczny urlop.

To Ty decydujesz o tym, gdzie jestes i bedziesz. Musisz wiec wiedzie¢, czego chcesz i wy-
bra¢ to, co jest dla Ciebie najlepsze. Moze wtasnie w to lato udasz sie w podréz swojego zy-
cia, by pozniej okresli¢ kolejne turystyczne marzenie?

Wizja podrozy jest ekscytujgca, ale gdy nadchodzi moment organizacii, czesto stajemy sie
rozdraznione. Dochodzi do konfliktéw z bliskimi i to, co miato nas cieszy¢, zaczyna by¢ udre-
kg. Nie dopus¢ do takich sytuacji — wez pod uwage to, ze przedwyjazdowe napiecie jest bar-
dzo powszechnym zjawiskiem. Nie rob wiec problemu z tego, ze sie pojawito. Nie twérz
kolejnych napiec. Sprobuij sie zrelaksowac i tym razem nie ulegaj okolicznosciom. Pamietaj
rowniez o tym, co wlasciwie jest najwazniejsze — na wakacjach i podczas podrézy musisz by¢
zdrowa. To podstawowy warunek. W tym numerze radzimy, jak zapobiega¢ chorobom po-
dréznych i jak postepowac, gdy juz wystgpig.

Zycze wspaniatych widokéw i storica — nie tylko na wakacje, ale ogdlnie — na przysztosc.
Odpoczywaj zdrowo i aktywnie, a takze zadbaj o to, by po powrocie nie zabrakto Ci nigdy

czasu nha ruch i relaks.

redaktor prowadzqgca

W lipcu: Dietetyka

bezpieczna : rI 4 Przejdz na letnig diete
. | Czas letnich upatéw jest dla nas meczacy.
na WakaC]aCh Podpowiadamy, co jes¢, by ochtadzac sie

od wewnatrz.
Spokojna gto-

wa na urlopie [EieSs 1 5 Wybieraj zdrowe przekaski
Gdy nadchodzi = ¥ Jedng z przyczyn tycia jest podjadanie
diugo wyczeki- miedzy positkami. Wybieraj przekaski,

wany wypoczynek, czesto okazuije sie, ktére bedg wspierac Twoje zdrowie.

ze przygotowania do wyjazdu odbiera-

ja nam catg rados¢ z nadchodzacej 1 6 Moc S.OI.(OW Warzywp.ych .
0odr62y. Sa mniej popularne niz soki owocowe,

choc ich spozywanie daje wiecej korzysci
zdrowotnych. Powinny stac sie elemen-
tem codziennej diety.

Uroda

'I O Uwaga na owady 1 8 Oczys;czaj tyvarz hydrolatami
Nie ma chyba nic bardziej irytujgcego niz Poznaj wiasciwosci naturalnych waod

7 Nie choruj w podrézy
Dowiedz sie, co moze Cie spotka¢ pod-
czas wakacyjnych wycieczek, i jak mo-
zesz unikna¢ przykrych niespodzianek.

odgtosy krazacych insektéw. Nie zawsze roslinnych.
udaje nam sie unikna¢ ukaszen, a te,
niestety, bywaja dla nas grozne. Rozmowa
. W pojedynke
Zdrowie 2 6 bytoby ciezko
Z Magda Steczkow-

1 3 Suszone sliwki na gestos¢ kosci
Wiacz je do swojej diety, jesli chcesz
wzmocni¢ swoje kosci i uniknagé
osteoporozy.

ska — wokalistkg —
rozmawia Katarzyna
Chrzanowska. -~

o
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POROZMAWIAIMY O ZDROWIU

Zapaleniom pecherza mozna
zapoblegac

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

Dlaczego zapalenie pecherza
moczowego jest tak czestym scho-
rzeniem, zwlaszcza u kobiet?

Ma ono podtoze bakteryjne i rze-
czywiscie u mezczyzn zdarza sie
bardzo rzadko. Wynika to z réznic
anatomicznych. Chodzi gtéwnie
o ditugos¢ cewki moczowej. U ko-
biet ma ona zaledwie ok. 3 cm,
wiec dostep bakterii do pecherza
jest utatwiony.

Infekcje uktadu moczowego sq
w wiekszosci przypadkdw zwiqzane
z nadkazaniem wtasng florg bakte-
rying. Jest to zwykle flora jelitowa,
bytujgca w okolicach krocza, a cza-
sami bakterie skérne.

Niektére kobiety zmagajq sie
z zapaleniem pecherza moczowe-
go regularnie. Od czego zalezy
czesto$é nawrotéw?

Rzeczywiscie, jest grupa kobiet,
ktére majq z tym problem. Jezeli in-
fekcja wystepuije czesciej niz dwa
razy w roku, méwimy o nawracajg-
cym zakazeniu. Czynnikéw moze
by¢ kilka. Jednym z nich sq skton-
nosci genetyczne. U niektdrych
0séb bakterie tatwiej przylegajq do
nabtonka drég moczowych
i trudniej jest je wyptukac ze stru-

- © EKSPERT RADZI

i © po kazdym stosunku ptciowym

© nalezy zadbac o opréznienie pe-
cherza moczowego, aby pozby¢

i sie bakterii

i © po przebyciu antybiotykoterapii

¢ warto odbudowac flore
bakteryjng pochwy preparatami :

i zpatezkami kwasu mlekowego

© O przy prostych zapaleniach :
pecherza zaleca sie stosowanie
przez co najmniej 7 dni furaginy
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mieniem moczu. U innych mecha-
nizmy zapobiegajqce temu przyle-
ganiu dziatajq lepie;j.

Do pozostatych przyczyn zaliczy¢
mozna m.in. niewlasciwg higiene
bqdz tez przebycie antybiotykote-
rapii. Leczenie antybiotykami in-
nych zakazen moze powodowac
zaburzenie flory bakteryjnej w po-
chwie i prowadzi¢ rowniez do in-
fekcji drég moczowych.

W prawidtowych warunkach w po-
chwie znajdujq sie pateczki kwasu
mlekowego, ktére chroniq przed
patogenami. Po zastosowaniu an-
tybiotykéw te pateczki ging i ich
miejsce zajmuijq bakterie z przewo-
du pokarmowego, ktére najpierw
kolonizujq okolice pochwy, a na-
stepnie, w sprzyjajgcych warun-
kach, przenoszq sie do cewki
moczowej i pecherza.

Czy takim nawrotom mozna za-
pobiegaé?

Na uwarunkowania genetyczne
wplywu nie mamy. Wazna jest
oczywiscie higiena, jednak stoso-
wanie ptukanek czy roztworéw an-
tybakteryjnych niekoniecznie
prowadzi do poprawy sytuacii.
Warto pamietac, ze bakterie bar-
dzo czesto przenoszq sie z pochwy
do pecherza w czasie stosunku
ptciowego. Dlatego tak wazne jest
wiasciwe zachowanie zaraz po
nim. Nalezy przede wszystkim dba¢
0 oproznienie pecherza bezposred-
nio po stosunku — to najprostszy
sposdb na pozbycie sie bakterii.
Natomiast jesli kilka dni pézniej
pojawiq sie uptawy lub podraznie-
nie pochwy, trzeba siegnq¢ po pre-
paraty tagodzqce, przywracajqce
pochwie wiasciwq wydzieline i flore

lipiec 2014

bakteryjng. W aptekach dostepne
sq globulki, tampony, zele, pigutki
dopochwowe o takim dziataniu.
Mozna je kupi¢ bez recepty, jednak
to lekarz najlepiej doradzi, ktére
preparaty i w jaki sposob nalezy
stosowac.

Jedli chodzi o antybiotykoterapie,
to po jej zakonczeniu powinno sie
zadba¢ o odbudowanie flory bakte-
ryinej w pochwie, stosujgc tampony
lub globulki zawierajace pateczki
kwasu mlekowego. Sq réwniez do-
stepne tabletki probiotyczne — przy-
noszq efekty po dtuzszym okresie
stosowania.

Czy w przypadku zapalenia pe-
cherza istniejq skuteczne domowe
sposoby radzenia sobie z dolegli-
wosciami?

Jesdli mamy do czynienia z obja-
wami ostrymi, sugerowatbym nie
stosowac¢ domowych metod.
Wprawdzie jest to schorzenie, ktore
moze ulec samoistnemu wylecze-
niu, ale trwa to dtugo, a dolegliwo-
$ci sq bardzo dokuczliwe. Moze to
prowadzi¢ rowniez do statego po-
budzenia pecherza moczowego
i utrzymywania sie uporczywych
dolegliwosci dtugo po wyleczeniu
zakazenia. Nieleczone zapalenie
pecherza moze spowodowac ciez-
kq infekcje nerek. Dlatego np.
ogrzewanie pecherza termoforem
nie powinno by¢ wylqczng formqg
terapii. Zwtaszcza ze w aptekach
dostepne sq preparaty furaginy, sto-
sunkowo skuteczne w leczeniu pro-
stego, niepowikianego zapalenia
pecherza. Taka terapia jest tatwa,
dostepna i nie wymaga wizyty u le-
karza. Furagina dziata wylqcznie
w drogach moczowych, nie ma

wplywu na flore pochwy, nie wyma-
ga wiec stosowania probiotykdw.
Trzeba jedynie pamietad, by kura-
cja trwata nie krécej niz 7 dni, ina-
czej zwiekszamy ryzyko nawrotu.
Antybiotyki na recepte dziatajq
szybciej i leczenie moze sie skréci¢
nawet do 3 dni.

A kiedy wizyta u lekarza jest nie-
zbedna?

Na pewno takim wskazaniem be-
dzie gorqczka lub krwiomocz,

a takze dolegliwosci utrzymuijqce
sie mimo stosowania preparatéw
dostepnych bez recepty. Konsultacji
wymagaijq rowniez czeste nawroty
choroby, czyli wystepujqce co mie-
sigc, dwa.

Gdy nie radzimy sobie z zapobie-
ganiem infekcjom wymienionymi
metodami, istnieje réwniez mozli-
wos¢ profilaktyki antybiotykowej,
czyli stosowanie matych dawek an-
tybiotyku przewlekle lub stosowanie
antybiotyku natychmiast po wystq-

pieniu pierwszych objawéw. (dm)
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EKSPERT =» UROLOG

Dr n. med. Bartosz Dybowski, specjali-
sta urolog, cztonek Polskiego i Euro-
pejskiego Towarzystwa Urologicznego.
Na co dzien pracuje w Szpitalu Enel-
-Med Zacisze w Warszawie
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» Nie choruj w podrézy
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2 Uwaga na owady s. 10 ,

DOO000E0E0O0 oho

Sl o

Spokojna gtowa
na urlopie

Gdy nadchodzi dtugo wyczekiwany wypoczynek, czesto okazuije sig,
ze przygotowania do wyjazdu odbierajg nam
catg radosc¢ z nadchodzacej podroézy.
Zadbaj o to, aby w tym roku byto inaczej!
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tres nie jest pierwszym

skojarzeniem, jakie budzi

sie w nas na mysl o wa-

kacjach. Po gtebszym za-

stanowieniu mozna
jednak doj$¢ do wniosku, ze towa-
rzyszy nam na kazdym etapie, po-
czqwszy od przygotowan, przez
podrdz, na samym wyjezdzie kon-
czqc. Zeby méc spokojnie wszyst-
ko zorganizowac i zaoszczedzi¢
sobie nerwow, zacznij przygotowa-
nia odpowiednio wczesniej.

Pakuj mniej

Pakowanie jest etapem, ktéry za-
ZwyCzaj przysparza nam najwigcej
stresu. Chcesz by¢ przygotowana
na kazdq sytuacje, wiec bierzesz ze
sobg mnostwo rzeczy. Pozniej
masz problem z odnalezieniem
czegokolwiek w licznych torbach,

a potowa zabranych rzeczy okazu-
je sie niepotrzebna. Wzmaga to
rowniez konflikty w rodzinie — mqz
irytuje sie na widok wypetnionego
po brzegi samochodu, a dzieci nie
chcg pomagaé w czasochtonnych
przygotowaniach. Zabranie prze-
petnionych walizek zemsci sie na
Tobie rowniez po powrocie, gdy
bedziesz musiata rozpakowa¢ ba-
gaze. Czar wspomnien z urlopu
znacznie zmaleje lub minie bez-
powrotnie przez to, ze stosy ubran,
butéw i przyboréw bedziesz ukta-
da¢ godzinami, chcqc przywrocic¢
porzqdek sprzed wyjazdu. Wez
wiec ze sobq tylko to, co niezbed-
ne. Ubrania dobierz stosownie do
miejsca, w ktére jedziesz i przewi-
dywanej na ten czas pogody. Wy-
bierasz sie nad morze, a synoptycy
obiecujq upalne dwa tygodnie?

PSYCHOLOG

psycholog, psychoterapeuta, specjalista terapii
uzaleznien, Pracownia Pomocy Psychologicznej ,,Ku nadziei”

Jakie biologiczne reakcje zachodzg
w organizmie pod wptywem stresu
i jak sobie z nim radzic?

Stres powoduje szereg biologicznych reakdji
W organizmie, moze wywotywac zaburzenia funk-
¢jonowania pewnych narzadow lub uktadéw oraz
powazne schorzenia. Na poczatku do krwi wydzie-

lana jest adrenalina i hormon ACTH, co pobudza kore nadnerczy do produko-
wania kortykoidow. Zwieksza sie poziom cukru we krwi, grasica ulega
skurczeniu, podnosi sie poziom cholesterolu, pojawiajg sie owrzodzenia

w zofadku i jelitach.

Czeste przezywanie stresow moze prowadzi¢ do wyczerpania psychicznego
i fizycznego oraz zmniejszenia energii przystosowawczej. Pojawiajq sie ob-
jawy psychiczne: skionnos¢ do wybuchéw gniewu lub pfaczu, poirytowa-
nie, problemy ze snem, nadmierne skupianie sie na sprawach wywotujgcych
stres, niemoznos¢ rozluznienia sie i odprezenia, zaburzenia trawienia, czeste
oddawanie moczu, nieuzasadnione poczucie niepokoju, ciagte szukanie zaje-
Cia przy osfahionej zdolnosci do pracy. Schorzenia zwigzane z nadmiernym
przezywaniem stresu i nieumiejetnoscia radzenia sobie z nim to m.in. nad-
cisnienie tetnicze, choroba wiericowa, zawat, choroba wrzodowa zotadka i
dwunastnicy, cukrzyca, fysienie plackowate.

W radzeniu sobie ze stresem przydatne sq rozne techniki relaksacyjne.
Wazna moze okazac sie zmiana filozofii zyciowej, nastawienia do Swiata i in-
nych ludzi oraz oczekiwan wobec siebie. Stres zwigzany jest czesto z nad-
miermnymi ambicjami i perfekcjonizmem. Aby lepiej sobie z nim radzic,
konieczny jest odpowiedni odpoczynek. Zawsze powinien on byc dostoso-
wany do rodzaju wykonywanej pracy zawodowej. Dobrze jest codziennie
znalez¢ chwile na odprezenie sie, wykonanie np. kilku cwiczen oddechowych.
Pomocne jest rowniez realizowanie wiasnych zainteresowan.
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Skup sie na lekkich strojach — kilka
cieptych swetréw, zabudowane bu-
ty i dwie kurtki z pewnosciq Ci sie
nie przydadzq, a zajmgq tylko cen-
ne miejsce. Oczywiscie zabierz co$
na chtodniejsze wieczory i jeden
cieply zestaw na wypadek gorszej
aury, ale zachowaj przy tym rozsqg-
dek. Jesli nie zanosi sie na to, by
pogoda miata Cie rozpieszczac,
zrezygnuj z zabrania kilku par kla-
pek i zakupu dodatkowego stroju
kagpielowego czy zwiewnych sukie-
nek, bo mozesz nie miec kiedy ich
wykorzysta¢. Oprécz ubran wazne
sq tez kosmetyki i przybory toale-
towe, leki, podreczny plecak czy
torba. Réwniez w tym przypadku
staraj sie pakowac tylko to, co jest
niezbedne. W kwestii kosmetykow
ogranicz sig do tych codziennego
uzytku, ale nie zapomnij o kremie
z filtrem, ktory jest nieodtgcznym
elementem wakacyjnego wyposa-
zenia.

Zaszczep sie

Przed wyjazdem do egzotycznych
krajéw koniecznie poddaj sie
szczepieniom przeciw chorobom
zakaznym wystepujgcym w kon-
kretnych regionach. Odpowiednio
wczeshie dowiedz sie, jakie
szczepienia sq zalecane przed wy-
jazdem do kraju, w ktérym chcesz
spedzi¢ wakacje, i na ile przed pla-
nowang podrézq nalezy je prze-
prowadzi¢. Niektore szczepionki
muszq by¢ wykonywane w seriach,
aby da¢ pozqgdang odpornos¢, in-
ne zaczynajq by¢ skuteczne dopie-
ro po kilkudziesieciu dniach od
zastosowania, dlatego tak wazne
jest wczesne zainteresowanie sig tq
kwestig. Informacje o szczepie-
niach mozesz uzyska¢ w stacjach
sanepidu lub w instytutach medy-
cyny tropikalnej. Przy przekracza-
niu granicy egzotycznego kraju
nalezy okaza¢ Miedzynarodowq
Ksiqzeczke Szczepien z aktualnymi
informacjami. Znajdujqce sie
w niej wpisy sq dowodem na to, ze
poddatas sie odpowiednim szcze-
pieniom i mozesz bezpiecznie
udac sie za granice. Ich brak unie-
mozliwia przejazd i pobyt na tere-
nie kraju, w ktérym sq wymagane.

Przygotuj
dokumenty

Oprécz karty szczepien na urlop
musimy wziq¢ réwniez inne doku-
menty. Przygotuj je wczesniej, aby
unikng¢ stresu w ostatniej chwili,
kiedy okazuije sie, ze czego$ Ci
brakuje. Podstawowq rzeczq jest
dowdd osobisty. Nie zapomnij
réwniez o legitymacjach dzieci
— uprawniajq do znizek, dzieki
czemu bedziesz mogta nieco za-
oszczedzi¢. Jedli wyjezdzasz poza
Unie Europejskqg, pamietaj
o paszporcie. Sprawdz, czy wcigz
jest wazny. Bilety lotnicze, kolejo-
we czy autobusowe kupujemy
czesto znacznie wezesniej, fatwo
wiec o nich zapomnie¢ w ferwo-
rze przygotowan do wyjazdu. Bar-
dzo wazne sq tez ksiqzeczki
zdrowia i dokumenty potwierdza-
jace ubezpieczenie. Jesli jedziesz
witasnym samochodem, nie zapo-
mnij prawa jazdy i dowodu reje-
stracyjnego. Przy okazji sprawdz,
czy nie mingt termin przeglqdu
i ubezpieczenia pojazdu
— unikniesz niepotrzebnego stresu
podczas kontroli drogowe;j.

Zadbaj o forme

Jesli jeste$ fankq aktywnego wy-
poczynku i nie chcesz przeznaczy¢
urlopu wytqcznie na wygrzewanie
i leniwe spacery, zatroszcz sie
wczeshiej o swojq kondycje fizycz-
nqg. Cwiczenia kardio poprawiq
Twojq wytrzymato$¢ oraz prace
serca, a trening sitowy wzmocni
miegsnie i stawy. Takie przygotowa-
nia bedq niezwykle pomocne, jesli
planujesz wypoczynek w gérach
i jeste$ nastawiona na dtugie
wedrowki. Bedziesz mogta wtedy
z radosciq zaplanowac trasy na ko-
lejne dni, bez obawy o to, ze ich
przebycie moze Ci uniemozliwi¢
staba kondycja. Jezeli jednak
uwielbiasz przebywanie na plazy,
a masz zastrzezenia co do wyglg-
du swojego ciata, ¢wiczenia i zdro-
wa dieta przed wyjazdem réwniez
pomogq Ci doj$¢ do upragnionej
formy. Dzieki temu pozbedziesz sie
komplekséw oraz zwiqzanego z ni-
mi stresu i bedziesz mogta spokoj-
nie wypoczqé. (ac)
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Nie choruj w podrozy
Dowiedz sie, co moze Cie spotka¢ podczas wakacyjnych wycieczek | jak mozesz
unikngc¢ przykrych niespodzianek.

Zmiana klimatu, rozktadu dnig,
trybu zycia, diety, flory bakteryj-
nej, problemy z zachowaniem za-
sad higieny majq bardzo
niekorzystny wptyw na zdrowie.
Najczesciej zmagamy sie wow-
czas z dolegliwo$ciami ze strony
uktadu pokarmowego.

Choroba
lokomocyjna

To wynik sprzecznych bodzcéw
docierajqcych do mézgu — oczy ob-
serwujq zmiane krajobrazu za
oknem, a btednik nie rejestruje
zmian w potozeniu.
Reaguje na-

tomiast
na inne
sity
po-

4

wstajqce w czasie jazdy. Mdtosci,

zawroty glowy i uczucie zmeczenia

w trakcie przemieszczania to obja-

wy dolegliwosci, z ktorqg zmaga sie

$rednio co pigta osoba. Choroba
ustepuje zazwyczaj tuz po zakon-
czeniu podrdzy, nie daje powikian,
ale organizm moze by¢ wycienczo-
ny. Aby zminimalizowac ryzyko po-
jawienia sie przykrych dolegliwosci,
przed wyjazdem zjedz lekkostrawny
positek. Nie rezygnuj z jedzenia —
uczucie gtodu moze nasila¢ nie-
przyjemne objawy, z kolei ciezki po-
sitek obciqzy uktad pokarmowy.

Unikaj stodkich gazowanych napo-

jow i niezdrowych przekgsek. Je-
zeli podrézujesz autobusem
lub pociggiem, usiqdz przo-
dem do kierunku jazdy, na-
tomiast podczas podrézy
samochodem popro$,

» by kierowca unikat wyko-
nywania gwattownych ma-
newréw. Warto zaopatrzyc

sie w specjalne $rodki na
chorobe lokomocyjng. Czes¢

z nich jest dostepna bez re-

cepty. Pamietaj jednak, ze nie-
ktére tabletki mogq powodowaé
sennos¢, spowolnienie reakcji or-
ganizmu, a nawet zaburzenia wi-
dzenia. Warto wiec skonsultowad
sie z lekarzem. Oprécz preparatéow
doustnych, dostepne sq rowniez
opaski na nadgarstki uciskajgce
punkty akupresurowe. Sq one wy-

konane z bawetny lub nylonu, a w

kazdej znajduje sie maty magnes.

Mogq by¢ noszone caly dzien, za-

réwno przez dorostych, jak i dzieci.

Klgtwa faraona

Ta enigmatyczna nazwa to okre-
$lenie biegunki podréznych — jed-
nej z najczestszych dolegliwosci
u podrézujqeych do krajow tropi-
kalnych, rozwijajqcych sie i tych,
w ktérych panujq zte warunki sa-
nitarne. Do zachorowan najcze-
$ciej dochodzi w Indiach

Wakacje All Inclusive

Jesli Twdj zotgdek jest szczegtlnie wrazliwy
i Zle znosi zmiany diety, wybierajac wakacje, rozwaz
skorzystanie z opcji All Inclusive. Oferta ta dostepna
jest zwykle w duzych osrodkach turystycznych.
W cene pobytu wliczone jest wtedy wszystko,
facznie z positkami, ktére przygotowywane sg
gtéwnie z my$la o obcokrajowcach.

W takich o$rodkach bardzo restrykcyjnie
przestrzega sig zasad higieny i zwraca
uwage na to, by lokalne dania
nie szkodzity turystom.

i okolicznych panstwach, w wielu
krajach Afryki, Azji oraz Ameryki
tacinskiej. Biegunka podréznych
to zespot objawow zotgdkowo-jeli-
towych, zazwyczaj powigzany ze
schorzeniami uktadu pokarmowe-
go. Do zakazenia dochodzi przez
spozycie zanieczyszczonych pokar-
méw lub napojéw albo w wyniku
infekcji bakteryjnej. Dolegliwosci
zwykle pojawiajq sie nagle,

w ciqgu pierwszych dwoch tygodni
podrdzy. Zarazony cierpi na bie-
gunke, a takze bél brzucha, cza-
sem ma gorqczke, nudnosci

i wymiotuje. Objawy mogq poja-
wic sie rowniez po powrocie

z wycieczki.

Gdy dopadnie nas biegunka po-
dréznych, nalezy duzo pic i stoso-
wac specjalne preparaty
wzbogacone o glukoze i elektroli-
ty. Dolegliwosci biegunkowe moz-
na tagodzi¢ przez stosowanie
preparatéw hamujqcych perystal-
tyke jelit. Podczas choroby nalezy
stosowac diete lekkostrawng.

W wiekszosci przypadkéw biegun-
ka podréznych ma charakter ta-
godny, a jej objawy ustepuijq
samoczynnie w ciqgu kilku dni lub
nieco szybciej, gdy zastosujemy
terapie. Czasem jednak nasilenie
dolegliwosci zmusza podréznych
do zmiany planéw turystycznych.
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Aby uniknq¢ zachorowania, nale-
zy przestrzega¢ zasad higieny

i bezpiecznego zywienia w krajach
egzotycznych. W wyjqgtkowych
sytuacjach lekarz moze zaleci¢
farmakologicznqg profilaktyke
biegunki.

Zatrucia pokarmowe

Szybki tryb zycia i odwiedzanie
wielu nowych miejsc to czynniki,
ktére sprzyjajq bagatelizowaniu za-
sad higieny. Zywienie sie ,na mie-
$cie” i che¢ sprébowania nowych
potraw sprawiajq, ze nie myslimy
o tym, jak positki zostaty przygoto-
wane. Wysokie temperatury przy-
spieszajq réwniez proces psucia sie
produktow.

Zatrucia pokarmowe sq zaburze-
niami funkgji przewodu pokarmo-
wego, spowodowanymi przez
spozycie zywnosci, w ktorej obecne
sq zywe drobnoustroje lub ich tok-
syny. Zatruciu najczesciej towarzy-
szq wymioty, bdle brzucha i gtowy,
biegunki oraz wzdecia. Na poczqt-
ku choroby mozna zastosowac
$rodki hamujqgce perystaltyke jelit,
ktore ztagodzq objawy. Nalezy
przyjmowa¢ duzo pltyndw, gdyz or-
ganizm moze sie odwodnié. Przy
zatruciu pokarmowym wazna jest
tez lekkostrawna dieta. Nie nalezy
rezygnowac z jedzenia. (ac)
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ata i zdrowa na urlopie

Lato to czas wzmozonej aktywnosci. Moze ona wptynac pozytywnie na naszg sprawnosc,
ale tez zwieksza ryzyko wystgpienia kontuzji. Wysokie temperatury mogg z kolei przyczy-

ni¢ sie do odwodnien i udaréw stonecznych.

Niektérym moze sie wydawad,
ze aktywnosci zwigzane z cho-
dzeniem nie wymagajq specjal-
nych przygotowan. Prowadzi to
do bagatelizowania kwestii wy-
godnych i stabilnych butéw oraz
ostroznego stgpania podczas
pieszych wedréwek. Czesto nie
bierzemy pod uwage naszych fi-
zycznych mozliwosci i pokonuije-
my dystanse, ktore znacznie
nadwerezajq miesnie. Storce
réwniez nie zawsze jest dla nas
taskawe. Udary stoneczne i od-
wodnienia to czeste przypadtosci
podczas letnich wedréwek.

Wptyw wysokich
tem peratu r

Chociaz ciepto to jeden z naj-
przyjemniejszych aspektéw lata,
dtugie przebywanie na stoncu
moze wiqza¢ sie z niebezpieczny-
mi konsekwencjami. Kiedy nasz
organizm nie jest w stanie utrzy-
ma¢ statej temperatury, grozi
nam udar cieplny. Moze sie do
niego przyczynic¢ réwniez prze-
bywanie w gorgcym, ale wil-
gotnym miejscu. Objawami
udaru sq zaczerwienienia, go-
rgca, sucha skéra. Temperatu-
ra ciata jest podwyzszona,

a tetno i oddech przyspieszone.
Pojawiajq sie rowniez nudnosci

i wymioty, béle i zawroty gtowy.
Osobe z udarem nalezy przepro-
wadzi¢ do ciemnego i chtodnego
miejsca, a na gtowe i kark zasto-
sowa¢ zimny oktad. Koniecznie
trzeba wezwac¢ lekarza, gdy cho-
ry traci przytomnos¢ i pojawiajq
sie u niego drgawki.

Gdy dtugo przebywamy na
stoncu i zbyt mato pijemy, moze
doj$¢ do odwodnienia. Objawia
sie ono silnym pragnieniem, bo-
lami i zawrotami gtowy, zmniej-
szonym wydalaniem moczu,
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ostabieniem, a nawet omdlenia-
mi. Jesdli dojdzie do odwodnienia,
chorego trzeba natychmiast uto-
zy¢ w zacienionym miejscu, po-
da¢ mu co$ do picia i wezwac
pogotowie.

Kontuzje i wypadki
W okresie wakacyjnym czesto
dochodzi do skrecen, zwichnie¢
i ztamanh. Nieostrozne postawie-
nie stopy moze spowodowac
spuchniecie i bol kostki oraz
uniemozliwi¢ cho-
dzenie. Kazde
skrecenie na-
lezy zapo-

biegawczo
traktowac¢ jak
ztamanie zamknie-

te, poniewaz pierwsze

objawy sq podobne. Aby wyklu-
czy¢ lub potwierdzi¢ diagnoze,
nalezy zgtosic sie do lekarza

i wykona¢ zdjecie RTG. Jesli zo-
stata przebita skéra, od razu zy-
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skujemy pewnos¢, ze mamy do
czynienia ze ztamaniem otwar-
tym. Jedli dojdzie do silnego
krwawienia, nalezy je zatamo-
wac przez uciskanie konczyny do
chwili przyjazdu karetki. Kazde

Zle leczone
skrece-
nie

niesie
za so-
ba
ryzy-
ko po-
wiktan.
Zwich-
niecie to
réwniez
bolesny
uraz. Do-
chodzi do
wysuniecia
lub od-
dzie-

lenia

kosci od to-
rebki stawowe;j,
CO moze prowa-
dzi¢ do uciska-
nia tetnic lub
nerwow.
Czasa-
mi ko$¢
sama wra-
ca do naturalnego potozenia —
wtedy ustawianie jej w stawie nie
jest konieczne. Niezaleznie od
nasilenia bolu, niezbedna jest
konsultacja lekarska.

Czestq wakacyjnq przypadto-
$ciq aktywnych sq naciggniete
$ciegna. Do tego rodzaju urazow
dochodzi, gdy zastane migsnie
zostajq gwattownie rozciggniete.
Objawiajqg sie bélem podczas
ruchu konczyny. Na bolesne
miejsca nalezy przykladac zimne
oktady, a noge owing¢ opaskq
elastyczng.

W wyniku silnego uderzenia
lub upadku na wyciggnietq reke,
moze dojs¢ do urazu stawu bar-
kowego. Gtowa koéci ramiennej
wysuwa sie wtedy z panewki sta-
wowej. Skutkuje to silnym bo-
lem, ograniczeniem ruchomosci
barku, obrzekiem, zsinieniem
i znieksztatceniem stawu. Nie
mozna nastawia¢ go samemu,
w tym celu nalezy uda¢ sie do le-
karza, a przedtem zastosowaé
zimny okfad.

Groznym skutkiem upadku mo-
ze by¢ wstrzg$nienie mozgu, kto-
re objawia sie zaburzeniami
pamieci, nudno$ciami, wymiota-
mi, bélami gtowy, poczuciem le-
ku i dezorientacji, a nawet utratq
przytomnosci. Jedli podejrzewa-
my wstrzgs mézgu, nalezy we-
zwaé pogotowie, a choremu
zapewni¢ spokoj.

Drobne urazy

Podczas diugich wedrowek czy
wspinaczek moze dojs¢ rowniez
do innych, mniej powaznych ob-
razen, np. sttuczen, ktére obja-
wiajq sie siniakami. Ich przyczyng
sq uderzenia. Zimne kompresy
powinny powstrzyma¢ krwawie-
nie tkanki i zmniejszy¢ obrzek.

Czesto mamy do czynienia tak-
ze ze zranieniami, ktére mozemy
podzieli¢ na rozlegte otarcia
i mate, lecz gtebokie rany. Nie-
zaleznie od rodzaju, nalezy je
oczyscic, a jesli towarzyszy im



— JAK UNIERUCHOMIC KONCZYNE

I —w przypadku uszkodzenia lub podejrzenia uszkodzenia
kosci dtugiej nalezy zastosowac unieruchomienie
obejmujace uszkodzong ko$¢ oraz dwa sasiednie stawy

Il — w przypadku uszkodzenia stawu lub jego okolicy,
unieruchomienie musi obejmowac staw i dwie

sgsiednie kosci

krwawienie — naklei¢ plaster.
Gdy rana ulegta zabrudzeniu,
nalezy wykona¢ zastrzyk przeciw-
tezcowy.

Nasze stopy wskutek wielogo-
dzinnych wedréwek narazone
sq na otarcia i odparzenia.
Sprzyja im noszenie niewygod-
nych butéw i skarpet ze sztucz-
nych wtékien. W aptekach
dostepne sq specjalne plastry,
ktore wspomagaijq gojenie pe-
cherzy. Warto je mie¢ przy sobie
podczas wedroek.

Przygotuj sie do lata
Do wakacyjnych kontuzji zazwy-
czaj dochodzi nagle i trudno je
przewidzie¢, mozemy jednak zro-
bi¢ kilka rzeczy, aby zmniejszy¢ ry-
zyko urazu. Przede wszystkim
przed wyjazdem zadbajmy o naszq
kondycije i przygotujmy organizm
do wzmozonego wysitku fizyczne-
go. Jesli na co dzien prowadzimy
siedzqcy tryb zycia i nie uprawiamy
sportu, ryzyko, ze przytrafi sie nam
kontuzja, jest duzo wieksze. Po-
stawmy wiec na ¢wiczenia réwno-

miernie obciqzajqce, ktére popra-
wiajq ogdlng wydolno$¢ organi-
zmu i kondycje stawdw.
Wykorzystajmy ciepte, wolne dni
przed wyjazdem na przejazdzki na
rowerze, spacery czy bieganie.
Mozemy wykonywa¢ ¢wiczenia
w domu, ale czesto lepszq moty-
wacjq jest wykupienie karmetu na
sitownie. Codzienna droga do pra-
cy tez moze nam poméc. Szybki
marsz to bardzo dobry sposéb na
poprawe kondycji organizmu.

Przed wyjazdem zaopatrzmy sie
réwniez w odpowiednie obuwie.
Jesli wybieramy sie w gory, niech
bedq to buty trekkingowe, siega-
jace za kostke, ktére usztywniajq
stope. Gdy planujemy dtugie
zwiedzanie, wybierzmy takie, kto-
re umozliwiq komfortowe, kilku-
godzinne chodzenie.

Zabierzmy ze sobq opaski ela-
styczne, plastry, zele fagodzqce
i $rodki dezynfekujqce, aby moc
wstepnie opatrzy¢ rane i zabez-

pieczy¢ naruszone miejsce.

Jezeli planujesz intensywnq ak-
tywnosc¢ podczas urlopu, warto
abys réwniez wzmocnita sie od
wewnqtrz. Odpowiednia suple-
mentacja moze pomdc w skutecz-
nym zapobieganiu obigzeniom
i chorobom stawéw. Do niedawna
szczegolnie polecana byta gluko-
zamina i chondroityna — organicz-
ne zwiqzki chemiczne, ktére miaty
przyczynia¢ sie do odbudowy
chrzgstki stawowej. Jednak
w opublikowanej w 2010 roku
metaanalizie stwierdzono, ze
zwiqzki te nie zmniejszajq bolu
stawdw i nie wplywajq na zweze-
nie szpary stawowej. Funkcjono-
wanie stawdw poprawi zelatyna,
ktérqg mozemy spozywac pod po-
staciq galaretek. Dobroczynne
dziatanie majqg rowniez przeciwu-
tleniacze i kwasy ttuszczowe ome-
ga-3. Aby wzmocni¢ kosci, dobrze
jest stosowa¢ preparaty bogate
w wapn i magnez. (ac)
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Uwaga na owady

Nie ma chyba nic bardziej irytujgcego niz odgtosy krgzacych insektéw. Nie zawsze
udaje nam sie unikng¢ ukaszen, a te, niestety, bywajg dla nas grozne.

Miniona zima byta dla nas ta-
skawa — nie byto duzych mrozéw.
Jednak wzgledne ciepto pomogto
przezimowac¢ kleszczom, koma-
rom i innym insektom. Warto do-
wiedzied sie, co robi¢, zeby nie
dopusci¢ do ukgszen, i jak reago-
wac, gdy do nich dojdzie.

Komary

Sq specjalistami od uprzykrzania
letniego wypoczynku. Liczne sen-
sory umozliwiajq im wyczucie
w promieniu 100 metréw wydy-
chanego dwutlenku wegla oraz
wydzielanego potu. Przyciqgga je
réwniez wytwarzane przez nas cie-
pto. Wraz ze $ling insekta do na-
szego organizmu mogq

przedostac sie grozne mikroorga-
nizmy, a wpuszczane przez niego
enzymy wywotlujq zaczerwienienie,
obrzek i swedzenie. Mozemy za-
bezpieczy¢ sie przed atakiem, no-
szqc odpowiednie stroje — spodnie
i luzne bluzy z dtugimi rekawami.
Warto tez unika¢ przebywania

w poblizu zacienionych zbiornikow
wodnych. Zaopatrzmy sie rowniez
w dobry $rodek, ktory skutecznie
odstraszy insekty.

W oknach zatézmy siatki, a nad
tozkiem i w drzwiach umies¢my
moskitiery. Mozemy zakupi¢ tez
wtyczki elektryczne z ptynem od-
straszajgcym. Komary nie lubiq
zapachu niektérych roslin — gera-
nium, pelargonii, kocimietki czy

CHRONI PRI
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bazylii. Warto hodowac¢ je na pa-
rapetach i balkonach.

Dokuczliwe swedzenie pobudza
nas do drapania, co dodatkowo
podraznia. Zaopatrzmy sie wiec
w $rodek tagodzqcy. Jesli planuje-
my podroéz do egzotycznych kra-
jow, rowniez nie lekcewazmy
komaréw, przenoszq bowiem tro-
pikalne choroby: malarie i denge
(Azja, Afryka, Ameryka Potudnio-
wa i Srodkowa), 6ttq febre (nie-
ktore kraje Afryki i Ameryki
Potudniowe;j), a takze wirusowe
zapalenie moézgu, filarioze, chi-
kungunya, gorgczke doliny Rif.
Przed takim wyjazdem nalezy sie
zaszczepic.

Kleszcze

Pajeczaki te mogq wywota¢ bo-
lerioze i zapalenie opon mdzgo-
wych. Po kazdym spacerze
doktadnie sprawdzaj swoje ciato,
zwtaszcza pachwiny, skoére za
uszami, okolice wloséw. Staraj sie
nosic jasne ubrania, na ktérych
tatwiej dostrzec insekty. Przed kaz-
dym spacerem stosuj preparaty
odstraszajqce. Jesli kleszcz Cie
ukgsit, pod zadnym pozorem ni-
czym go nie polewaj ani nie sma-
ruj, bo moze wtedy wpusci¢ do
krwi grozne substancje. Najlepiej
udaj sie do przychodni. Jesli w cig-
gu kilku tygodni pojawi sie ru-
mien, natychmiast zgtos sie do
lekarza. Jezeli wakacje zamierzasz
spedzi¢ w krélestwie kleszczy, czyli
na Mazurach, Podlasiu lub
w Biatowiezy, mozesz zdecydowaé
sie na szczepionke przeciwko za-
paleniu opon mézgowych.

Inne owady

Po uzqdleniach os, pszczot, szer-
szeni i trzmieli, rzadko wystepujq
powikfania wymagajqce interwen-
cji lekarskiej. W spoteczenstwie
panuje powszechne przekonanie,
ze kazdy atak szerszenia jest za-

grozeniem dla zycia cztowieka, co
nie jest prawdq. Jesli nie jestesmy
uczulone, jedno uzqdlenie nie jest
bardziej grozne od ataku zwyktej
osy. Nalezy jednak pamietac, ze
szerzen moze zqdli¢ wielokrotnie

— ludzie zdrowi mogq znie$¢ od

5 do 15 dawek jadu réwnocze-
$nie. Aby zminimalizowac ryzyko
uzqdlen, unikaj przebywania

w poblizu pasiek. Stodycze, napoje
i owoce szczelnie pakuj, aby nie
wabi¢ owadoéw. Jesli jednak doj-
dzie do ataku, delikatnie wyjmij
zqdto ze skéry. Nie uciskaj go, bo
mozesz w ten sposob doprowadzi¢
do oproznienia zbiorniczka z ja-
dem. Rane zdezynfekuj i posmaruj
specjalnym preparatem. Warto
wypi¢ rozpuszczone wapno, ktére
zmniejszy swedzenie i ztagodzi ob-
jawy. Jezeli poszkodowany jest
alergikiem, uzqdlenie moze by¢
sytuacjq zagrazajqcq jego zdrowiu
i zyciu. Dla kazdego niebezpieczne
sq uzqdlenia w jezyk, podniebie-
nie, gardfo, przetyk lub w okolice
oka. Grozny jest rowniez atak
wiekszej liczby owadéw. (ac)
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— skropienie miejsca :

ukaszenia sokiem z cytryny
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NA UZADLENIA

—zimny okfad

— posmarowanie sokiem
z nagietka

— przytozenie przekrojonej
cebuli

— wtarcie rozpuszczonej

aspiryny



w lipcu: bezpieczna na wakacjach

Choroba w kostce lodu

Choroby zotqdkowe to zmora wakacyjnych wyjazdéw. W egzotycznych krajach
Twoj zotqdek moze rozregulowac¢ niemal wszystko. Najczestszq przyczynq za-
chorowan wsréd podréznych jest zakazona woda i je-
dzenie. Bakterie mogq kry¢ sie nawet w kostkach
lodu serwowanych do drinkéw. Aby zminimalizo-

wac ryzyko wystgpienia przykrych dolegliwosci,
pro$my o to, by nie dodawano ich do zama-
wianych napojéw, bo nie mamy pewno-
$ci, czy woda, z ktorej je przygotowano,
zostata oczyszczona. Samo filtrowanie
nie zawsze gwarantuje, ze woda
jest zdatna do spozycia. Naj-
" pewniejszq metodq jest jej
przegotowanie. (ac)

Poduszki turystyczne

Jezeli podroézujesz autokarem lub wiasnym samochodem, wez pod uwa-

ge to, ze spedzisz jakis czas w jednej pozycji. Co prawda trudno sie wy-

spa¢ na siedzeniu auta, ale warto pomysle¢ o zwigkszeniu komfortu. Na
rynku sq dostepne bardzo ciekawe rozwiqzania, na przykfad poduszka do
spania na szybie. Jest wyposazona w mocne przyssawki, takze z pewno-

Niebezpieczenstwa
Z wod morskich

Podczas pobytu nad morzem uwazaj na meduzy. Poparzenia i uszko-

$ciq nie wysunie Ci sie spod gtowy. Mozesz jq réwniez przytwierdzi¢ do

zagtéwka za pomocq gumki.

Aby zapewni¢ ulge kregostupowi, zabierz w podréz poduszke idealnie

wyprofilowang pod krzyz. Obydwie poduszki sq wykonane z pianki termo-
aktywnej i mozna je przytwier-

dzi¢ do siedzenia za

dzenia skory powstate w wyniku kontaktu z niektorymi gatunkami
mogq nhies¢ powazne konsekwencje zdrowotne. Oczywiscie nie

pomocg gumki. wszystkie gatunki sq grozne dla ludzi, jednak warto uwaza¢. Niektore

Zadbaj tez o odpreze- rany powstate po kontakcie z nimi wymagajq jedynie aplikacji kremu
nie odcinka szyjnego. ochronnego lub na poparzenia, ale inne konczq sie interwencjq lekar-
Poduszka w ksztatcie

rogala stabilizuje gto-

ska, a nawet hospitalizacjq. Nie ptywaj w morzu, jesli wiadomo, ze
meduzy sq w poblizu lub zostaty wyrzucone na brzeg albo zapoznaj
we w pozycji siedzq- sie z podrecznikami do biologii i naucz sie rozréznia¢ meduzy grozne
cej. Komfortowej i niegrozne. (ac)

w podrdzy! (kch)

. °
.
0 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000°

S Aromaterapia przeciw
Zagrozenie z lasu kleszczom

Na amatordw lesnych jagdd czyha grozna choroba Aby zniecheci¢ insekty chwytamy sie wielu spo-

pasozytnicza — bagblowica, czyli rodzaj tasiemca prze- sobow, kupujemy rézne preparaty, ale one nie
noszonego przez zarazone psy, wilki i lisy. Do ludzkiego zawsze dziatajq. Warto wiedzie¢, ze kleszcze nie
organizmu trafia on z le$nymi owocami skazonymi od- lubig niektorych zapachéw, dlatego, aby sie
chodami zwierzqt. Nastepnie przeksztatca sie w larwy, przed nimi uchroni¢, mozna zastosowac olejki
ktore wraz z krwiq trafiajq do réznych narzqdéw, na eteryczne: cytronelowy, z drzewa herbacianego,
ktérych tworzq torbiele. Choroba jest niezwykle trudna tymiankowy, szatwiowy, z trawy cytrynowej,
do wykrycia i $miertelnie grozna. Objawy mogq wystg- z miety pieprzowej, ze stodkich migdatow, pa-
pi¢ nawet po kilkunastu latach od zakazenia, a jej czulowy. Przed uzyciem nalezy je rozcienczyc,
przebieg jest podobny do rozwoju nowotworu. Dlate- mieszajqc 5 kropli wybranego olejku z 50 ml
go, aby uniknq¢ zarazenia bagblowicq, zrezygnuj ze oleju roslinnego. Jedynie olejek z drzewa herba-

spozywania lesnych owocdw przed ich umyciem i pro- cianego mozemy stosowac bezposrednio na

bowania ,niepewnych” grzybéw czubkiem jezyka. (ac) skore. (ac)
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B 2drowie B

Chron sie przed grzybica

Zarazic sie jest bardzo fatwo, ale wyleczy¢ niezwykle trudno. Dowiedz sie, co robig,
by zmnigjszy¢ ryzyko zakazenia na wakacjach.

Wraz z nadejsciem wiosny coraz
czesciej wybiegamy myslami
w przyszto$¢, stesknieni za ston-
cem, beztroskim wypoczynkiem
na tonie natury czy po prostu
zmiang otoczenia. Oprocz prze-
glgdania przewodnikdw turystycz-
nych czy katalogéw, warto réwniez
pozna¢ sposoby zabezpieczenia
sie przed niechciang pamigtkg
z wakacji — grzybicq stop.

Poznaj przeciwnika
Grzybica to wysoce zarazliwa
choroba, wywotana przez mikro-
skopijne grzyby. Najbardziej roz-
powszechnione sq grzybice skory

i paznokci, dotykajq one blisko
30 proc. populacji. Szczegdlnie

narazonq grupq sq sportowcy,
ale takze osoby z zaburzeniami
odpornosci, z przewlektymi cho-
robami (np. cukrzycq) oraz dtu-
gotrwale stosujqce antybiotyki.
Jednak prawda jest taka, ze grzy-
bicg moze sie zarazi¢ wtasciwie
kazdy, a wakacyjny czas bardzo
temu sprzyja.

Naturalna bariera
ochronna

Grzybica przenosi sie przez bez-
posredni kontakt ze skorq. Jed-
nak nie wystarczy zetkniecie sie
z grzybem, aby doszto do jej roz-
woju. Zdrowie skory uzaleznione
jest od prawidtowo dziatajgcych
mechanizméw obronnych, ktory-
mi sq: ptaszcz lipidowy i proces
ztuszczania sie komorek. Ptaszcz
lipidowy to rodzaj naturalnej

emulsji, ktéra pokrywa po-
wierzchnie skory. Ztuszczanie sie
komérek jest procesem, w kto-
rym stare komorki sq zastepowa-
ne nowymi. Jesli obydwa te
mechanizmy funkcjonuijq bez za-
rzutu, nie zachorujemy na grzybi-
ce. Problem zaczyna sie
woéwczas, gdy skoéra nie potrafi
wystarczajqco szybko pozby¢ sie
ze swojej powierzchni grzybow
razem ze ztuszczajqcymi sie ko-
mérkami.

Czynniki ryzyka
Naturalnymi czynnikami zwiek-
szajacymi ryzyko infekcji sq duza
wilgotnos¢ i wysoka temperatura.
Dlatego na zachorowanie jesteSmy
narazone zwtaszcza latem. Warto
wiec przestrzega¢ pewnych podsta-
wowych zasad higieny osobiste;j,
gdy korzystamy z ogdlnodostep-
nych basendw, saun czy sitowni,

POLECAMY

DLA ZDROWIA | URODYJ

~

Otreby probiotyczne na wzmocnienie
Orkiszowe otreby probiotyczne firmy Living Food
uzyskane w procesie fermentacji zawieraja kultury
bakterii probiotycznych, btonnik i antyoksydanty.
Wspieraja odbudowe flory bakteryjnej jelit, trawie-
nie, perystaltyke jelit i chronig przed infekcjami grzybiczymi. Dostep-
nos¢: www.mikroorganizmy.com. Cena 17,80 z4/150 g — na 14 dni

ale takze w kazdym hotelu czy pen-
sjonacie. Przede wszystkim pamie-
tajmy o korzystaniu z klapek pod
prysznicem czy na basenie. Nie
uzywajmy réwniez czyich$ reczni-
kéw. Nigdy tez nie pozyczajmy
obuwia czy nozyczek do paznokci.

Jesli chodzi o buty, to starajmy
sie wybiera¢ przewiewne i wyko-
nane z jak najbardziej natural-
nych materiatéw, aby zapobiec
nadmiernemu poceniu sie stop.
To samo dotyczy skarpetek — po-
winny by¢ bawetniane, nigdy syn-
tetyczne. Miejmy na uwadze, ze
skaleczenia czy otarcia na skérze
réwniez sprzyjajq zakazeniom.
Wybierajqc buty, zwracajmy uwa-
ge na to, by byly wygodne.

Odpowiednia
pielgegnhacja

W przypadku pielegnaciji skory
nie jest obojetne, jakich prepara-

téw uzywamy do mycia i kgpieli.
Mydta czy zele oprocz tego, ze
powinny efektywnie usuwac za-
nieczyszczenia, nie mogq naru-
sza¢ ptaszcza lipidowego skory,
ktérego pH wynosi 5,5. Wybieraj
wiec kosmetyki o takim odczynie
pH. Po kgpieli pamietaj takze,
aby starannie osuszy¢ stopy, ze
szczegblnym uwzglednieniem
miejsc pomiedzy palcami

— w nich chetnie osiedlajq sie
grzyby.

Gdy zachorujesz
Gdyby jednak zawiodty Cie
wszystkie $rodki zaradcze i na
skorze zauwazytabys tuszczenie,
pekanie czy nadzerki, zwtaszcza
w przestrzeniach miedzypalco-
wych stép, a tym zmianom towa-
rzyszytyby $wiqd i pieczenie,
najprawdopodobniej zarazita$ sie
wtasnie grzybicq skory. W przy-
padku grzybicy paznokci mozesz
zauwazy¢ rozmaite niepokojgce
objawy, w tym m.in. zmiany za-
barwienia, pogrubienie czy po-
wstanie bruzd. Objawy te
powinny sktoni¢ Cie do odwie-
dzenia dermatologa, ktéry prze-
pisze odpowiedni preparat do
stosowania miejscowego lub do-
ustnego. Leczenie grzybicy,
zwtaszcza paznokci, nie jest
tatwe, a czasami po kilku latach,
dochodzi do nawrotu choroby.
Pamietaj wiec, ze najwazniejsza
jest jak zawsze profilaktyka i sto-
sowanie sprawdzonych $rodkéw
zapobiegawczych. (msk)

— zmiana koloru paznokcia

—tendencja do famania sie

— pogrubienie ptytki paznokciowej

OBJAWY, KTORE MOGA SUGEROWAC
GRZYBICE PAZNOKCI

— bruzdy i zagtebienia na powierzchni paznokcia

— odkfadanie sie warstwy zrogowaciatego naskérka
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Suszone sliwki na gestosc

H zdrowie I

¢ koscl

Chcesz wzmocnic swoje kosci, aby nie dopusci¢ do osteoporozy? Witacz do swojej diety

suszone sliwki.

Osteoporoza to najpowszech-
niejsza choroba kosci, charaktery-
zujqca sie rozrzedzeniem tkanki
kostnej. Patologiczne zmniejszanie
jej masy prowadzi do zaburzen
w obrebie szkieletu. Ostabienie
kosci postepuje wraz z wiekiem
i nie ma na to lekarstwa. Oste-
oporoza przez lata stopniowo po-
zbawia szkielet nagromadzonych
w nim zasobdw. Dostepne na ryn-
ku srodki mogq jedynie przyczyni¢
sie do spowolnienia tego procesu,
ale go nie powstrzymajq. Badania
naukowe pokazaly, ze mozna
w naturalny sposéb minimalizo-
wac ryzyko wystgpienia osteoporo-
zy i tamliwosci kosci u kobiet po

menopauzie. Dowiedziono, ze po-

zytywny wplyw na gestos¢ kosci
majq suszone $liwki.

Eksperyment
naukowy

,Ztodziejka kosci” dopada ludzi
obojga plci, ale statystycznie cze-
$ciej wystepuje u kobiet. Ryzyko
zachorowania zwieksza sie
zwtaszcza po 60. roku zycia.
W ciggu pierwszych 5 lat po me-
nopauzie masa kostna kobiet
zmniejsza sie o ok. 3-5 proc. rocz-
nie. Naukowcy z Uniwersytetu na
Florydzie przeprowadzili badanie,
w ktorym wziety udziat dwie grupy
kobiet po menopauzie. Uczest-

niczki pierwszej z nich miaty spo-
zywac codziennie 100 g suszo-
nych sliwek. Druga grupa
kontrolna z kolei jadta po 100 g
suszonych jabtek. Wszystkie panie
przyjmowaly jednocze$nie suple-
ment wapnia oraz witamine D.
Badanie trwato rok. Po uptywie
tego czasu przebadano wszystkie
uczestniczki. Okazato sie, ze gru-
pa spozywaijqca $liwki miata
znacznie wiekszq gestosé kosci
tokciowej oraz kregostupa w po-
réwnaniu do kobiet spozywajg-
cych jabtka. Wedtug naukowcow
réznica ta mogta wynikac z po-
wstrzymywania tempa resorpcji
kosci pod wptywem spozywania
suszonych sliwek. Pozytywne wyni-
ki badania wptynety na zalecenia
dotyczqce wiqczania suszonych
$liwek do codziennej diety.

Inne korzystne
witasciwosci

Suszone sliwki to smaczna i bar-
dzo zdrowa przekgska, polecana
wszystkim przez gastrologow i die-
tetykéw. O ich wplywie na gestosc
kosci wiadomo od niedawna, ale
inne wiasciwosci zdrowotne znane
sq juz od wielu lat.

Sq zrédtem potasu, magnezu,
miedzi i manganu oraz witamin

A, C, EiKoraz z grupy B. Cha-
rakteryzujq sie réwniez duzq za-
warto$ciq btonnika pokarmo-
wego, ktory wptywa korzystnie na
proces przemiany materii. Wspol-
ne wystepowanie wymienionych
sktadnikéw w pokarmie wspoma-
ga organizm w utrzymaniu prawi-
dtowej kondyciji zdrowotnej. Duza
zawarto$¢ potasu pomaga w wal-
ce z nadci$nieniem. Regularne
spozywanie suszonych $liwek
przyczynia sie do zachowania

w organizmie réwnowagi kwaso-
wo-zasadowej i zapobiega zapar-
ciom. Sposrod wszystkich owocdw
to one sq najlepszym zrédtem an-
tyoksydantéw. Dostarczajq row-
niez organizmowi rzadkiego
pierwiastka — boru, ktéry stanowi
wazny element diety kobiet po
menopauzie, pomaga bowiem
utrzyma¢ odpowiedni poziom
estrogendw. Podnoszq tez poziom
dobrego cholesterolu we krwi.
Chroni to przed zawatem serca,
ktérego ryzyko wzrasta w okresie
menopauzy. Suszone $liwki bedq
rowniez doskonatym uzupetnie-
niem jadtospisu kobiet odchudza-
jacych sie, zapewniajq bowiem
poczucie sytosci i hamujq wchta-
nianie cukru, przez co organizm
spala wiecej ttuszczu. (ac)

Naturaine preparaty
wapniowe Jawicrajgee
unikalng kompozycie

wapnia e sRorupek

Jjaja kurzego orar witamin

wanid gdrowych kos

- pavnaga w peaaidion s Sk omosan i il

Lslece sig stosonanie suplementdn den (k.lwm,-r-.r
tohieny w obrerie akolomesapauzalnymw

|l"'.|’lll oo

ancdy stonpacs mewhiioreg drede

{ edrowych sphdw

Osteovis-Bio

saongy aknsn g oras po dagrdranhw uwenchomieny
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B dictetyka

Prze|dz na letnia diete

Letnie upaty to dla nas meczacy czas. Podpowiadamy, co jes¢, by ochfadzac sie od wewnatrz.

Zmiana pory roku to réwniez
zmiana potrzeb organizmu. Upaty
i duza wilgotno$¢ powietrza spra-
wiajq, ze nie mamy ochoty na je-
dzenie ciezkich, kalorycznych dan.
Znacznie chetniej siegamy po lekkie
positki, ktére mozemy szybko przy-
gotowac. Pod$wiadomie szukamy
tez produktdw, ktére mogq przy-
nies¢ ham ochtode.

10 zasad letniej diety

* pij co najmniej 2 litry ptynéw dziennie

14

Probiotyki w napoju

s3 wsparciem w neutralizacji obja-
wow depresyjnych. Dostepnosc:
www.mikroorganizmy.com. Cena:
36,00 zt /500 ml (na 14 dni)

jedz positki lekkostrawne
wybieraj chude mieso i ryby

siegaj po fermentowane napoje mleczne (jogurt, kefir,

maslanka, zsiadte mleko)
ogranicz dodawanie do potraw soli

warzywa i owoce staraj sie jes¢ na surowo
zamiast podwieczorku czy drugiego $niadania wypij gesty

koktajl owocowy

unikaj fast foodéw i zywnosci wysokoprzetworzonej
zrezygnuj ze stodzonych gazowanych napojow
* jesli siegasz po lody, wybieraj sorbety

POLECAMY \

Cos lekkiego

W kwestii jedzenia nasz orga-
nizm kieruje sie zasadq przeci-
wienstw — zimq czesciej
wybieramy gorqce positki, a latem
szukamy ochtodzenia w lodach
i napojach z lodéwki. Wbrew po-
zorom podczas upatéw nie powin-
ny$my siega¢ po tak zimne
produkty. Zbyt duza réznica tem-

peratur moze by¢ szokiem dla or-
ganizmu, zaburzy¢ proces trawie-
nia i spowodowac¢ skurcze
zotqdka. Co zatem robi¢, by ra-
dzi¢ sobie podczas upatow? Pod-
stawq jest spozywanie duzych
ilosci wody, ale pamietajmy, ze

i jedzenie moze nas ochtodzi¢.
Doskonale orzezwiajq bogate w
witamine C i wode cytrusy. Skutki
upatéw pomogq zniwelowac row-
niez melony, arbuzy i truskawki.
Jezeli chodzi o warzywa najlepiej
kierowa¢ sie zasadq: zielone

— chtodzq, czerwone, zétte i po-
maranczowe — grzejq. Latem po-
stawmy wiec na ogorki, cukinie,
satate i brokuty. Od tej zasady jest
jeden wyjgtek — petny wody pomi-
dor bedzie doskonatym uzupet-
nieniem letniej diety, cho¢ jest
czerwony.

Na obiad...

Lato nie sprzyja dtugiemu goto-
waniu i spedzaniu czasu w kuch-
ni. Dobrym pomystem na obiad
jest zatem chtodnik. Zimna, pet-
na chrupigcych warzyw i pachng-
ca ziotami zupa to danie nie tylko
smaczne i zdrowe, ale rowniez
lekkie, czyli idealne na upalne
dni. Réwnie dobrym rozwiqza-
niem sq makarony. Mozemy je
podawac z najrézniejszymi sosa-

mi, na stodko i na stono, na cie-
pto i na zimno. Warto wykorzystac¢
owoce sezonowe i przyrzqdzi¢ np.
makaron z musem truskawko-
wym. Tego rodzaju positki sq
smaczne, lekkie i wystarczajqg, aby
zaspokoi¢ gtod. Na rynku dostep-
ne sq rowniez makarony smako-
we, ktére juz same w sobie bedq
smacznym i lekkim daniem.

W podrézy

Letnie miesigce to czas, kiedy
duzo podrézujemy. Na wyjazdy
najczesciej zabieramy ze sobq ka-
napki, ktére mozna fatwo przygo-
towac, przewiez¢ i szybko zjes¢,
gdy zaskoczy nas gtod. Jednak la-
tem nie zawsze sprawdza sie taka
forma positku. Po kilku godzinach
kanapki nie wygladajq apetycznie
— masto szybko sie rozpuszcza,
a skrojone warzywa tracq $wie-
z0$¢. Wysokie temperatury wply-
wajq réwniez na szybsze psucie sie
produktow. Rozwigzaniem proble-
mu z wyborem jedzenia na wyjazd
moze by¢ lekkie chrupkie pieczy-
wo. Petnowartosciowe, bez konser-
wantéw i dodatkéw smakowych
jest jednoczesnie smaczne, lekkie
i zdrowe. Dobierzmy do niego wa-
rzywa, a uzyskamy smaczny i lekki
positek, ktory chetnie ziemy w dro-
dze na upragniony urlop. (ac)

DLA ZDROWIA | URODYJ

Koncentrat napoju pro-
biotycznego Joy Day —
gtog firmy Living Food —
zawiera zywe kultury
bakterii probiotycznych.
Polecany jest przy odbu-
dowie prozdrowotnej
flory bakteryjnej jelit.
Zawarte w nim sktadniki

Naturalny sok z brzozy bez cukru

Polecany jest wszystkim, ktorzy chcg prowadzi¢ zdrowy tryb zycia,

a w szczegolnosci diabetykom. Poprawia rownowage cukru we krwi, wply-
wa na bilans energetyczny, obniza cisnienie. Mozna go spozywac bez ogra-
niczen. Dostepny w sklepach ze zdrowa zywnoscig, sklepach zielarskich i
supermarketach przez caly rok. Cena: ok. 4,5-5,5 z/300 ml, ok. 7-9 z/750 ml

Nawilzone oczy

Optive Fusion firmy Allergan to pierwsze krople nawilzajace,
w ktorych dokonano potaczenia karboksymetylocelulozy oraz
kwasu hialuronowego. Dajg one natychmiastowa ulge i dtu-
gotrwata ochrone przed objawami zespofu suchego oka. Kro-

ple moga by¢ stosowane z kazdym rodzajem soczewek kontaktowych.
Roztwdr dostarczany jest w wygodnej butelce i mozna go stosowac
przez sze$¢ miesiecy od pierwszego otwarcia. Cena: ok. 35 zi/10 ml

Kokosowy zawrét m.)\
gtowy!

W naszych kuchniach co-
raz czesciej pojawiaja sie
orientalne smaki. Orga-
niczny Olej Kokosowy
Virgin 500 ml to idealne
rozwigzanie do codziennego uzytku —
gotowania, smazenia, pieczenia. Moz-
na go tez stosowac na kanapki, tosty.
To idealny zamiennik tradycyjnych
tluszczow. Ten i inne oleje kokosowe
mozna znalez¢ na stronie sklepu mio-
dymanuka.pl.

Cena ok. 45,90 /500 ml

J
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Hdietetyka N

Wybiera) zdrowe przekaski

Jednga z przyczyn tycia jest podjadanie miedzy positkami. Jezeli nie jestes w stanie
zmieni¢ tego nawyku, wybieraj przekaski, ktére bedg wspierac Twoje zdrowie.

Wielu z nas nie wystarczajq trzy
positki dziennie. Czasami czujemy
wilczy gtéd i nie jesteSmy w stanie
powstrzymac sie przed zjedzeniem
matego co nieco. W takich sytu-
acjach mamy sktonno$¢ do wybie-
rania najprostszych rozwiqzan, na
przyktad kupowania batonikéw,
ciastek czy fast foodow. A to ma
zgubny wptyw na naszq wage.

Dla qzecrigo
podjadamy?

Czesto siegamy po jedzenie, ze-
by roztadowa¢ stres. Dziatamy tez
pod wptywem nawykéw. Gdy je-
steSmy w kinie lub oglgdamy tele-
wizje, chcemy zajq¢ czyms$ rece —
jemy wiec popcorn, chipsy. To nie

jest wiasciwe, jesli zalezy nam na
zdrowiu i szczuptej sylwetce.

Czekoladki i ciastka poprawiajq
humor, ale czy usmiechamy sie,
gdy waga pokazuje bolesng
prawde, ze przybyto nam kilogra-
méw? Badania dowodzq, ze je-
dzenie miedzy positakmi moze
sprawi¢, ze przytyjemy o 5-9 kg
w ciqgu roku!

Jesli chcesz co$ zmienié, ale
wiesz, ze z nawykiem podjadania
bedzie bardzo trudno, zmien
przekgski.

Mato kalorii, moc
sktadnikow

Warto postawi¢ na zdrowe przekg-
ski. Na rynku sq dostepne nie tylko
wysokokaloryczne orzechy, daktyle,

Cechy zdrowej przekaski

* wartos¢ kaloryczna nizsza niz 200 kcal/100 g

* zawiera co najmniej 5 g biatka

* zawiera mniej niz 12 g ttuszczu
* dostarcza przynajmniej 3 g btonnika

suszone sliwki i rodzynki (majq tyle
samo kalorii co batoniki), ale row-
niez niskokaloryczne plasterki suszo-
nych owocow, np. jabtek, truskawek
czy pomidorow. Jesli lubisz warzywa,
zawsze mozesz schrupac¢ marchew-
ke. A dla tych, ktdrzy nie wyobrazajq
sobie zycia bez batonikéw, tez znaj-
dzie sie rozwigzanie. Kto powiedziaf,
ze baton musi by¢ koniecznie cze-
koladowy? Na rynku sq juz przeciez
dostepne owocowe — lekkostrawne,
smaczne, a przede wszystkim boga-
te w btonnik, ktory pobudza pery-
staltyke jelit. Pamietaj, ze zawsze,
odmawiajqgc sobie niezdrowej prze-
kgski i stawiajqc na naturalng, przy-
blizasz sie do celu, jakim jest
szczupta sylwetka. (kch)

~ Zrdto polienolii

Bez dodatku soli, tfuszezu, barwnikow
i aromatow!
Jeden batonik to tylko 37 keal!
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B dictetyka B

Voc sokéw warzywnych

Sg mnigj popularne niz soki owocowe, choc ich spozywanie daje wiecej korzysci
zdrowotnych. Powinny stac sie elementem codziennej diety.

Bogate w witaminy i mineraty so-
ki warzywne sq zwykle niedocenia-
ne. Wolimy siega¢ po owocowe,
ktore sq stodkie, a wiec smaczniej-
sze. Jednak niska zawarto$¢ cukru
to ogromny atut warzyw.

Przygotowanie
Najzdrowsze i najbardziej warto-
$ciowe sq soki, ktére wytwarzamy
samodzielnie przy pomocy sokowi-
rowki, wyciskarki lub blendera, nie
zawierajg bowiem konserwantéw,
sztucznych barwnikéw ani innych
ulepszaczy. Najlepiej przygotowy-
wac je bezposrednio przed spozy-
ciem, jezeli jednak decydujemy sie
wytworzy¢ wiekszq ilo$¢, przecho-
wujmy sok w lodéwce nie diuzej
niz kilka godzin. Przed wypiciem
soku nalezy usunq¢ nadmiar pia-

ny. Najlepiej pi¢ je ok. 15-30 mi-
nut przed positkiem, powoli sqczqc
i przetrzymujqc kazdy tyk przez
chwile w ustach, aby wymiesza¢
go ze $ling. Nie powinno sie ich
stodzi¢ ani soli¢, aby nie zatraci¢
dobroczynnych wtasciwosci. Warto
tez stosowa¢ dodatki w postaci
roznych przypraw i kietkow, ktére
podniosq warto$¢ odzywczq.
Przygotowuijqc soki mieszane,
OWOCOWO-warzywne, musimy pa-
mietac o tym, ze istniejq
zestawienia, ktorych musimy uni-
ka¢. Winogrona w potgczeniu
z marchwig mogq powodowa¢
wzdecia. Kapusta, rzezucha i rze-
pa nie komponuijgq sie z cytrusami,
a gruszki z pomidorami. Morele
nie pasujq do zielonych warzyw, je-
zyny do burakéw, a figi do rzod-

EKSPERT DIETETYKA

mgr Magdalena Siuba, dietetyk z Zaktadu Zywienia i Dietetyki
Instytutu Zywnosci i ZyW|en|a w Warszawie

Soki przygotowywane samodzielnie
lub jednodniowe dostarczaja naj-
wiecej sktadnikéw odzywczych
Wedtug zalecer Instytutu Zywnosdi i Zywienia, kaz-
dego dnia powinno sie spozywac 4 porcje warzyw.
Najkorzystniejsze jest spozywanie warzyw suro-
wych lub minimalnie przetworzonych, gdyz w ta-

kiej formie zachowujg one najwyzszq wartos¢ odzywcza. Soki s dobrg

kiewki. Z kolei czosnek i cebula
nie smakujqg dobrze wtasciwie

w zadnym zestawieniu, chociaz...
wyjatek stanowiq cytryny i poma-
rancze.

Unikajmy mieszania pomidora
z ogérkiem, ktéry zawiera enzym
utleniajqcy zawartqg w pomidorze
witamine C. To samo dotyczy ze-
stawiania ogorka z paprykq, cebu-
lq, cykorig czy natkq pietruszki.

Wtasciwosci
zdrowotne

Dzieki piciu sokéw warzywnych,
witaminy, mineraly i zywe enzymy
sq bardzo szybko transportowane
do naszego krwiobiegu. Regularne
ich spozywanie znacznie wzmacnia
odpornos¢ organizmu. Omijajq
nas infekcje, ataki opryszczki war-

gowej, a drobne ranki gojq sie

w bardzo szybkim tempie. Soki
warzywne regulujq cisnienie krwi,
obnizajq poziom ztego cholestero-
lu. Zawarte w nich substancje od-
zywcze wplywajq na poprawe
kondycji wtosow, skéry i paznokci.
Ogromnq zaletq sokéw warzyw-
nych jest réwniez ich dziatanie al-
kalizujqce.

Sq réwniez pomocne w procesie
oCzyszczania organizmu — usuwajq
uboczne produkty przemiany ma-
terii odktadajq sie w nim z biegiem
czasu w postaci ztogow.

Picie $wiezo wyciskanych sokow
warzywnych jest bardzo istotne
w zapobieganiu chorobom serca,
nowotworom i cukrzycy — dzieki
matej zawartosci cukru moggq je
pi¢ réwniez cukrzycy. (ac)

Soki nie tylko odchudzajace

obniza poziom ztego cholesterolu,

szpinakowy  przyspiesza przemiane
materii,

oczyszcza organizm

wzmacnia zeby i dzigsta,
pomaga w zwalczeniu anemii

selerowy oczyszcza organizm,

usprawnia trawienie

wplywa korzystnie na kondycje skory,
leczy reumatyzm,
usprawnia prace wqtroby

alternatywa szzegdlnie dla os6b starszych czy ze schorzeniami ukfadu pokar-
mowego, ktdre ze wzgledow zdrowotnych nie moga spozywac warzyw w for-
mie surowej czy nierozdrobnionej, a takze dla tych, ktdrzy nie maja czasu
przygotowywac codziennie suréwek. Daja one réwniez mozliwo$¢ spozycia
warzyw, ktorych w formie surowej nie chcielibySmy zjes¢, np. burakéw. Poza
tym soki wielowarzywne dostarczaj réznorodnych witamin i skfadnikow
mineralnych, co jest korzystne dla urozmaicenia diety. Oczywiscie najlepiej, ze-
by byly to soki przygotowywane samodzielnie w domu lub jednodniowe, gdyz
dostarczajg one najwiecej sktadnikow odzywezych. W ostatecznosci mogaq by¢
to rowniez soki pasteryzowane. Kupujac sok, nalezy zwraca¢ uwage na to,
@zy zawiera sol (czesty skfadnik sokéw z dodatkiem pomidordw). Jej duze ilosci
nie s korzystne dla zdrowia. Nalezy pamietac, ze nie powinni$my zastepowac
sokami wszystkich porcji warzyw w diecie, gdyz zawierajg mniej btonnika.
Mozna pozwoli¢ sobie na to, aby w codziennej diecie zastapic szklanka soku
tylko jedng z czterech zalecanych pordji warzyw.
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OKRAGLEY ROK PIJ BRZOZOWY SOK!

Cheesz by rzeski i zdrowy?
Pij codziennie Sok Brzozowy!
ot

« 5ok z brzozy naturalny
Sokzarzozyzdodarkuml

- migtq
* suszonymi




Pij SOki, aby zdrowo zyé

Czy wiesz, ze ..

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

Czas potrzebny na strawienie.

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

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



I uroda ®

czyszcza) twarz hydrolatami

Poznaj witasciwosci naturalnych waéd roslinnych i wtgcz je do codziennej pielegnacji.

Wody kwiatowe, roslinne lub de-
stylaty to inne nazwy hydrolatow,
ktére sq produktami ubocznymi de-
stylacji z parq wodnq catych roslin
lub ich czesci. W wyniku tego pro-
cesu otrzymuije sie czysty olejek ete-
ryczny oraz wode podestylacyjng. Ta
ostatnia bardzo diugo byta uwaza-
na za bezuzyteczng, jednak jej wia-
$ciwosci pielegnacyjne zostaly juz
docenione.

Natura dla urody
Hydrolaty majq postac¢ przezroczy-
stego plynu, ktéry na pierwszy rzut
oka wyglada jak zwykta woda. Jed-
nak zawarte w nich niewielkie ilosci
olejkéw eterycznych (ok. 0,5-1
proc.) oraz sktadowe czesci mate-
riatu rodlinnego czyniq z nich warto-
$ciowe produkty, ktére mogq
zastgpi¢ drogie toniki, mgietki,
a takze by¢ wykorzystywane jako
baza do kreméw i maseczek. Ich
pH jest zblizone do naturalnego,
dlatego tez sq polecane w codzien-
nej pielegnacji. Majq wtasciwosci
tagodzqce, nawilzajqce, odzywiajg-
ce, a wrazliwej i zmeczonej skorze
dajq upragnione ukojenie. Hydrola-
ty pachnq subtelnie — jednak ich za-
pach rézni sie od woni odpowiada-
jacym im olejkom eterycznym.

Kwestia wyboru

llo$¢ dostepnych hydrolatéw jest
ogromna. Decydujqc sie za zakup,
mozesz stanq¢ przed trudnym wy-
borem, ktory destylat bedzie najlep-
szy dla Twojej skory. Tak jak
w przypadku tradycyjnych kosmety-
kéw, réwniez w kwestii tych natural-
nych, warto kierowac sie ich
whasciwosciami, zastanowic, czego
oczekujemy i jakie potrzeby ma na-
sza cera.

Najbardziej uniwersalnym hydro-
latem jest woda rézna, dedykowana
przede wszystkim skorze dojrzatej,
zmeczonej i szarej. Moze by¢ jed-
nak stosowana przy wszystkich ty-
pach cery. Woda ta nie podraznia,
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tagodzi zmiany trqdzikowe, regene-
ruje, odzywia i $wietnie nawilza —
powinny sie niq wiec zainteresowac
osoby o cerze suchej. Jej zapach
bedzie ponadto umileniem kazdego
pielegnacyjnego rytuatu i doskona-
tq formq domowej aromaterapii.
Hydrolat rézany mozemy wykorzy-
stac rowniez w kuchni — jako baze
do przyrzqdzanych deseréw. Cere
suchq dobrze nawilzy réwniez woda
z kwiatow gorzkiej pomaranczy (ne-
roli) i szatwiowa.

je w lodowce.

podrazni.

suchych

—z kwiatow lipy
—z kwiatu gtogu
ttustych

— szatwiowy

lipiec 2014

— lawendowy
—z kwiatow lipy
—z kwiatu gtogu

farbowanych
— lawendowy
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Réwnie popularny jest hydrolat
oczarowy. Jest idealny dla cery ttu-
stej i mieszanej. Reguluje wydziela-
nie sebum, oczyszcza i zweza pory,
ma dziatanie przeciwzapalne i przy-
spiesza gojenie zmian skérnych. Po-
siada wtasciwosci antyoksydacyjne
— zwalcza wolne rodniki. Do cery
tlustej polecane sq réwniez hydrola-
ty: rumiankowy, btawatkowy, szat-
wiowy, cytrynowy i z lisci czamej
porzeczki. Cerze trqdzikowej ma
szanse pomaoc hydrolat z miety.

DOMOWE ,, HYDROLATY""

W domowych warunkach nie otrzymamy oczywiscie prawdziwych
hydrolatéw, ale mozemy przygotowac naturalne toniki. Nalezy
pamietac, ze okres ich swiezosci nie jest dtugi, nalezy wiec trzymac

® Woda cytrynowa — przegotowang wode wymieszaj z sokiem
z cytryny. Odswiezy, rozjasni i napnie skore. Nie stosuj jej jednak,
gdy borykasz sie z drobnymi rankami, bo dodatkowo je

® Woda aloesowa — wymieszaj z wodg sok pozyskany z liscia
aloesu lub sok aloesowy z apteki. Proporcje nalezy dostosowac
indywidualnie, jednak na poczatek proponujemy 50 ml wody

® Woda pietruszkowa — pokrojone listki natki zalej przegotowana,
chtodna woda i odstaw do lodéwki na 24 godziny. Napar
odswiezy i rozjasni cere, a takze Swietnie jg nawilzy.

JAKI HYDROLAT WYBRAC
DO PIELEGNACJI WLOSOW

—z kwiatow lipy
— rozmarynowy

z fupiezem

-z kwiatu gtogu
— mietowy

Czestym problemem kobiet sq
pekajqgce naczynka. Osobom z tq
przypadtosciq dedykowany jest
hydrolat z kocanki, ktory wykazuje
dziatanie obkurczajgce. Hamuje
tez krwawienia drobnych ranek,
przyspiesza ich gojenie i regene-
racje. Warto réwniez wykorzystaé
go na opuchniecia i siniaki. Hy-
drolat z kocanki poleca sie row-
niez osobom borykajgcym sie
z trqdzikiem rozowatym. Dla cery
naczynkowej wskazane sq réwniez
wspomniane juz wody: oczarowa
i rézana.

Przy skérze wrazliwej, ktéra ta-
two reaguje swedzeniem, piecze-
niem i tuszczeniem sie, powinien
doskonale sprawdzi¢ sie hydrolat
lawendowy. tagodzi on podraz-
nienia, przyspiesza regeneracje
i dziata przeciwzapalnie. Warto
rowniez wyprobowac wode
z kwiatow lipy.

Jak stosowac?

Najczestszym zastosowaniem
wad roslinnych jest przemywanie
twarzy, bowiem doskonale usuwaijq
brud, kurz i sebum. Mozna nimi za-
stqpi¢ tradycyjne toniki. Hydrolaty
mozna przelewac do butelki z ato-
mizerem i stosowa¢ jako od$wieza-
jacq mgietke do twarzy w ciqggu
dnia. Doskonale nadajq sie do roz-
rabiania maseczek, np. z glinek.
Dzieki hydrolatom z codziennej pie-
legnaciji twarzy mozna wyelimino-
wa¢ wode kranowq, ktéra ma
niekorzystny wptyw na cere. Warto
wykorzystac je réwniez do przygoto-
wywania fagodzqcych kompreséw.
Hydrolaty ro$linne mogq by¢ row-
niez stosowane do pielegnaciji wio-
sow — w formie ptukanek.

Trzeba pamieta¢, ze naturalne
wody kwiatowe nie zawierajq
sztucznych konserwantéw, dlate-
go okres ich przydatnosci nie jest
diugi. Z tego powodu nalezy trzy-
mac je szczelnie zamkniete w lo-
déwce. (ac)



prawdy | mity

kremy przeciw

Zmarszczkom |

Wiele z nas wigze z nimi duze nadzieje, marzac o pozbyciu
sie zmarszczek. Jak naprawde dziatajg i1 czy sg skuteczne?

Skéra ,()rzyzwyczaja sie do uzywanych ko-
smetykow i po pewnym czasie uodparnia
sie na nich dziafanie

Krem przeciwzmarszczkowy nalezy zmienia¢ raz na 3-4 miesiqce. Ta-
ka czestotliwos¢ wynika rowniez ze zmiany pér roku, do ktérych powin-
nysmy dostosowa¢ uzywane kosmetyki. Latem krem powinien zawiera¢
silniejsze filtry przeciwstoneczne, a zimq chroni¢ przed chtodem. Pa-
mietajmy jednak o tym, ze zbyt czeste zmiany kosmetykow nie maijq
sensu, bo efekty ich dziatania widoczne sq dopiero po pewnym czasie.

Redukujq istniejgce zmarszczki

Jak sama nazwa wskazuje, zadaniem kremoéw przeciw-

zmarszczkowych jest ochrona cery przed powstawaniem
zmarszczek, a nie ich eliminowanie. Chociaz zawierajq naturalne ekstrak-
ty, ktére sq pomocne w produkgii kolagenu i elastyny, nie tudzmy sie, ze
zlikwidujq istniejqce juz zmarszczki — mogq jedynie opdzni¢ powstawanie
kolejnych. Kremy przeciwzmarszczkowe nawilzajq i odzywiajq cere, dzieki
czemu jest promienna i petna blasku. Pod ich wptywem drobne zmarszcz-
ki ulegajq jedynie sptyceniu. Nie znikajq.

Drogie kremy nie muszg by¢ najskutecz-

niejsze

Na szczescie to prawda! Cena nie zawsze przektada sie
na jakos¢, czesto lepsze efekty daje stosowanie kremdw ze $rednich
pétek cenowych niz tych najdrozszych, w przypadku ktérych ptacimy
nie tylko za badania naukowe, ale tez za marke i opakowanie. Gdy
kupimy niezbyt drogi kosmetyk, a on nie przyniesie oczekiwanych re-
zultatéw, bedzie to mniejsze obcigzenie dla naszego portfela. Warto
tez pamietaé, ze stosowany regularnie niedrogi krem da wiecej korzy-
$ci niz uzywany od czasu do czasu kosmetyk luksusowy. Aby preparat
byt skuteczny, nalezy szukaé w nim korzystnych dla nas sktadnikow:
gliceryny, lanoliny, filtréw UV (w kremach na dzien), witamin i olejow
roslinnych. Sugerujmy sie wiec sktadem, nie cenq.

Wystarczy jeden uniwersalny krem do
stosowania na dzief i na noc

Wrecz przeciwnie. Kosmetyki na dzier i na noc rézniq sie od

siebie skladem i konsystencjq. Te na dzien sq lzejsze, czesto delikatnie ma-
tujq i mozna stosowa¢ je pod makijaz. Zawierajq filtry chronigce przed
szkodliwym promieniowaniem, a tego nie maijq kremy przeznaczone na
noc, ktore z kolei sq zdecydowanie bogatsze w wartosciowe sktadniki.

W nocy skéra regeneruije sie najintensywniej — jest to czas sprzyjajqcy
wchtanianiu dobroczynnych substanci.

/ Mogq przyczynic sie do powstawania
pryszczy

To prawda, ale tylko wtedy, kiedy sq uzywane niewtasciwie.
Pryszcze mogq powsta¢, jesli naktladamy na twarz zbyt duze ilosci kosme-
tyku. Do powstawania zmian skérmych i standw zapalnych moze przyczy-
ni¢ sie mieszanie niektorych sktadnikéw, np. natozenie serum z wit. C,

pozniej kremu z kwasem glikolowym.

Stosowanie ich w zbyt mtodym wieku
przyspieszy proces starzenia sie skory

Nie jest to prawda. Zadaniem wiekszo$ci dostepnych na
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rynku kremdw przeciwzmarszczkowych jest przede wszystkim nawilza-
nie, a takze dostarczanie skorze niezbednych sktadnikéw. Mtoda skora
najtatwiej przyswaja dobroczynne substancje zawarte w kosmetykach,

dlatego stosowanie kremdw przeciwzmarszczkowych nie tylko jq odzy-
wia, ale réwniez zapobiega niepozgdanym zmianom, ktére pojawiajq

sie wraz z wiekiem.

Nie powstrzymaja procesu starzenia

Niestety, to prawda. Starzenie sie skory jest procesem nie-

4

uniknionym i nie da sie go unikngc. Jest on uwarunkowany
genetycznie, ale majq na niego wplyw rowniez liczne czynniki zewnetrzne.
Dbaijqc o siebie i stosujqc odpowiednie preparaty, mozemy jednak w pew-
nym stopniu zahamowac proces starzenia. Kremy przeciwzmarszczkowe
na pewno ham w tym pomoggq, ale nie majq mocy cofniecia wskazéwek
biologicznego zegara.

Stosowanie kosmetykow tej samej linii
przyniesie najlepsze rezultaty

Firmy produkujqce kosmetyki zachecajq do stosowania pro-

4

duktow z jednej serii, twierdzqc, ze wzajemnie sie uzupetniajq. Nie ozna-
cza to jednak, ze musisz dostosowywa¢ sie bezwzglednie do ich zalecen.
Jedli stosujesz kremy réznych firm i jeste$ zadowolona z rezultatéw, konty-
nuuj ten rodzaj pielegnaciji, a po uptywie kilku miesiecy wypréobuj wybrang
linie kosmetykow i porownaj efekty.

Do pielegnacji skory wokét oczu moze-
my stosowac ten sam krem, co do reszty
twarzy

Skéra wokét oczu jest niezwykle delikatna i wrazliwa, jednak odpo-

O

wiednio dobrany krem przeciwzmarszczkowy nie powinien jej zaszko-
dzi¢. Nalezy jednak pamietac, by nie byt zbyt ttusty i ciezki, poniewaz
wtedy moze podrazni¢ delikatng skére. (ac)
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BN ¢wicz przez cafy rok

Plywanie — wybierz styl dla siebie

Kazdy pobyt na basenie czy kapiel w jeziorze oprdcz frajdy moze przynies¢ Ci réwniez korzysci
zdrowotne. Dowiedz sie, jaka technike ptywania wybra¢, by osiggnac zamierzone rezultaty.

Gdy stupek rteci na termometrze
rosnie, stawy, jeziora czy miejskie
baseny zyskujq na atrakcyjnosci.
Zmeczone upatem, marzymy
o tym, by sie schtodzi¢. Warto od-
poczywa¢ aktywnie, a plywanie
ma praktycznie same zalety.

Zdrowie i relaks

Jesli nie chcesz wyciska¢ z siebie
siodmych potéw na sitowni, ale
jednoczesnie marzysz o zgrabnej
i smuktej sylwetce, zdecyduj sie na
sport, ktéry pozwoli Ci szybko
i bezbolesnie spali¢ kalorie. Pole-
camy Ci wtasnie ptywanie. Kobiety
majq z reguty nieco wiecej tkanki
tluszczowej niz mezczyzni, dlatego
tatwiej unoszq sie na wodzie. Jesli
chodzi o odprezajqcy efekt, jest
wywotany tym, ze woda, stawiajqc
opor ciatu, powoduije rozluznienie
napietych miesni. Jesli wiec czu-
jesz, ze jestes$ spieta, skorzystaj
z kgpieli w morzu czy w basenie,
bo to swoisty rodzaj masazu.

Ptywanie to takze fenomenalny
trening dla serca. Niska tempera-
tura wody poprawia jego prace
oraz polepsza krgzenie i wplywa na
obnizenie tetna krwi. Pomaga tak-
ze zwiekszy¢ pojemno$¢ ptuc, przez
co poprawia sie dotlenienie catego
organizmu, a to ma przeciez nie-
bagatelny wptyw na zdrowie.

Ta dyscyplina sportu to rowniez

doskonaty sposéb na wzmocnienie
miesni przykregostupowych. Krego-
stup to podpora catego ciatq, ale
jest podatny na przecigzenia. Nie
sprzyja mu takze siedzqcy tryb zycia.
Wiele kobiet skarzy sie na bole ple-
céw, a takze rozmaite niekorzystne
zmiany w obrebie naturalnej krzywi-
zny kregostupa. Jego wady mogq
powstawac juz w dziecinstwie. Waz-
ne jest, aby im zapobiega¢, wykry-
wac je jak najwczesniej, a gdy
zostangq stwierdzone, korygowac je.
Niezwykle pomocne okazuije sie
wiasnie ptywanie. Jesli cierpisz na
bole kregostupa spowodowane wa-

@ PLYWANIE NIE JEST SPORTEM DLA KAZDEGO

i Mimo ze to jedna z najbezpieczniejszych dyscyplin, istnieja przeciw-
i wskazania do tej formy aktywnoéci. Przed zapisaniem si¢ na basen
i sprawdz, czy nie jeste$ w grupie ryzyka.

i 0 Basenu powinny unikac¢ osoby cierpigce na ostre stany bélowe
¢ kregostupa, m.in. dyskopatie, jak réwniez zaawansowane choroby
zwyrodnieniowe. Ptywanie moze nasili¢ dolegliwosci bélowe.

0 Z basenu w sposéb rozwazny powinny korzystac kobiety o zaburzonym
pH pochwy, podatne na infekcje intymne. :

0 Plywanie zabkg nie jest zalecane osobom cierpigcym na zwyrodnienia
i szyjnego odcinka kregostupa, jak réwniez stawéw biodrowych

i kolanowych.

i @ Basenu powinny unika¢ osoby uczulone na $rodki stosowane

do odkazania wody.
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dami postawy, powinna$ chodzi¢ na
basen nawet kilka razy w tygodniu.

Aby wizyta na basenie czy kqgpiel
w jeziorze przyniosty nam jak naj-
wiecej korzysci, powinnysmy do-
wiedziec sieg, jaki styl ptywania
wybra¢, by osiqgnq¢ zamierzone
rezultaty.

Zabka — na odchu-
dzanie i skolioze

Styl klasyczny, potocznie zwany
zabkg, polega na symetrycznej
pracy rgk i nog. Jest to najtatwiej-
Szy,  zarazem przynoszqcy naj-
wiecej korzysci styl ptywacki. Gdy
dokucza Ci skolioza, czyli boczne
wygiecie kregostupa, bedzie dla
Ciebie najbardziej wskazany.
Technika ta polecana jest kobie-
tom z bardzo wielu wzgleddw.
Godzina ptywania zabkq oznacza
utrate okoto 600 keal! Zabka roz-
wija takze miesnie klatki piersio-
wej, dzieki czemu piersi stajq sie
bardziej jedrne. Rzezbi rowniez
wewnetrznq strone ud i pomaga
pozby¢ sie cellulitu!

Grzbietowy - rozcia-

ganie i rozluznianie
Jest rownie tatwy, jak zabka. Jego

zaletq jest rowniez to, ze nie trzeba

skupia¢ sie na technice i tempie
oddychania. Ptywajqc na plecach,
trenujemy nie tylko migsnie rgk

i nog, ale takze brzucha

i posladkow. Styl grzbietowy jest
polecany osobom ze skrzywieniem
ledzwiowego odcinka kregostupa,
poniewaz ten rodzaj aktywnosci
wplywa na jego rozcigganie. Jest
on takze idealny, by rozluzni¢ spie-
te miesnie karku.

Kraul — wyrzezbione
plecy i ramiona

Jest najszybszym stylem ptywac-
kim, angazujgcym gtéwnie ramio-
na i barki. Wymaga nieco wiecej
doswiadczenia. Kraul pomoze Ci
wzmocni¢ plecy, a takze miesnie
barkéw, ramion i nég.

Styl motylkowy — dla
ambitnych

To najtrudniejsza technika, wy-
magaijqca sity i dobrej koordynacji
ruchdw. Jezeli jestes w stanie ply-
wac¢ takim stylem, z pewnosciq
Twoje mieénie przykregostupowe
sq juz mocne. Bedq sie oczywiscie
bardziej wzmacniag, jesli tylko
zdecydujesz sie kontynuowac te
aktywno$é, do czego gorqco za-
checamy. (msk)



BN badz aktywna B

Nordic walking na rolkach

Jesdli jazda na rolkach juz Ci nie wystarcza, wyprébuj nordic blading.

Nordic blading to nowa dyscypli-
na sportu — doskonaty sposéb na
wszechstronne wyéwiczenie ciata.
Do tej pory najbardziej upowszech-
nit sie w Niemczech i Finlandii, ale
stopniowo staje sie coraz bardziej
znany réwniez w innych krajach eu-
ropejskich.

Technika

To sport podobny do zimowych
biegdw narciarskich, w ktorym za-
miast nart uzywa sie specjalnych
nartorolek terenowych. Jest wiec
potgczeniem jazdy na rolkach z
modnym ostatnio marszem nordic
walking — do podpierania sie wyko-
rzystuje sie bowiem dwa kijki. Sport
ten jest doskonatq formq aktywno-

$ci dla amatordw silnych wrazen,
gdyz pozwala na osigganie duzych
predkosci. Jednoczesnie daje po-
czucie bezpieczenstwa — kijki stano-
wiq punkty podparcia i pozwalajq
zachowywa¢ réwnowage podczas
szybkiego przemieszczania, a takze
pewnie sie zatrzymywac, bez ryzyka
upadku podczas gwattownego ru-
chu. Jedli lubisz jazde na rolkach,
ale juz Cie troche nudzi — nordic
blading to sport dla Ciebie.

Korzysci

Uzywanie kijkéw przy uprawianiu
nordic bladingu zwieksza Twoj wy-
sitek energetyczny, poniewaz anga-
zuje do pracy dodatkowe partie
miesni, ktére w trakcie jazdy na

BN cwicz w domu B
Rozciggaj miesnie!

Stretching nie jest nastawiony na spalanie kalorii, ale z pewnoscig poprawia kondycje
stawow | postawe ciata.

Mozesz potraktowac stretching ja-
ko forme rozgrzewki przed intensyw-
nymi ¢wiczeniami lub po prostu
forme fagodnej aktywnosci. Jest in-
spirowany jogq oraz baletem. Polega
na rozcigganiu wszystkich grup mie-
$niowych. Poprawia ich napiecie
i zwieksza elastycznos¢.

Same korzysci
Rozcigganie miesni zapobiega
zwyrodnieniom stawow i kontu-
zjom, a dodatkowo relaksuje
i uspokaja. Wspomaga leczenie
nadci$nienia tetniczego, a takze
poprawia prace narzqdu ruchu.
Zaletq treningu jest niski wydatek
energetyczny. Sq to spokojne ¢wi-
czenia, bez energicznych ruchow,
dlatego sq skierowane do wszyst-
kich osob, niezaleznie od wieku

i kondycji. W ciqgu godziny spalisz
okoto 180-200 kalorii, czyli tyle, ile
podczas spokojnego spaceru.

Do treningu trzeba sie odpowied-
nio przygotowac. Najlepiej jesli wy-
konasz kilka ¢wiczen, takich jak
bieg w miejscu z wysokim unosze-
niem kolan, przysiady, wymachy
lub sktony. Cwiczenia rozciggajqce
wykonuj doktadnie
i bardzo powoli,

w 15-minu-
towych
seriach.

Warto \

¢wiczy¢ pod Q
okiem doswiad- .
czonego instruktora k
fitness, ale mozna réw-
niez postawi¢ na samo-

dzielnosc.

rolkach pozostajq bierne. Réwno-
mierne obcigzenie gérnych i dol-
nych partii ciata to jedna

z najwiekszych zalet nordic bladin-
gu. Pracuje wiec caly organizm,
ale ksztattowane sq przede wszyst-
kim mie$nie jego gornej czesci.
Przy uprawianiu tego sportu ramio-
na stajq sie sprezyste i napiete,

a dzieki ich pracy odcigzamy nogi.

@ POTRZEBNY SPRZET

Wzmacniajq sie réwniez miesnie
brzucha. Nordic blading moze by¢
ciekawq alternatywq dla fanéw
biegania, stanowi bowiem dosko-
naly trening wytrzymatosciowy, kto-
ry nie obcigza stawoéw. Poprawia
rowniez ogolng wytrzymatosé orga-
nizmu — zwieksza ilo$¢ pobierane-
go tlenu, wzmacnia serce i uktad
krgzenia. (ac)

i 0 tyzworolki/nartorolki terenowe o specjalnej konstrukgji, ktéra umozliwia
i poruszanie sie po praktycznie kazdej nawierzchni :

o dwa lekkie i wytrzymate kijki odpowiedniej dfugosci, wyposazone
i w odpinane pasko-rekawiczki, ktére umozliwiajg pewne trzymanie kija
i swobodne jego wypuszczanie po odepchnieciu

i 0 ochraniacze na kolana i fokcie oraz kask

Przygotuj miejsce
Pomieszczenie, w ktdérym bedziesz
trenowac, powinno by¢ dobrze prze-
wietrzone. Temperatura nie moze
spas¢ ponizej 20°C. Wiqcz spokojng
i relaksujgcq muzyke, aby towarzy-
szyta Ci podczas ¢wiczen. W kazdej
pozycji wytrzymaj kilka sekund.
Przejscie pomiedzy poszczegoinymi
ruchami powinno prowadzi¢ do pet-
nego

lipiec 2014

rozluznienia. Pamietaj, aby przez ca-
ty czas dostosowywac tempo oddy-
chania do intensywnosci ruchu.
Mozesz uznaé, ze Twoje ¢wiczenia
sie powiodly, jesli na koncu treningu
odczuwasz przyjemne napiecie ¢wi-
czonej grupy miesni. Jesli w trakcie
poczujesz bdl, przerwij czynno$c
i sprobuj czego$ lzejszego. Pamietaj,
aby wstuchiwa¢ sie w swoje ciato
i nigdy nie przekracza¢ granicy bélu.
Jesli nie

uda Ci
} sie ideal-
_ nie wypro-

stowac nogi
lub pochyli¢
do samej pod-
togi, daj sobie na to wiecej
czasu. Stretching ma Ci przynies¢ ra-
dos¢ i satysfakcje. (mi)
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bieramy dla Ciebie:
\F/’\%//ny do h%gieny intymne

Delikatn

pielegna

Przestrzeganie zasad higieny intymnej
moze uchroni¢ nas przed problemami
w postaci podraznien i infekgji.
Sprawdzamy, na co zwraca¢ uwage
przy wyborze idealnego kosmetyku.

a pewno nieraz podczas

zakupdw dokonatysmy

nieprzemyslanego wybo-
ru. Brak czasu na zastanowienie
sie i wiedzy, na co zwracaé uwa-
ge, a takze kuszqce zapewnienia
producentow o tym, ze wtasnie
ich produkt jest najlepszy — to
wszystko wptywa na pochopne
decyzje. O ile w niektorych przy-
padkach moze by¢ to po prostu
tylko strata pieniedzy, o tyle w in-
nych moze doj$¢ do nieprzyjem-
nych konsekwencji. Higiena
intymna to temat, ktéremu po-
winny$my poswieci¢ szczegélnie
duzo uwagi. Delikatne i wrazliwe
okolice naszego ciata bardzo ta-
two jest podrazni¢ i zaburzy¢ ich
naturalng flore bakteryjng. War-
to wiec poswieci¢ nieco czasu
i wybra¢ dobry ptyn do higieny
intymnej. Producenci jednak nie
utatwiajg nam zadania - droge-
ryjne pétki sq petne tego typu
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$rodkéw. Jak zdecydowac sie na
jeden? Ktéry bedzie najlepszy
i najdelikatniejszy?

Tego szukaj
w skfadzie...

Zeby wstepnie oceni¢, czy dany
preparat bedzie dla nas odpo-
wiedni, trzeba zwrdci¢ uwage na
jego recepture i obecnos¢ dobro-
czynnych substancji. Waznym
sktadnikiem ptynéw do higieny
intymnej jest kwas mlekowy —
obecny réwniez w naszej natural-
nej florze bakteryjnej. Bierze
udziat w kontrolowaniu pH po-
chwy, chroni przed podraznienia-
mi, infekcjami i $wigdem. Inne
sktadniki aktywne, ktére mozemy
znalez¢ w ptynach do pielegnacii
intymnej, to: kwas hialuronowy
(polecany przy tagodzeniu sta-
néw zapalnych, wzmacnia barie-
re hydrolipidowq skory, nawilza
i zapobiega utracie wody), kwas
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askorbinowy (uwalnia witamine
C, obniza pH pochwy i ogranicza
powstawanie infekgcji bakteryj-
nych), a takze kwas laktobiono-
wy (regeneruje i nawilza,
wspomaga proces odnowy nha-
skorka, wzmacnia bariere
ochronng). Unikalne wtasciwosci
regulowania réwnowagi kwaso-
wej posiadajq naturalne probio-
tyki. Stymulujq one mikroflore
ochronng wrazliwego naskérka.
Dobroczynne dziatanie wykazuje
rowniez ekstrakt z aloesu. Niwe-
luje on uczucie suchosci naskér-
ka i $luzdwki miejsc intymnych,
a takze koi i tagodzi podraznie-
nia. Podobne wtasciwosci ma
zmniejszajqca zaczerwienienia
alantoina. Dziatanie tagodzqce
wykazuje réwniez rumianek. Za
regeneracje naskorka i wzmoc-
nienie jego ochronnych funkgji
odpowiada d-pantenol, czyli pro-
witamina B5. Waznym zadaniem

ptynéw do higieny intymnej jest
dziatanie przeciwgrzybicze i prze-
ciwzapalne, w czym pomagajq
saponiny i betainy.

... a tego unikaj

Istotne jest, aby ptyn do higieny
intymnej nie zawierat mydta, ktore
ma wysokie, zasadowe pH, przez
co powoduije sucho$¢ skéry i wply-
wa na powstawanie podraznier.
Nalezy zwraca¢ uwage réwniez na
barwniki i substancje zapachowe,
mogqce przyczynic sie do powsta-
wania podraznien i reakcji aler-
gicznych. Podobne skutki moze
wywota¢ nadmierna ilo$¢ konser-
wantéw, zwtaszcza parabendw.
Z tych powoddw do mycia okolic
intymnych nie powinny$my stoso-
wac zwyklych zeli pod prysznic czy
mydet. Zwykte kosmetyki nie sq
tak delikatne, wiec mogq podraz-
nia¢ i zaburza¢ naturalng réwno-
wage wrazliwych miejsc. Czesto



zawierajq silne detergenty i kom-
pozycje zapachowe, ktérych nie
znajdziemy w ptynach do higieny
intymnej.

Stosowanie

Ptyny do higieny intymnej powin-
ny byc¢ statym elementem codzien-
nej toalety. Najlepiej stosowad je
dwa razy dziennie, a podczas
menstruacji czesciej, w zaleznosci
od indywidualnych potrzeb. Do ich
rozprowadzania nie uzywajmy my-
jek ani ggbek, ktdre sq siedliskiem
bakterii oraz grzybéw i mogq nas
niepotrzebnie podraznia¢. Dla
utrzymania réwnowagi okolic in-
tymnych polecane jest korzystanie
z prysznica. Diugie kgpiele w wan-
nie wypetnionej wodq z ptynami
lub solami sprzyjajq wyptukiwaniu
naturalnych bakterii, a to z kolei
zwieksza podatno$¢ na infekcje. Po
myciu nalezy starannie i jednocze-
$nie delikatnie osuszy¢ cate krocze.
Jesli chodzisz na basen, po kazdej
kapieli podmyj sie ptynem do hi-
gieny intymnej. Wysokie stezenie

chloru w wodzie sprzyja podraznie-
niom i wystepowaniu infekgji.

Inne $rodki

Na rynku dostepne sq tez inne
$rodki, ktore pomogg nam utrzy-
mac czystos¢ wrazliwych okolic.
Do codziennego mycia, oprécz
tadycyjnych ptynéw do higieny in-
tymnej, przeznaczone sq pianki.
Ich formuta gwarantuje wiekszq
delikatnos$¢ i mniejsze ryzyko wy-
stgpienia podraznien. Jesli chce-
my sie od$wiezy¢ w ciqgu dnia,
warto zainteresowac sie chustecz-
kami nawilzanymi. Niwelujq one
nieprzyjemne zapachy i sq nieza-
stgpione np. podczas podrdzy,
kiedy przestrzeganie zasad higie-
ny jest utrudnione. Powstaty row-
niez aerozole, dzieki ktérym
mozemy szybko ods$wiezyc¢ sie
w trudnych warunkach. Warto
zwrécic tez uwage na specjalne
pudry tagodzqce podraznienia
naskérka, powstate na skutek no-
szenia wktadek czy bielizny z wté-
kien syntetycznych. (ac)
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6 zasad higieny intymnej

jesli przyjmujesz tabletki antykoncepcyjne lub przesztas

kuracje antybiotykowa, zaaplikuj sobie kapsutki dopochwowe

z pateczkami kwasu mlekowego

uzywaj wktadek higienicznych i czesto je zmieniaj

nie uzywaj zapachowych podpasek i wktadek, bo moga

podraznic sluzowke

uzywania tamponéw

jesli zmagasz sie z infekcjami drég rodnych, zrezygnuj z

nie wykonuj irygacji pochwy — wyptukujesz w ten sposéb

dobre bakterie

nie nos bielizny ze sztucznych wiékien — uniemozliwiaja

skérze oddychanie

Hprezentacja I

Aloesowy zel do
higieny intymnej

Equilibra
Pojemnos¢ i cena:
200 ml - ok. 17 zt
Skiad: aloes, kwas mlekowy
i nagietek

Dziatanie: zel bardzo lfagodnie
0Czyszcza miejsca intymne, po-
magajac utrzymac ich natural-
ne pH i réwnowage, wzmacnia
réwniez bariere ochronna. Alo-
es, kwas mlekowy i nagietek
zapewniajg wiasciwosci kojace
ilecznicze, a takze zapobiegaja
podraznieniom.

Produkt nie zawiera silnych de-
tergentow SLES i SLS, ktére
moga podraznia¢ i uczulac.
Jest takze po-
zbawiony pa-
rabenéw
ialergenow.
Nie jest perfu-
mowany sub-
stancjami I,
uczulajgcymi. e

Testowany .
dematolo- “%
|

gicznie i gine-
kologicznie.

Zel do higieny intymnej
Bialy Jelen z kora debu

L,Pollena” Przedsiebiorstwo Chemii
Gospodarczej Sp. z 0.0., Sp. k

Pojemnos¢ i cena:

800 ml - ok. 9zt

Sktad: Aqua, Sodium Laureth Sul-
fate, Cocamide DEA, Cocamido-
propyl Betaine, Propylene Glycol,
Bark Quercus Extract, Lactic
Acid, PEG-6 Caprylic/Capric Cly-
cerides, Allantoin, Parfum, C12-13
Alkyl Lactate, Tetrasodium EDTA,
Panthenol, Sodium Benzoate, CI
14700, CI 47005, C1 42051
Dziatanie: Zel zawiera lagodzaca
alantoine oraz kwas mlekowy. Ma
fizjologiczne pH. Ekstrakt z kory
debu dziala $ciagajaco oraz lago-
dzi drobne otarcia sluzéwki

1 wzmacnia naturalny system
ochronny. Wykazuje dziatania an-
tybakteryjne, grzybobdjcze, prze-
ciwzapalne, $ciagajace

Loczyszezajace.

posiada Ocene Bez- ¥
pleczenstwa Kosme- |23 Ly
tykuy, rozszerzone ;@_E_ﬁ
badania dermatolo- e
giczne (hipoalergicz- ¥
nosé) oraz badania | T
aplikacyjne. -

lactissima zel do higieny
intymnej dla aktywnych

Cederroth Polska SA

Pojemnosc¢ i cena:

300ml—ok. 13zt

Skiad: kwas mlekowy, undecyle-
nian, inulina (probiotyk). Nie za-
wiera mydia, SLES 1 barwnikdw.
Hypoalergiczna kompozycja zapa-
chowa.

Dziatanie: Dzieki fizjologicznemu
pH zel wzmacnia bariere ochron-
na i zmniejsza ryzyko infekcji. Za-
pewnia poczucie czystosci

i $wiezos¢ przez 12 godzin, przy-
wraca komfort w miejscach nara-
zonych na otarcia i mikrourazy,
neutralizuje nieprzyjemny zapach,
tagodzi podraznienia, uczucie
dyskomfortu, $wigdu i pieczenia,
dziala przeciwbakteryjnie i redu-

kuje liczbe drobnoustrojéw choro-

botworczych.

Zel do higieny intyrmnej
Lactissima gwarantuje
wzmochniong ochrone
przed infekcjami. For-
muta opracowana dla
kobiet aktywnych,
przetestowana przez
sportsmenki.

bagodny zel do
higieny intymnej

Sylveco

Pojemnosc¢ i cena:

150 ml—ok.16 zt

Skiad: woda, glukozyd laurylowy,
dliceryna, kwas mlekowy, betaina
kokamidopropylowa, ekstrakt

z kory debu, ekstrakt z lisci babki
lancetowatej, d-pantenol, gluko-
zyd kokosowy, oleinian gliceroluy,
benzoesan sodu, olejek z szatwii
muszkatolowej.

Dzialanie: Utrzymuje fizjologicz-
na réwnowage skoéry i blon $luzo-
wych. Cliceryna i panthenol zapo-
biegaja wysuszeniu, koja i tago-
dza. Ekstrakty z kory debu i babki
lancetowatej dzialajg przeciwza-
palnie, $ciagajaco i antyseptycz-
nie. Kwas mlekowy zapewnia
odpowiednie pH i przywraca na-
turalng mikroflore bakteryjna.

Bakterie probiotyczne
z rodzaju Lactobacil-
lus oraz wydzielany
przez pateczki
Doéderleina kwas 1 e i
mlekowy hamujgroz- |
woj organizmoéw cho-
robotworczych.

Kremowy piyn do higieny
intymnej z kwasem

mlek m
ekowy. Ziaja

Pojemno$c¢ i cena:

500 ml—ok. 9zt

Sktad: Aqua, Sodium Laureth
Sulfate, Cocamidopropyl Beta-
ine, Clycerin, Lactic Acid, Pan-
thenol, Allantoin, PEG-7 Glyceryl
Cocoate, Styrene/ Acrylates Co-
polymer, Coco Glucoside, Coca-
mide DEA, Sodium Chloride,
Sodium Benzoate, Parfum (Fra-
grance), Hexyl Cinnamal, Butyl-
phenyl Methylpropional,
Hydroxyisohexyl 3-Cyclohexene,
Carboxaldehyde, Linalool, Hy-
droxycitronellal

Dzialanie: Produkt przywraca i
utrzymuje kwasne pH miejsc in-
tymnych. Delikatnie myje oraz za-
pewnia dlugotrwate uczucie
czystosci i swiezosci.

Substancja aktywna

w produkcie jest kwas

mlekowy, ktéry stanowi
naturalny skiadnik anty-
bakteryjny. Zel polecany .r‘lf
jest jako preparat po- ma
mocniczy w tagodzeniu

stanéw zapalnych.
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ZAPYTAJ EKSPERTA NA LATO

Nasi eksperci odpowiadajg na pytania

czytelniczek z zakresu zdrowia, urody i dietetyki.
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Piszcie do nas: zdrowo@eurosys.pl

MEDYCYNA ESTETYCZNA

Czy endermologia jest skuteczna w walce z cellulitem?

Cellulit jest proble-
mem, z ktdrym
zmaga sie  wiek-
sz0$¢ kobiet. Trudno
jest pozby¢ sie go catkowicie, ale mozna
znacznie zmniejszy¢ jego widocznos¢ —
W tym celu warto zainteresowac sie ender-
mologig. Skérka pomaranczowa bardzo nie
lubi masowania, a masaz mechaniczny
szczegolnie mocno daje jej popalic. Sifg za-
biegu jest requlamos$¢. Zabiegi wykonywa-
ne najpierw 2 razy w tygodniu, a nastepnie
1-2 w miesigcu potrafig skutecznie zmniej-
szy¢ widocznosc cellulitu. Jego rozwoj moz-

HEMATOLOGIA

dr Agnieszka Blizanowska
Centrum Dermatologii i Medycyny Estetycznej WellDerm
w Warszawie i we Wroctawiu

na zatrzymac wiasnie poprzez masaz, ktory:
mechanicznie zmusza komérki tuszzowe do
oprézniania nadmiaru tiuszczu, poprawia mi-
krokrgzenie i dotlenia skore. Po wyprobowa-
niu wielu technik doszlismy do wniosku, ze
widoczne zmniejszenie cellulitu osiggamy
wiasnie po serii zabiegéw endermologii. Sku-
teczno$c¢ metody potwierdzajg padjentki, kt-
re regularnie z niej korzystajg i traktujg te
profilaktyke antycellulitowg jak element sty-
|u zycia. Zabieg zaleca sie nie tylko osobom,
u ktorych juz wystapit problem, ale réwniez
tym, ktore nie majg zaawansowanego cellu-
litu i chcg ten stan utrzymac.

Czy niedobory zelaza we krwi to skutek niewtasciwej
diety czy moga mie¢ powazniejsze przyczyny?

Choroby zwigzane
z zaburzeniami go-
spodarki zelazowej
obejmujg niedo-

— krwistosci i zabu-
rzenia metaboliczne. Przewlekly niedobor
moze by¢ wynikiem niedostatecznej poda-
2y tego pierwiastka z pokarmem, zaburzen
wchianiania lub zwiekszonej jego utraty.
W kazdym przypadku konieczne jest usta-
lenie przyczyny. Stuza temu m.in. badania
krwi oceniajace stezenie zelaza w surowi-
¢y i zapasy tkankowe oraz badania prze-
wodu pokarmowego. U kobiet niezbedna
jest konsultacja ginekologiczna. Rozpozna-
nie pozwala podja¢ ukierunkowane lecze-

dr n. med. Izabella Kope¢
Instytut Hematologii i Transfuzjologii, Warszawa

nie, eliminujgce przyczyne. Osoby prze-
strzegajace diety z ograniczonym spozy-
ciem czerwonego miesa  powinny
przyjmowac¢ odpowiednio dawkowane
preparaty zelaza. Obok leczenia przyczy-
nowego prowadzone jest leczenie uzupet-
niajace. W wiekszosci przypadkéw wystar-
(za stosowanie doustnych preparatéw.
Terapia trwa srednio od 3 do 6 miesiecy, w
zaleznosci od stopnia niedoboru. Leczenie
prowadzone jest do chwili uzyskania pra-
widfowych stezen Zelaza w surowicy krwi
i uzupetnienia zapasow tkankowych. Nie
nalezy lekcewazy¢ niedoboru Zelaza, po-
niewaz moze to by¢ pierwszy objaw po-
waznej choroby.
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STOMATOLOGIA

Jakie zabiegi zaleca sie
przy odstonietych szyjkach
zebowych?

lek. stom.
Adrianna Badora
Centrum
Implantologii

i Ortodongji

w Brennej

Wyleczenie odstonietych szyjek zebowych
jest najczesciej niemozliwe bez pomocy
stomatologa, ktory nie tylko zdiagnozuje
przyczyne problemu i dobierze najlepszy
sposdb leczenia, ale takze poinstruuje,
w jaki sposdb najlepiej dbac o higiene ja-
my ustnej. Samo leczenie odstonietych
szyjek zebowych zazwyczaj zaczyna sie od
wykonania przez stomatologa scalingu,
czyli nieskomplikowanego, bezbolesnego
zabiequ polegajgcego na usunieciu ka-
mienia nazebnego. To bowiem kamien
nazebny, oblepiajgc zeby, spycha dzigsta,
powodujgc odstoniecie szyjek. Jego
usuniecie powinno doprowadzi¢ do szyb-
kiego powrotu dzigset na miejsce. Jesli
jednak ubytek przyszyjkowy jest duzy, ko-
nieczne jest zastosowanie swiattoutwar-
dzalnego wypetnienia kompozytowego,
dopasowanego do koloru zeba, ktére
chroni przed dalszg erozja, poprawia este-
tyke usmiechu, a przede wszystkim fago-
dzi dolegliwosci  bdlowe zwigzane
z nadwrazliwoscig odstonietych szyjek
zebowych. W przypadku gdy zaniechamy
wypetnienia przyszyjkowego ubytku,
moze dojs¢ do pogtebienia i odstoniecia
miazgi, w efekcie czego jedyng mozliwo-
$cig  bedzie skomplikowane leczenie
kanafowe.



Opanuj sztuke

Stres to nasza codziennos¢. Naucz sie go redukowac.

Trudno sie uodporni¢ na stres.
Czesto nie odczuwamy go bezpo-
$rednio, ale kumuluje sie w ciele
i w psychice oraz sprawia, ze po-
jawiajq sie u nas problemy z kon-
centracjq, bezsennos¢, bole
barkéw i glowy, kotatanie serca.
W nocy nie potrafimy dostatecz-
nie wypoczq¢, a rankiem staramy
sie odegnac zmeczenie kawq
i narzucaniem sobie szybkiego
tempa. Warto nauczy¢ sie metod,
ktore pozwalajg redukowac stres.
Jesli bedziemy stosowac je regu-
larnie, mamy szanse na wiekszy
spokoj w codziennym zyciu i zdro-
wy dystans do pojawiajqcych sie
przed nami wyzwan.

Poznaj siebie

Metod relaksaciji jest wiele. God-
na polecenia jest medytacja, kté-
ra polega na obserwowaniu
siebie. Warto zastosowa¢ rowniez
metody zwiqzane z biofeedbac-
kiem. Przypinamy do ciata czujni-
ki, a aparatura (przy pomocy
elektrycznego przewodnictwa sko-
ry) rejestruje rytm bicia serca, od-
dechu, poziom stresu. Kiedy sie
relaksujemy, wysyta sygnaty
dzwiekowe, informuijqce
o tym, ze napigcie migsniowe
spada, stres ulega redukgji, od-
dech uspokaija sie, a serce bije

wolniej. W ten sposob aparatura
uczy nas, jak panowa¢ nad cia-
tem, zeby w efekcie doswiadczy¢
stanu relaksu. Celem kazdej

z tych metod jest osiggniecie sta-
nu redukcji napiecia w ciele, roz-
luznienia miesni, osiqgniecia
btogosci, lekkosci i swobody. Po-
niewaz psychika i ciafo to jednos¢,
dlatego zatozeniem tych metod
jest to, ze poprzez oddziatywanie
na ciato, dzialamy jednoczesnie
na psychike — kiedy rozluzniamy
ciato, rozluznia sie takze umyst.

Celem relaksacji jest lepsze
poznanie siebie i zwiekszenie
$wiadomosci ciata: uczymy sie
zwraca¢ uwage na oddech (jego
czestotliwos¢ i glebokos¢), rytm
uderzen serca, napiecie miesnio-
we, mysli i odczucia, sposéb reago-
wania na bodzce i odczuwania.
Relaksacja sktania nas do zwolnie-
nia tempa, przyjrzenia sie sobie,
zastanowienia nad konsekwencja-
mi wiasnych wybordw.

Zastanow sie: w jaki sposéb re-
aguijesz, kiedy zaczynasz sie bardzo
spieszy¢? Prawdopodobnie nie
zwracasz uwagi na to, czy plyciej
oddychasz, czy mocniej bije Ci ser-
ce, czy napinasz miesnie barkow
albo zaciskasz zeby. Kazdy cztowiek
ma swoj specyficzny sposob pod-
stawowego reagowania na stres.

Rady dla stawiajacych pierwsze kroki

w walce ze stresem

M Staraj sie éwiczy¢ codziennie, a jesli zro-

bisz sobie dzier lub dwa dni przerwy,
nie zniechecaj sie i wré¢ do cwiczen.

ma by¢ pomocna w Twojej relaksadj,
wiec kieruj sie wiasnymi odczuciami,
a nie tym, co chwalg inni.

M Do ¢wiczen potrzebujesz spokoju. Kup B Jesli jestes bardzo zmeczona, lepiej nie

zatyczki do uszu i zamknij drzwi na
Klucz, jesli masz takg potrzebe. Zadbaj
o to, zeby byto Ci ciepto. Musisz
czuc sie komfortowo.

W Wiacz spokojng muzyke, najlepiej in-
strumentalna, albo specjalne nagrania
do relaksagji. Pamietaj, ze ta muzyka

cwicz, bo zasniesz.

B Nie martw sie, Ze relaksacja na poczat-

ku nie wychodzi Ci idealnie. Nie réb ni-
ego na sife. Zaakceptuj fakt, ze
potrzebujesz kilku tygodni w celu na-
brania wprawy. Twoja wytrwatos¢ przy-
niesie efekty.

Warto go pozna¢. Dzieki temu be-
dziesz mogta wybra¢ najodpowied-
niejszq, czyli najbardziej skutecznq
dla siebie metode relaksaciji. Dlate-
go zatrzymaj sie na chwile i przyj-
rzyj sobie. Co dzieje sie z Twoim
oddechem? Jak mocno bije Twoje
serce? Czy masz moze nieznacznie
uniesione barki? Czy drzq Ci tydki?

Wybierz metode

Jesli Twojq reakcjq na stres jest
nadmiernie napinanie miesni,
najlepsze bedq dla Ciebie metody
relaksacji zmierzajgce do redukgji
tego napiecia. Mozesz wybra¢ dla
siebie relaksacje wspomagang
technikq biofeedback w wers;ji
EMG, czyli wykorzystujqcq napie-
cie miesniowe. Czujniki zareje-
strujq napiecie miesni gtowy
i ramion. Urzqdzenie bedzie sy-
gnalizowa¢, kiedy ono spada,
a kiedy rosnie. Przy pomocy apa-
ratury wytrenujesz w sobie umie-
jet- nos¢ wpltywania na napiecie
miesniowe. Mozesz skorzystac
z progresywnej relaksacji metodq
Jacobsona, ktéra poprzez $wiado-
me napinanie i rozluznianie
w potqczeniu z obserwacjq odde-
chu sprawia, ze organizm wyra-
bia w sobie nawyk eliminacji
napiec i redukcji stresu. Metoda
ta jest bardzo tatwa, bo sprowa-
dza sie do napinania na kilka se-
kund okreslonych grup miesni,
a nastepnie ich rozluzniania. Pro-
ces ten jest potqczony z wyobra-
zaniem uczucia btogosci.

Jesli w reakgji na stres kotacze
Ci serce, odczuwasz nasilone boéle
gtowy, masz zaburzenia snu, to
mozesz skorzysta¢ z treningu auto-
gennego Schultza. Polega on na
wywotywaniu (przy pomocy auto-
sugestii) wrazenia ciezkosci w okre-
$lonych czesciach ciata, co
prowadzi do stopniowego rozluz-
nienia, a w koricowej fazie — po-
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czucia bezwtadu. Oddech ulega
stopniowemu zwolnieniu i uregulo-
waniu. Po nabraniu wprawy w wy-
konywaniu tych ¢éwiczen osiqggniesz
takze tatwo$¢ w odwracaniu uwagi
od zbednych mysli i bodzcéw. Ten
rodzaj relaksaciji uczy kolejno przy-
jecia stanu biernosci, nastepnie
koncentracji na reakcjach organi-
zmu i w koncu sterowania nim.
Udowodniono skutecznos¢ trenin-
gu autogennego w redukgdji nie tyl-
ko stresu, ale takze w leczeniu
wspomagajqcym nerwic i zaburzen
psychosomatycznych.

Regularnosc

Czasami do poczucia relaksu wy-
starczy $wiadome i gtebokie oddy-
chanie przez kilka minut albo
masaz twarzy. Kiedy indziej be-
dziesz chciata sprébowa¢ relaksaciji
w kotysce alfa albo floatingu
w kapsule relaksacyjnej. Bez wzgle-
du na to czy trafisz na zajecia re-
laksacji w grupie czy bedziesz
¢wiczy¢ sama, pamigtaj, ze naj-
wazniejsza jest regularnos¢. Kilka
éwiczen czy sesji nie wystarczy, by
Twoje ciato nabrato nawyku radze-
nia sobie w sytuacjach trudnych.
Dlatego praktykuj codziennie.

PSYCHOLOG

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

W pojedynke bytoby ciezko

Z Magdg Steczkowskg — wokalistkg — rozmawia Katarzyna Chrzanowska.

Przygotowuje sie Pani do nagra-
nia plyty i tworzenia tekstéw.
Juz nawet troche napisatam...

Czy réwniez zdominuiq jq spra-
wy damsko-meskie?

Tak, pisze gtownie o relacjach
damsko-meskich, ale tym razem
nie tylko. Na plycie znajdzie sie pio-
senka-wspomnienie, dotyczqca
moich relacji z tatg. Postaram sie,
zeby wszystkie teksty byly mojego
autorstwa, ale nie moge obiecad...

Moim najwiekszym problemem
jest to, o czym mam napisac. Cze-
sto méj maqz podsuwa mi bardzo
dobre pomysly. Tak powstata pio-
senka ,0:1 dla niej”. Piotrek jest
fanem pitki noznej. Ja wprost prze-
ciwnie.

Ma Pani trzy céreczki. Czy zano-
si sie na to, ze pdjdq w slady ro-
dzicéw? Czy wykazuijq zaintere-
sowanie muzykgq?

Myslatam, ze zapyta Pani o syna!

Tak, wykazujq, zwtaszcza najstar-
sza — Zosia, ktéra niedawno skon-
czyta 12 lat. Ma przepiekny gtos
i ogromnq wrazliwo$¢ muzyczng.
Jestem z niej dumna. Ale ona na
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razie nie mysli
o tym, co bedzie
robita w przyszto-
$ci. Piecioletnia
Michdlinka réw-
niez ma rewelacyj-
ny stuch.
Antoninka poki co
nie wykazuje
szczegolnych zdol-
nosci, ale z do-
$wiadczenia wiem,
ze to sie zmienia.
Ma Pani duzo
obowigzkéw za-
wodowych i ro-
dzinnych. Czy
znajduje Pani
czas na aktyw-
nos¢ fizyczng?
Musze! Moja
gtowna aktywnosc
to bieg za dzie¢mi.
Sq niezwykle energiczne. Mam
mato czasu na inne formy ruchu,
ale raz w tygodniu chodze na joge.
Bardzo to lubie. Do tej pory biega-
tam, ale musiatam zrobi¢ sobie
krotkq przerwe ze wzgledu na kon-
tuzje, wiec przerzucitam sie na nor-
dic walking. Cate szczescie, ze
moja wewnetrzna potrzeba ruchu
jest wspierana przez paczke dziew-
czyn z rodziny mojego meza — ra-
zem chodzimy na joge i uprawiamy
nordic walking. To, ze robimy to
wspolnie, mobilizuje i wprowadza
regularmos¢. W pojedynke bytoby
ciezko.
Czy stawia Pani na zdrowe odzy-
wianie? Kto gotuje w domu?
Staramy sie odzywia¢ zdrowo.
Gotuje ja, ale mistrzem nie jestem,
cho¢ mdéj maqz twierdzi, ze wycho-
dzi mi to $wietnie. Nie przepadam
za gotowaniem, ale... uwielbiam
piec ciasta! Gotowanie jest ko-
niecznosciq, jednak mam z nim ta-
ki problem, ze dzieci lubiq co
innego niz ja i mqgz, wiec czasami
przyrzqdzam trzy obiady. A to juz
jest ponad moje sity! Dzieci naj-
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chetniej jadtyby frytki i inne mato
zdrowe, ale niestety smaczne pro-
dukty, ale ja bronie je przed tym.
Ciesze sie, ze dwie z moich corek
lubiq szpinak, krewetki i ryby. Jezeli
chodzi o mnie, unikam miesa. Nie
dlatego, ze jestem wegetariankg.
Po prostu mam taki okres w zyciu,
ze z jakiego$ powodu mdj orga-
nizm odrzuca mieso, wiec po pro-
stu go nie jem.

Pewnie czesto slyszy Pani pyta-
nia o Justyne...

Tak, normalna sprawa!

Z kim z rodzenstwa ma Pani
najlepszy kontakt?

To sie zmienia — w zaleznosci od
wieku i doswiadczer. Mam dobre
kontakty ze wszystkimi, ale najbar-
dziej siostrzany z Krystynq. Niestety
wszyscy mieszkamy od siebie dale-
ko, a to nie sprzyja wieziom. Jed-
nak bardzo czesto prowadzimy
rozmowy telefoniczne. Jezeli mam
jaki$ problem w pracy, oczekuje
porady, wsparcia, dzwonie do Ju-
styny. Pracujemy w tej samej bran-
Zy i mozemy na siebie liczy¢. Ta
$wiadomos¢ bardzo pomaga.

Czesto miedzy rodzenstwem po-
jawia sie rywalizacja. Jak jest
w Pani rodzinie?

Nigdy nie miatam poczucia, ze
rywalizujemy i walczymy o cos.
Méwie o okresie, kiedy bylismy
wszyscy pod jednym dachem. Byto

to zaledwie kilka lat, bo czes¢ star-
szego rodzenstwa wyjezdzata do
szkoét. Ja tez opuscitam Stalowq
Wole w wieku 15 lat. | tak napraw-
de nigdy juz nie wrécitam. Ten
okres, kiedy bylismy razem, wspo-
minam jako cudowny, bardzo gto-
$ny, petny energii i skrajnych
emocji — bo wszyscy tacy jestesmy,
zawsze otwarcie wyrazamy swoje
poglqdy.

Czy Justyna byta wzorem? Czy
moze starata sie Pani by¢ inna
niz ona?

Jestem inna. Nie poréwnuije sie
ani do Justyny, ani do Krystyny,
Agaty, Cecylii, Marysi, Pawta, Jac-
ka czy Marcina. Nie byto takiej
potrzeby ani $wiadomosci, ze mu-
sze sie odrozniac. JesteSmy po-
dobne w réznych zachowaniach,
podobno wizualnie rowniez — tak
mowiq, wierze na stowo, jednak
nasze muzyczne $wiaty sq bardzo
odlegte.

Czy zamierza Pani spedzié¢ wa-
kacje zdrowo i aktywnie? Jakie sq
Pani plany?

W tym roku wakacje spedze bar-
dzo pracowicie. Udato nam sie jed-
nak zaplanowac krétki wyjazd
z dziewczynkami nad polskie mo-
rze, ktére uwielbiamy. Mamy z me-
zem ogromnq nadzieje, ze moze
w pazdzierniku uda sie jaka$ krétka
podroz tylko we dwoje.

o®®®0000000000000000000000000000000 00000000000 000 N

“sama o sobie

Dbam o swoje zdrowie, ale...
Na pewno mniej niz powinnam.
Sposdb na dobry poczatek
dnia — Dtugo spac, ale to prak-
tycznie mi sie nie zdarza. Lubie ci-
sze w domu. To tez rzadkos¢
z racji posiadania tréjki dzieci.
Niezapomniane wakacje — Au-
stralia i koncerty z zespotem Ma-
ryli Rodowicz, czyli praca, ale
jednoczesnie wakacje. Tam po-
znatam mojego meza. Dlatego
ten wyjazd byt dla mnie taki
. wazny. Czesto wspominam réw-
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niez pierwsza daleka
i dtuga podroz

Z moim mezem

do Tajlandii.
Pamigtka z podro-
zy — Raczej nie przy-
woze pamiatek, nie
maja dla mnie znaczenia. Ale na
jedna z nich — maske wenecka

— patrze bardzo czesto, powiesi-
tam jg w naszej toalecie, bardzo
tam pasuje.

Moje danie popisowe — Zeberka
w coli i lazania z soczewica a la
Andrzej Polan - jestem jego fanka.
Bardzo lubig kuchnig wtoska.  «
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Degustacje — inspiracje

Podczas jednego z czerwco-
wych weekendow Czestocho-
wa stafa sie kraing najbardziej
wyrafinowanych smakéw. W Il
Alei Najswietszej Maryi Panny
swoje wyroby zaprezentowali
wystawcy z réznych regionow

Polski. VIII edycja Festiwalu
Sztuki Kulinarnej ,,Aleja Dobrego Smaku” przyciggneta ttumy, ktére mo-
gty obserwowa¢ mistrzéw kuchni: Remigiusza Rqczke, Szymona Szlenda-
ka i Tomasza Jakubiaka podczas ich pracy na scenie.

Odbyto sie bardzo duzo degustaciji, takze z pewnosciq uczestnicy im-
prezy, zainspirowani harmoniq smakéw i pobudzajgcymi apetyt zapacha-
mi, bedq dqzyli do tego, by powtdrzy¢ wrazenia. Miejmy tylko nadzieje,
ze nie bedq czekali do nastepnej edycji i podejmq préby kulinarne w do-
mach. Duzym wsparciem dla nich z pewnosciq bedq rozdawane hojng
rekq nagrody — produkty firm Prymat i Goliard. Smacznego! (kch)

Rozowa Warszawa

Juz po raz siedemnasty na ulicach Warszawy zrobito sie rozowo.
7 czerwca odbyt sie kolejny Marsz Rézowej Wstqzki, w ktorym wzieto
udziat kilkaset oséb. Podczas wydarzenia mozna byto wykonaé bez-
ptatne badania piersi. Profilaktyka raka i uswiadamianie kobiet co do
koniecznosci wykonywania badan to naczelne cele, ktére od lat przy-
$wiecajq organizatorom.
Czerwcowq impreze

zaprosili nas
Biegnij do walki z rakiem

Rak to wrdg, przeciw ktéremu toczy sie coraz bardziej zaciete boje. Licz-
ne kampanie majq na celu uswiadamianie spoteczenstwa, jak wazna jest
profilaktyka i wezesne wykrycie nowotworu. Pod hastem ,,Rak. To sie le-
czy!” 22 czerwca pasjonaci biegania, a takze amatorzy pokonali dystans 5
kilometréw, aby zwrdci¢ uwage spoteczenstwa na warto$é zdrowia. Biego-
wi charytatywnemu towarzyszyt piknik rodzinny, a cate wydarzenie uswiet-
nit wystep zwyciescy
4. edycji programu
The Voice of Poland
— Carlosa Juana Ca-
no z zespotem Enclo-
se. Czerwcowa
pogoda, zapat
uczestnikéw i liczne
atrakcje przetozyly sie
na wspaniatq atmos-

fere wydarzenia. (ac)

Wyciszenie po relcordzie

Jedna z najbardziej znanych joginek na $wicie, Ashleigh Sergeant,
uswietnita swojq obecno$ciq najwiekszy otwarty trening tego roku: all
in for #mygirls. Na warszawskim Stadionie Legii poprowadzita zaje-
cia, ktére byty uwienczeniem meczqcego dnia i dobrg formq wycisze-
nia po wyczerpujgcym treningu z Ewq Chodakowskq. Uczestniczki
wydarzenia mogty wziq¢ udziat réwniez w treningu dance prowadzo-
nym przez styn-
nq grupe Volt.

dowskiej.

W sierpniu

Odswiezenie dla stop
Wysokie temperatury niekorzystnie
wplywaja na komfort naszych stép.
Z checia siegamy wiec po réznego ro-
dzaju preparaty, ktére moga pomoc nam w ich
odswiezeniu. Dowiedz sie, jakie substancje sg najcze-
$ciej wykorzystywane do produkcji dezodorantéw do
stop i czy maja wylgcznie korzystne wiasciwosci.

Soki na anemie

Swiezo wyciskane soki zawierajg mnéstwo waznych
substancji odzywczych, ktérych potrzebuje Twoj orga-
nizm. W kolejnym numerze przeczytasz, jakie soki sa
szczegdlnie polecane dla zmagajacych sie z niedobora-
mi zelaza oraz anemia, i dowiesz sie, dlaczego warto
spozywac buraki.

uswietnity liczne atrakcje
— m.in. warsztaty makija-
zu i koncert Marii Sa-

Zaangazowanie uczest-
nikéw i idealna pogoda
przyczynity sie do cudow-
nej atmosfery. (ac)

llo$¢ spalonych
kalorii przetozy-
ta sie na spore
dawki endorfin

i uSmiechy zme-
czonych, zado-
wolonych

dziewczyn. (ac)

Zwalcz obrzeki i opuchniecia nég B
Obrzeki i opuchniecia n6g wygladaja nieeste- )
tycznie i moga uprzykrzy¢ codzienne funkcjo-
nowanie. Na opuchniecia szczegdlnie polecana
jest aktywnos¢ fizyczna. Warto dowiedziec si
w jaki sposéb dbac o nogi, by nie byly
dyskomfortu. ]

Oleje w codziennej pielegnacji
W ostatnim czasie coraz bardziej przekonujens
broczynnych wiasciwosciach réznych olejow.
ze mozna je stosowac nie tylko w kuchni =z
niem mozna ich uzywa¢ do codziennej piel
miast niektérych kosmetykow. Nakfadane
poprawig ich kondycje, moga zastgpic tez kre
rzy oraz balsam do ciata. Podpowiadamy; ja
sta¢ dobroczynne wiasciwosci olejow i ja
mozemy nimi zastapic.
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