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6 p:)rtad Chtodna zupa
ha fato \ na gorace dni
Sprawdzone pomysty! Gazpacho i tarator,
czyli chlodniki z Hisz-
panii i Batkandw.
Jestem stworzona Zaufaj ruszczykowi!
do rozméw z ludZmi Jest nie tylko pickng
- rozmowa z Anng .rgslrlnq, ale o
Popek, dziennikarka 1 Zrodlerr.l ?WIQZkOW
i prezenterka Wlf?lgclniajqcyc}l
telewizyjng. ukiad zylny.
/ | Krzyzéwka
STO n CO . Gimnastyka dla
. umystu.
Zrobilo si¢ ciepto, wiec spe- Aby jednak nie zaklécily tych DHEA na ptaski Aktualnosci
. . . . s brzuch! uainosci
dzanie calych dni i nocy na mitych dni problemy zdro , o
o . o A Jutki obnis Torunska Mini Lista
$wiezym powietrzu przestalo  wotne, powinni$my pomysle¢ S utki obnizonego Przeboiéw oraz
grozi¢ katarem. Nareszcie o profilaktyce. Oczywiscie, naj- poziomu DHEA. premiejr v kinowe
mozemy w pelni korzystaé lepszym lekarzem jest ruch - Tai chi, czyli pakiet i ksigzkowe.
z dobrodziejstw natury stad propozycja zainteresowa- antystresowy )
- zachwycac sie kolorami nia si¢ ¢wiczeniami tai chi - ale Jak sobie poradzié, gd Z psem na pIaze
kwitnacych stonecznikow, trzeba tez zadba¢ o dostarcza- 7S ta'erIr)l anow;\lic’y Gdzie si¢ wybrac, co
chabréw i mieczykéw, delek- nie organizmowi potrzebnych Ea q soli 7P zabra¢ i jakich regut
towac sie zapachami pnacej mikroelementéw. Na przyktad + nalezy przestrzegac.
rézy i groszku, prognozowaé  niezbednych dla oczu zeaksan- Profilaktyka
pogode wedlug wskazéwek tyny i luteiny, a dla obolalych zwyrodnienia plamki
podworkowego barometru, nog ruszczyka, ktéry wzmacnia #6ttej (AMD)
czyli ptatkéw nagietka, albo uktad zylny. Znajdziemy je Co uchroni nas przed
zbieraé kwiaty lipy, z ktérych w roélinach lub pod postacia uszkodzeniem oka? ACHECA
napar pomaga zwalczy¢ wygodnych w przyjmowaniu ) Y
przeziebienia. W ciagu naj- suplementdw diety. Kamica nerkowa
blizszych kilkunastu tygodni Korzystajmy z tego, czym hoj- Czy wystarczy
czeka na nas nieustanne nie obdarowuje nas lato! przestrzegal diety?
pasmo przyjemnych doznan! Redakcja

Jak korzystac z materiatow interaktywnych

4. Obejrzyj dodatkowe
materiaty.

3. Uruchom aplikacje VIUU, skieruj
urzadzenie na zdjecie, przy ktérym
umieszczona jest ikona i zeskanuj zdjecie.

1. Pobierz darmowa aplikacje VIUU 2. Wyszukaj w naszym maga-
na smartfon lub tablet ze sklepu zynie strony, na ktérych widnieje
z aplikacjami w twoim urzadzeniu. ikona.
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-l CzZy WYPOZyCzyC?

W miejscach, w ktdrych spedzamy urlo-
Py, wypozyczalnie dzialajg niemal na
kazdym rogu. Oferowany tam sprzet jest
serwisowany i ubezpieczony. Ceny nie s3
niskie, np. w okolicach Kotobrzegu wy-
najem roweru na dobe to wydatek 30 zt,
a roweru elektrycznego - 50 zf za dobe.
Podobne ceny obowigzuja w Swino-
ujéciu, ale tam rowery elektryczne kosz-
tuja ponad 70 zt za dobe. Na Helu rower
miejski — 40 zt za dobe. Nieco

taniej jest w matych miejscowosciach,
np. w poblizu Leby za rower zaplacimy
ok. 25 z1 za dobe. Jesli wypozyczymy
rower na 3 dni i wiecej, ceny wynajmu
spadajg o ok. 25%. Czteroosobowa
rodzina za tygodniowy wynajem
rowerow zaplaci ponad 600 z1. Na-
tomiast koszt dobrej jako$ci sprzetu

do przewiezienia czterech roweréw na
samochodzie wynosi ok. 750 zt.

Okulary przeciwstoneczne
— tylko z filtrem!

Ochrona oczu przed szkodliwym promieniowaniem na

plazy czy w gdrach to podstawa. Filtr na szktach powinien
chroni¢ przed promieniowaniem UVA i UVB (promienio-

wanie UVC w caloéci pochtania ziemska atmosfera). Wazne ———
jest tez to, w jakich warunkach z nich sie korzysta, bo szkla

majg rozny poziom zaciemnienia — ,,zerowki” przepuszczaja

0d 80 do 100% $wiatta, ,,czworki” — juz tylko 3-8%. Jesli nie jeste$ zdecydowana,
postaw na okulary, ktdére same przyciemniaja sie pod wpltywem $wiatla.

‘:d
hoy

Letni remont
mieszkania

By prace przyniosty dobre efekty,
doktadnie oczy$¢ i przygotuj podloze,
napraw pekniecia i zagruntuj; korzystaj
z dobrej jakosci pedzli (by nie tracily
wlosia), watkéw (by réwnomiernie
rozprowadzaly farbe) i farb (by byly
wydajne i dokladnie kryty); maluj tylko
suche powierzchnie; nie koncz pracy,
zanim dokladnie nie zamalujesz calej
$ciany. Pamietaj, ze najlepsza temperatu-
ra do malowania to 18-25 stopni.

5 0O plazy?

W butach czy na bosaka? Jesli
aktywno$¢ fizyczna jest dla ciebie
codziennoscig, warto zdjac buty.
Piasek wymasuje migénie §rodsto-
pia, ktdre u sportowcéw czesto sa
spiete, i wymusi intensywniejsza
niz na plaskim podlozu prace nég.
Mniej zaawansowani mogg zakla-
da¢ buty typu fivefingers (z palusz-
kami). Poczatkujacy ze
wzgledu na niestabilne
. inieréwne podioze
powinni zatozy¢
mocno amortyzo-
wane buty z cholew-
ka stabilizujacg staw
skokowy.

Wisnie sg bardzo zdrowe. Obnizaja poziom
ztego cholesterolu i natezenie skurczéow
wegetatywnych. Hamujg rozwdj bakterii i wi-
ruséw. Oto warto$¢ odzywcza 100 g owocow.

é superoonater

Drzewka owocowe
— zadagj o nie

Sprawdz, jak bogate beda w tym roku
zbiory. Jedli na drzewach jest juz duzo
niedojrzatych owocow, to wkroétce, gdy
dojrzeja, moga swoim ci¢zarem potamac
galezie. Zastosuj wtedy podporki lub
podwiaz ciensze galazki do grubych.
Pamietaj o tym, by w pierwszych dniach
sierpnia wykona¢ cigcia przeswietlajace
jabtonek. Cigcie innych drzew owoco-
wych zréb po zakonczeniu zbioréw.

MINERALY
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Anna Popek
zsiostra
Magdalena

O tym, jok 2yC w harmonii z Solbd sama, CO sprowia, ze jest szczedliwa, | dlaczego teskni zar pisaniem,
opowiada Anna Popek. Dziennikarka od Iat cieszy sie ogromng symoatiq widzow. Kochajg jg za
usmiech, kiory wnosi do ich domaow, | za wiaziwosc, z jakg frakiuje kazdego cztowieka,

/ Katarzyna Wierzba

Wrhasnie czytam ksigzke Doroty Losie-
wicz ,,Cuda nasze powszednie”. Autorka
opowiada o tym, jak w zyciu kazdego z nas,
oczywiscie, jesli w to wierzy, zdarzaja sie
cuda. Nawet dzi$ rano zastanawiatam sie,
czy doceniam to, co mam, czy doswiad-
czytam w zyciu cudu. Mygle, Ze tak, cho¢
kiedys nieco inaczej wyobrazalam sobie
moje zycie. Myslatam, ze ci¢zka praca musi
przynosi¢ wymierne efekty, ze bede mogta
realizowa¢ marzenia — podrézowa¢ w da-

lekie strony, spedzac beztroskie wakacje,
mieszkaé w pieknie urzgdzonym domu.
Prawda jest taka — podrdzuje najczeséciej

po Polsce, wakacje zazwyczaj spedzam

W pracy, a moje mieszkanie, cho¢ przytul-
ne, urzadzone jest do§¢ skromnie, bo ciggle
czekam na wymarzony dom. Ale jestem
szczedliwa. Los tak pokierowal moim zy-
ciem, ze ciagle si¢ czegos ucze, zdobywam
doswiadczenia. To, co si¢ nam przydarza,
nie dzieje si¢ przypadkiem, do czegos nas
prowadzi, pozwala odkry¢ nasze zalety

i talenty. Mysle wiec, ze Zycie napisalo dla
mnie dobry scenariusz, cho¢ nie taki fatwy,
jak tego oczekiwalam.

Zanim to zrozumiatam, uptyneto troche
czasu. Podejmowatam rdézne proby,

ale w pewnej chwili poczulam si¢ dobrze
w miejscu, do ktdrego dotartam. Odtad
wiedzialam juz, co chce robi¢. Przefomo-
wym momentem bylo dla mnie odkrycie
swojego powotania. I nie mam tu na mysli
wstuchiwania sie w siebie — niestety, nikt
nigdy nie przeméwit do mnie ze $rodka
($miech). Miatam to szczescie, ze dos¢
szybko, jeszcze na poczatku swojej
zawodowej drogi, w telewizji Katowice,
odkrytam, ze najwiecej satysfakeji czerpie
ze spotkan z ludzmi. Podczas kursu
przygotowawczego do pracy na wizji

Nasze
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Fot. 1ZIT Tomasz Krupa / The Art One Studio

dos$wiadczony dziennikarz Olgierd
Wieczorek zauwazyl, ze ewidentnie jestem
stworzona do rozméw z ludzmi. To jest
moj dar. Oczywiscie, nie wystarczy odkry¢
swoje powolanie, trzeba jeszcze umiejetnie
je zrealizowaé. Mnie sie udalo, kocham to,
co robig, ciesze sie, ze moge poznawac tylu
ciekawych ludzi. Ale szczgécie to tez jakis
rodzaj harmonii, to stan, w ktérym
mozemy powiedzie¢, ze nie zmarnowali-
$my dardw, jakie otrzymalismy. Wrecz
przeciwnie - z ich pomocg osiggnelismy
co$, co nas zadowala. Jak kiedy$ przyjdzie
nam rozliczy¢ si¢ z zycia, to nie staniemy

z pustymi rekami przed Bogiem. Szcze$cie
wigze si¢ rowniez z miloécia, z przekona-
niem, ze kto$ nas akceptuje takimi, jakimi
jeste$my, i bedzie z nami na dobre i na zle.
Mysle, ze jesli trafi nam sie taka osoba,

z ktdrg uda nam si¢ dostownie dzieli¢
zycie, to jest to naprawde wielki dar

i wspaniala droga do... szczescia.

Mysle, ze tak, cho¢ na pewno wymaga to
dyscypliny. Zdaje sobie sprawe z tego, ze
jestem troche uzalezniona od Facebooka.
Czasami fapie sie na tym, ze jest to pierw-
sza rzecz, do ktdrej zagladam po przebu-
dzeniu. Kiedy tylko to sobie u§wiadamiam,
natychmiast wylaczam telefon i zaczynam
dzien od czegos innego, na przyktad
modlitwy, gimnastyki lub spaceru. Wiem,
ze dopdki uda mi si¢ to kontrolowaé, to
bede miata wplyw na swoje zycie, a jak
wpadne w rytm wirtualnego $wiata, to
bedzie bardzo 7le. Na co dzien musze
miec czas i przestrzen, zeby zrozumie¢, co
czuje i myéle. Potrzebuje ciszy. Bez niej nie
potrafie normalnie funkcjonowaé. Staram
sie tez wszystkimi zmystami poznawa¢
$wiat. Podejrzewam, ze za kilkadziesiat lat
psychologowie przyznajg racje tym, ktdrzy
byli ostrozni wobec medidéw spoteczno-
$ciowych.

Po pracy zawsze jak najszybciej staram si¢
wroci¢ do domu. Nie wlagczam muzyki,

z nikim nie rozmawiam, biore prysznic
albo kapiel i najczesciej ide spaé. W ten
sposdb najlepiej si¢ regeneruje. Jesli jednak
nie jestem bardzo zmeczona, to chetnie
ogladam jakis stary film z jedng z moich
ulubionych aktorek. A kiedy caly dzien
spedzam w studio, to dla kontrastu lubie
wieczorem wybrac sie na dtuzszy spacer

z psem. To pozwala mi nabra¢ dystansu do
wielu spraw. Przyroda dziala na mnie
kojaco. Bardzo lubi¢ odwiedza¢ rodzing
mojej siostry Magdaleny. Magda i jej maz
Adam maja troje dzieci - kazde inne
iurocze na swoj sposob. Kawa wypita

u nich na tarasie, rozmowa z mamg, ktéra
tez ich czesto odwiedza - to sg wazne
ibardzo przyjemne chwile.

MJj ojciec zawsze mawial ,,wszystkiego po
trochu”. Nie wolno w niczym przesadzac.
Dla mnie wazne jest to, aby by¢ wyspang

- to dla mnie podstawa. Sam organizm mi
to narzucil. Jesli tylko moge sobie na to
pozwoli¢, to kiade sie spa¢ przed pétnoca.
Jesli zarwe noc, to musze odespaé. Poza

tym rano pije ciepla wode z cytryng, co
usprawnia funkcjonowanie ukfadu
trawiennego. Od czasu do czasu stosuje tez
post dr Ewy Dabrowskiej. Wyjezdzam
wtedy do Gotubia na Kaszubach, bo

w domu jest mi trudniej go przestrzegal.
Dbam réwniez o zachowanie réwnowagi
w odzywianiu, nie pozwalam sobie na
przejadanie sie. Warto tez siebie obserwo-
waé, sprawdzaé, co nam stuzy, i odstawiaé
produkty, ktére nam szkodza. Dla mnie
np. niewskazane jest mleko. Pije je rzadko,
sery biale tez ograniczam. A jesli chodzi

o urodg, to nie rzucam si¢ §lepo na nowosci
z zakresu kosmetyki czy medycyny
estetycznej. Podchodze do nich z duza
ostroznoscig. Widziatam juz ofiary
réznych zabiegéw. Uwaznie wiec stucham
rad ludzi, ktdrzy z nich skorzystali. I coraz
czesciej stwierdzam, Ze to nie dla mnie.
Jestem przekonana, ze najwazniejsze jest
dobre nastawienie do siebie, innych ludzi
ido $wiata.

WYWIAD |5

Mysle, ze taka, jak byta kiedys. Ale dobrze
byloby, aby kobiety tak bardzo nie zawlasz-
czaly wszystkich rdl dla siebie. Wazne, aby
wiedzialy, ze majg prawo do zrobienia kro-
ku w tyl i zostawienia miejsca dla rodziny,
meza, dzieci, aby wszyscy mieli przestrzen
do dziafania. Bo jesli pracujemy od rana do
wieczora, zajmujemy sie dzie¢mi, sprzata-
my ijeszcze do tego wszystkiego staramy
sie atrakcyjnie wyglada¢, to nie bedziemy
juz miec¢ czasu ani na przyjemnosci, ani na
cieszenie si¢ tym, co udalo nam si¢ osig-
gna¢. Nawet nie zauwazymy, jak zostanie

z nas strzep czlowieka. Jedynym sposobem
wyjscia z tej sytuacji jest odpuszczenie sobie
pewnych spraw. Lepiej sprawdzi¢, co jest

dobre dla mnie i moich bliskich, a nastep-
nie podzieli¢ zadania miedzy wszystkich
domownikéw.

Stesknitam sie za pisaniem. Ostatnio
miatam spotkanie autorskie, podczas
ktorego przekonatam sie, ze to, co pisze,
bardzo przydaje si¢ innym kobietom.
Ustyszalam wiele pochlebnych recenzji,
panie méwily, ze moje przemyslenia je
zainspirowaly, ze sg dla nich wazne

i chetnie przeczytatyby kolejng moja
ksigzke. Jesli wiec moje pisanie nie tylko
mnie sprawia rado$¢, to pomyslatam, ze to
wystarczajacy powdd, by sie za nie ponow-
nie zabrac.

Mam, ale wigcej nie zdradzg, bo wie
pani, jak jest z milo$cia. To bardzo
krucha istota (§miech).
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Na Iaski rzuch

Opnizony poziom DHEA moze
POWOdOWAC NiepIawWitowosCi
metaboliczne. Miedzy innymi
oviosc. Diatego warto zapytac
lekarza o jego uzupetnianie.

#/ Zuzanna Kie$

ozpocznijmy od waznego rozrdz-

nienia. Cho¢ i nadwaga, i otylo$¢

dotycza faldek na brzuchu, to sg to
dwa rdézne pojecia!

Nadwaga to stan przedchorobowy organi-
zmu. Rozpoczyna sig¢, gdy poziom tkanki
tluszczowej przekracza ilo$¢, ktdra jest dla
niego optymalna. Nadprogramowe kilo-
gramy zaburzaja procesy metaboliczne oraz
kontrole ilosci dostarczanego pokarmu

i wytwarzanej energii. W efekcie stajemy
sie jeszcze wigkszymi takomczuchami.
Lapiemy oponke lub otluszczajg si¢ biodra
inogi. Latwiej tez zapadamy na choroby.
Otylos¢ to powazna, przewlekla choroba.
Dotyczy 0sdb z patologicznie nagromadza-
na tkankga ttuszczowa — ponad potrzeby
fizjologiczne i mozliwosci adaptacyjne or-
ganizmu. W przypadku mezczyzn - powy-
2ej 20% masy ciala, u kobiet powyzej 25%.
Otylos¢ jest w skali globu szostym czynni-
kiem ryzyka powodujacym $mier¢.

Wiec nadwaga to nie kwestia estetyki, ale
sygnal, ze musimy postawi¢ na zdrowy
tryb Zycia. A otylo$¢ to juz wolanie naszego
organizmu o fachowg pomoc medyczna.

Jezeli nadmiar tkanki ttuszczowej odklada
sie na biodrach i udach, zwigksza zagroze-
nie nowotworami narzagdéw rodnych

i piersi. Jednak grozniejsza jest otytos¢
brzuszna, gdyz naturalnym miejscem od-
kiadania si¢ tkanki thuszczowej jest war-
stwa podskdrna, wiec dla narzadéw we-
wnetrznych jest intruzem. Jesli pojawi si¢
w watrobie, sercu lub nerkach, zaburza ich
dzialanie, a wytwarzane przez nig cytoki-
ny powoli je zatruwaja — powodujg stany
zapalne $rodblonka naczyniowego (co
sprzyja miazdzycy) i obnizajg poziom re-
akji na insuline, przy$pieszajac rozwoj
cukrzycy. ,Ttuszcz” wytwarza tez angio-
tensynogen i renine, ktore sg wspdtodpo-
wiedzialne za nadci$nienie tetnicze.
Otylosé¢ brzuszna oznacza wiec powazne
zagrozenie wspotwystepowania miazdzy-

&
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cy, cukrzycy i choroby wieficowej oraz nie-
wydolnosci krazenia i oddychania.
Ponadto moze spowodowa¢ zwyrodnienie
stawdw, dne moczanowy, kamice nerkows,
torbielowatos¢ jajnikow, problemy z plod-
noscig itd. Powaznie zaburza réwniez dzia-
tanie uktadu nerwowego. Powoduje tez, ze
dramatycznie poglebiaja si¢ naturalnie po-
stepujace z wiekiem niedobory DHEA.

DHEA to prekursor hormondw piciowych
produkowany w jednej z trzech warstw ko-
ry nadnerczy. Ulega konwersji do estroge-
now i testosteronu. Wplywa tez na stezenie
serotoniny nazywanej hormonem szcze-
$cia. Organizm produkuje go najwigcej

w wieku 25-30 lat. Dzieki niemu cialo jest

2-29

miligraméw
to zalecana dawka dobowa
DHEA dla kobiet.

jedrne, gibkie, wytrzymale na obcigzenia
i odporne na choroby. Mlody cztowiek ma
tadng skore, optymistycznie patrzy w przy-
szloé¢, moze tez duzo zjes¢ i pozostaje
szczuply. Dzieje sie tak, gdyz istnieje zwia-
zek miedzy iloscig DHEA, a przyrostem
tkanki miesniowej. Gdy organizmowi za-
czyna brakowa¢ tego prohormonu, poja-
wiaja sie choroby i bardzo fatwo przybiera
sie na wadze. Dlatego méwi sie, ze osoby

z niedoborem DHEA szybciej sie starzeja.

Poza tym, ze DHEA korzystnie wplywa na
wiele proceséw w organizmie, ogranicza

2q:

wzrost libido,
® wysoka wydajnos¢ intelektualng
i fizyczng,
przeciwdziatanie odktadaniu sie
thuszczu trzewnego,
zapobieganie chorobie niedokrwien-
nej serca i osteoporozie,
dziatanie antystresowe i antydepre-

syjne, obnizajace poziom kortyzolu.

odkladanie sie thuszczu trzewnego.

Jak? Jednym z powoddw otylosci jest
nadprodukcja kortyzolu, np. na skutek
stresu. Jego nadmiar we krwi powoduje
podniesienie si¢ poziomu glukozy przy
jednoczesnym zmniejszeniu wrazliwosci
komorek na insuline. Ten nadmiar
odklada si¢ w ciele w postaci thuszczu.
Tymczasem DHEA dziala odwrotnie

- zwieksza wrazliwos¢ komorek na insuline.
Dzigki temu mieénie moga spali¢ wieksza
ilo$¢ kalorii przyjmowanych w positkach.
DHEA ma tez posredni wptyw na kon-
trole masy ciala. Zwigkszone spalanie
kalorii oznacza wiecej energii zyciowej,

a wiec wiecej checi do ruchu. Ulegajac
konwersji do estrogendw, moze fagodzi¢
dolegliwo$ci okolomenopauzalne, co
wplywa na poprawe nastroju, na regulacje
hormondw stresu i masy ciata. Dlatego
wielu lekarzy decyduje si¢ na kontrole
wagi i ogolnego stanu zdrowia kobiet

po »,40” poprzez podawanie preparatéw
z DHEA. Poza odpowiednig dawka, ktora
dla kobiet wynosi 5-25 mg, a dla mezczyzn
10-50 mg, s tez inne ograniczenia

W przyjmowaniu preparatéw z DHEA.
Nie powinny ich uzywa¢ osoby z cigzka
niewydolnoscig watroby lub nerek, kobiety
stosujace hormonalng kuracje zastepcza
HTZ, chorujace na raka sutka, jajnika

lub inne nowotwory estrogenozalezne.
Nie mogg ich przyjmowa¢ mezczyzni

z problemami z prostatg oraz przyjmujacy
pochodne testosteronu. ¥

Nasze
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Steruj uptywem czasu

Poprawia libido i potencje, dzieki temu
Bi OSte ron 2 5 m g / zwieksza satysfakcje z zycia seksualnego™
DHEA o UdOWOdmone] / Zmniejsza uczucie nadmiernego zmeczenia
klinicznie skutecznoéci,l @ oraz poprawia funkcje poznawcze

bopr je
Z najwyzsza dawka dostepna SR e

na rynku bez recepty Zapobiega odktadaniu tkanki ttuszczowej
< T) W organizmie, zwigzanej ze zmianami
hormonalnymi*’

www.biosteron.com.pl

lekam HHU

1. ChPL Biosteron. 2. Balieu E et al. Dehydroepiandrosterone (DHEA), DHEA sulfate, and aging: Contribution of the DHEAge Study to a sociobio-medical issue. PNAS u April 11, 2000 u vol. 97 u no. 8 u 4279-4284. 3. EI-Sakka A
Dehydroepiandrosterone and Erectile Function: A Review World J Mens Health 2018 36(3): 183-191. 4. Effect of DHEA on abdominal fat and insulin action in elderly women and men: a randomized con-trolled trial. Villareal DT et al. JAMA. 2004 Nov
10;292(18):2243-8.5. Corona G i wsp.: Dehydroepiandrosterone Supplementation in Elderly Men: A Meta-Analysis Study of Placebo-Controlled Trials JCEM 2013; 98:3615-3626

Biosteron (Dehydroepiandrosteronum). Sktad: Substancija czynna leku jest dehydroepiandrosteron (DHEA) w ilosci 10 mg lub 25 mg. Dostepne dawki: tabletki 10 mg, 25 mg. Postac far tabletki. W ia: Uzupetnienie

niedoboréw dehydroepiandrosteronu (DHEA). Przeciwwskazania: Nadwrazliwo$¢ na substancje czynng lub na ktdrakolwiek substancie. Rak piersi, jajnika lub inne nowotwory estrogenozalezne. agodny rozrost gruczotu krokowego i rak
gruczotu krokowego, rak sutka u mezczyzn. Cigzka niewydolnos¢ watroby. Cigzka niewydolnos¢ nerek. Cigza i okres karmienia piersia. Podmiot odpowiedzialny posiadajacy poz ie na ie do obrotu: Przedsigbiorstwo
Farmaceutyczne LEK-AM Sp. z0.0.,ul. Ostrzykowizna 14A,05-170 Zakroczym. Pozwolenie MZ: Biosteron 10 mg- pozwolenie nr 9580, Biosteron 25 mg- pozwolenie nr 9610. 017/BI0/2019

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktora zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane
dotyczace dziatan niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania
produktu leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceutg, gdyz kazdy lek
niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Zapanujemy nad
emocjami, gdy zorentuiemy
sie, ze wiasnie fracimy nad
nimi kontrole, i bedziemy
posfepowac wediug
sprawdzonych metod.

Z Janusz Kie$, instruktor, Szkota Nikko Tai Chi

erce bije jak oszalale, buzuje krew
w zylach. Sztywnieja mig$nie
barkéw i szyi. Na ubraniu wykwita-
ja plamy potu. Oddychasz szybko
i ptytko. Trzesa ci si¢ rece i nogi. Masz
pustke w glowie...
Tak reaguje twojego cialo, kiedy stres
wymyka si¢ spod kontroli.

Stres ma dzisiaj fatalng prase, cho¢ pel-
ni wazne funkcje. Naszym przodkom
ratowal zycie. W sytuacji zagrozenia
mobilizowat ich do walki lub uciecz-
ki. Nas pobudza do radzenia sobie

z problemami. Dzieki niemu, jesli nie
przekroczy pewnej granicy, sprawnie
zrealizujemy stawiane przed nami

czyl pakiet a

NYSTresowy

zadania. Sredni poziom stresu pomaga
chirurgowi perfekcyjnie przeprowadzi¢
operacje, prelegentowi skupi¢ si¢ na
tym, co méwi, i reagowac na emocje
stuchaczy. Chyba ze napigcie jest zbyt
silne. Woéwczas trudno sie skoncentro-
waé, motywacja do dziatania siega dna,
a cialo odmawia postuszenstwa. Co
wtedy robi¢?

Najwiekszym problemem jest uswiado-
mienie sobie, ze w sytuacji ekstremal-
nego stresu nie jeste$ sobg — goraczko-
wo ukladasz scenariusze, co powiesz,
co zrobisz... W efekcie coraz bardziej
ulegasz emocjom. Tymczasem musisz
uswiadomi¢ sobie, ze tym, czego w tej
chwili najbardziej potrzebujesz, jest
przynajmniej czgsciowe odzyskanie
nad sobg kontroli! Pomoze ci ,,Pakiet
antystresowy”. Jego skrocong wersje
znajdziesz w ramce obok. Kiedy
czujesz, ze zalewa cie fala ztych emociji,
wyjmij ja z portfela — to pierwszy krok,
ale najwazniejszy. Potem wyjdz do
tazienki, zdejmij krepujace czesci

garderoby - marynarke, szpilki,
okulary, wyjmij szkta kontaktowe

- i wykonaj nastepujace czynnosci:

1. W16z rece do cieplej wody. Obmyj
twarz. Przez 2 minuty zaciskaj i rozluz-
niaj dlonie.

2. Zamknij oczy i przez 2 minuty stuchaj
wlasnego oddechu.

. Rozgrzanymi rekoma przez 2 minuty
masuj kark i barki.

A. Zamknij oczy i przez 2 minuty licz
oddechy (najtatwiej dziesigtkami).

5. Sprébuj na 5 sekund napia¢ wszystkie
miesnie ciala, a nastepnie je rozluznij.

Nasze

ZDROW!E
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Cwiczenie powt6rz 5 razy. Pamietaj, ze
napigcie miesnia nie jest tym samym, co
jego rozciggniecie.

Wez bardzo gleboki oddech — niech
pracuja klatka piersiowa i przepona.
Utrzymaj go przez chwile
i swobodnie wypus¢
powietrze. Odpocznij
i ponéw ¢wiczenie jeszcze
4 razy, poglebiajac wdech.

Odprez cale grupy
mie$niowe. Oprzyj sie
oumywalke ...

stan na palcach, a p6zniej
na pietach (mie$nie dolnej
cze$ci nog);

podnie$ wysoko
Wwyprostowang prawa noge,
wytrzymaj trzy sekundy, opusé;
nastepnie przyciagnij piete w kierunku
posladka, kolano kieruj w dél; powtdrz
¢wiczenie lewa noga (miesnie gérnych
partii nég i brzucha);

zaci$nij zwieracze i rozluznij je
(migs$nie dna miednicy);

wykonaj jak najobszerniejsze krazenia
barkéw w przdd i w tyt oraz swobodne
krazenia szyi (migénie obreczy barkowej);

spojrz w lustro; szeroko si¢ usmiech-
nij, a nastepnie zt6z usta w dziubek;
mocno zaci$nij powieki, a potem
rozluznij migsnie (twarzy).

pracujacych
deklaruje, ze doSwiadcza
w pracy nadmiernego
stresu.

Irédto: Europejska Agencja .. A
Bezpieczeristwa i Zdrowia w Pracy sw1adczoneg0 instruktora
kazdy moégl wzmocnié

Cwiczenia powtarzaj po pieé razy,

z krétka przerwa na rozluznienie.
Relaksacja autogenna — wizualizacja.

Zamknij oczy. Wyobraz sobie, Ze stoisz

przed tropikalnym wodospadem. Jest

stonecznie, zielono, mndstwo kwiatow.

Trzymasz za reke osobe, ktéra bardzo

kochasz. Czujesz si¢ tu bardzo bezpiecz-

nie. Podziwiasz majestatyczne piekno

tego miejsca. Zauwazasz szczeglty

i kolory. Wchodzisz w strugi cieptej

wody, ktéra splywa ci po wlosach

i obmywa ciato. Napawasz si¢ rozkoszg

oczyszczajacej kapieli. ..

Wrystarczy! Juz jeste$ gotowa stawic

czolo przeciwnosciom!

Ludy Dalekiego Wschodu uwazaja, ze
kosmiczny porzadek powinien znalez¢
odzwierciedlenie réwniez w ciele i psy-
chice czlowieka. Dlatego od starozytno-
$ci Chifczycy starali sie znalez¢ srodek
na utrzymanie ciala i ducha w pelnej
harmonii. Silne stany wzburzenia byty
uwazane za dzialanie zlych energii
burzacych pozadany tad, a uleganie im
za objaw niedojrzalo$ci.
Jedna z drég prowadzacych do tego
celu jest tai chi. Adepci tej sztuki na
drodze ¢wiczen starajg si¢ osiagnad
waisanhe — doskonale zintegrowanie
ciala - i neisanhe — wewnetrzng jednoé¢
mysli, emocji i woli. By to bylo mozliwe,
w trakcie wielowiekowej

praktyki w tai chi polaczo-
/ \ no w system elementy gim-

nastyki zdrowotnej gigong,
¢wiczen rozciggajacych da-
oyin, technik oddechowych
i treningu uwaznosci tuna
oraz sztuk walki wushu.
Tai chi zostalo pomysélane
tak, by pod okiem do-

SWoj3 energie wewnetrzng
i cialo - w kazdym wieku i na niemalze
kazdym poziomie sprawnosci.
Efektem tej metodologii jest wlasnie
»Pakiet antystresowy” zawierajacy
najprostsze, niewymagajace glebszej
znajomosci zasad tai chi ¢wiczenia.

O prozdrowotnym dziataniu tai chi nie
trzeba przekonywa¢ nie tylko miliarda
Chinczykéw. Na Zachodzie, m.in.

w Niemczech, kasy chorych pokrywaja
cze$¢ oplat za uczestniczenie w zajeciach.
Bo te piekne, ptynne ruchy maja moc!

BIORETINOF

supler[\j’\i:;\; LUTEINA
Z ZEAKSANTYNA

Zadbaj o wzrok

@Mf[glzgoufo

(ldealna proporcja E]

luteina i zeaksantyna
w zalecanej proporciji 5:1'

&
A S

@7 Skiadniki Bioretinof LUTEINA

a Z ZEAKSANTYNA wykazujg dziatanie
przeciwutleniajgce’ oraz wspierajgce
utrzymanie prawidtowego widzenia’

‘ a Bioretinof jest polecany osobom
powyzej 30 roku zycia, u ktorych
narzgd wzroku jest narazony
na dziatanie czynnikow
Srodowiskowych / zewnetrznych tzn.:

- pracujgcych przy komputerze,

- narazonych na intensywne Swiatto
stoneczne,

- spedzajacych wiele godzin
na czytaniu lub ogladaniu TV,

- prowadzgcych pojazdy po zmroku.

Dostepne na rynku opakowania:
Bioretinof Luteina z Zeaksantyna 30 szt.,
Bioretinof Luteina z Zeaksantyna 60 szt.

Producent:
Przedsigbiorstwo Farmaceutyczne LEK-AM Sp. z 0.0.
Ul. Ostrzykowizna 14a, 05-170 Zakroczym

lekam H!ﬂ

U jewicz A. ja diety w ieniu plamki zwi z wiekiem.
Fakty, mity i zagrozenia. Czgs¢ 1. Przeglad Okulistyczny 2015; 2:4-5.

2. Wsparcie w ochronie komdrek przed stresem oksydacyjnym wykazuje witamina C,
E, ryboflawina, cynk, miedZ i selen.

3. Dziatanie wspierajace utrzymanie prawidiowego widzenia wykazuje cynk oraz
ryboflawina.

4. Skiad 0 luteing i w

B/23/2019

jiu do produktu Bioretinof.
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JOK dieta wplywa Na Narzqd wzroku

Zwyrodnienie plamki zéttej (AMD) powoduje uszkodzenie
siatkOwki okar i jest zwigzane z wiekiem.

# Matgorzata Piszewska-Gadkowska, specjalista ds. zywienia cztowieka, dietetyk

ajczestsze objawy AMD to

znieksztalcenie obrazu, pogorsze-

nie ostrosci widzenia, kontrastu
oraz bledniecie barw. W zaawansowa-
nym stadium dochodzi do pojawienia si¢
ciemnej plamy w polu widzenia.

W profilaktyce AMD bardzo wazne jest
utrzymanie prawidlowej masy ciala,
kontrola ci$nienia tetniczego krwi oraz
kontrola stezenia glukozy.

Podwyzszone parametry / N tory. Dlatego nalezy
moga negatywnie uzupelnia¢ poziom
oddziatywa¢ na narzad karotenoidéw. Wazne, aby
wzroku. Zaopatrzenie zawartos¢ luteiny
organizmu w witaminy — whasciwa proporcja izeaksantyny w prepara-
przeciwutleniajace oraz luteiny do zeaksantyny cie wyrazala si¢ proporcja
substancje o charakterze W preparatach 5:1. Ma to wplyw na
antyoksydacyjnym uzupetniajacych poziom odpowiednie wchlanianie
stanowi element prewen- Karotenoidéw. sktadnikéw. Karotenoidy
cyjny narzadu wzroku, te, filtrujac wysokoenerge-
ktory jest wyjatkowo tyczne $wiatlo niebieskie,

narazony na dzialanie czynnikow
$rodowiskowych.

W miare starzenia si¢ organizmu znaczne-
mu ostabieniu ulegaja jego systemy
ochrony antyoksydacyjnej. Wraz z wie-
kiem dochodzi do zwigkszonego groma-
dzenia si¢ konicowych produktow

26ltej oraz w siatkéwce oka u 0s6b z AMD.
U 0s6b z nadwagg lub otyloscig duze ilosci
luteiny gromadza si¢ w tkance ttuszczowej,
co moze przekladac sie na mniejsze ilosci
tej substancji w plamce z6ltej.

Jedynym zrédlem zeaksantyny i luteiny jest
dieta. Karotenoidy te syntetyzowane sg
przez rosliny. Luteina i zeaksantyna sg
rozpuszczalne w thuszczach, dlatego jest on
niezbedny do ich efektywnego wchtaniania
w jelicie cienkim. Produkty zawierajgce te
karotenoidy powinny by¢ spozywane

z positkiem zawierajacym tluszcz, acz-
kolwiek ilo$¢ ttuszczu potrzebna do
efektywnego ich wchianiania jest niewielka
— okolo 3-5 g w positku. Przyswajanie
luteiny i zeaksantyny ulatwia réwniez

dokladne  Zucie (rozdrobnienie pokar-
mu) i gotowanie. Wysoka
temperatura wptywa
korzystnie na biodostepnos¢
tych substancji. Z przepro-
Luteine znajdziemy W: jajach, ryba?h., wadzonych badan wiemy,
awokado, szpinaku, kabaczku, kapuscie; ze dawka karotenoidéw
natce pietruszkii porzecz\.(ach. z;?!eca 5“?W chronigca przed rozwojem
sporywanie przyna]mniel? pord Wa.rzy AMD wynosi miedzy 6
- owocow bogatych w luteing dziennie: ) a 14 mg dziennie. Niestety
rgdiem zeaksantyny s RMUZ SISy krajach europejskich
metabolizmu zielona safata, brokuty, brukselka, ich przecigtne spozycie
komérkowego kukurydza oraz czerwona papryka. nie przekracza 6 mg
w tkankach oka, co dziennie.
nasila stres oksyda-

cyjny i prowadzi do pojawienia si¢ m.in.
zwyrodnienia plamki zoltej.
W plamce z6ltej obserwuje si¢ wysoka
zawarto$¢ dwoch karotenoidow - luteiny
i zeaksantyny, ktorych stezenie maleje
wraz z wiekiem. Prowadzi to do zwieksze-
nia negatywnego wplywu $wiatla
niebieskiego na fotorecep-

zmniejszajg jego intensywnos¢ o 40-90%,
jednocze$nie zmniejszajac stres oksydacyj-
ny. Siatkéwka oka jest szczegolnie narazona
na negatywny wplyw stresu oksydacyjne-
g0, gdyz zawiera znaczace iloéci wielonie-
nasyconych kwasow tluszczowych, ktére
tatwo ulegaja utlenianiu.

Wyjatkowo niskie stezenie luteiny

i zeaksantyny obserwuje sie w plamce

W profilaktyce AMD nalezy zadba¢
takze o inne skfadniki w diecie wykazu-
jace dzialanie antyoksydacyjne:
kwasy ttuszczowe omega 3 (kwas
EPA, DHA), ktére znajdziemy
w $ledziach, fososiu, sardynkach,
makreli, halibucie, tuniczyku i dorszu;
antocyjany z jagod i boréwek;
likopen zawarty w pomidorach i jego
przetworach;
witamine C obecna na przykliad
W czarnej porzeczce, pomaranczach,
grejpfrucie, cytrynie, truskawkach,
kiwi, natce pietruszki, papryce
i szpinaku;
witaming E, ktorg znajdziemy w orze-
chach, pestkach stonecznika, migda-
tach, olejach roslinnych, zarodkach
pszennych, awokado i in.
Zaréwno osoby cierpigce na zwyrodnienie
plamki z6ttej, jak i te znajdujace si¢ w gru-
pie ryzyka powinny stosowac odpowied-
nig diete, bogata w skladniki odzywcze,
ktére dobrze wplywaja na wzrok i ogdlng
kondycje organizmu.
Informacja o zrédfach danych zamieszczonych

w artykule

Nasze
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SPRAWDZONY MAGNEZ
W SKUTECZNEJ DAWCE

O O

O $Mg”" ©

SKUTECZNY

lek zawierajacy mleczan magnezu
o wysokiej wchtanialnosci + witamina B6**

SPRAWDZONY

od 17 lat dostepny na rynku’

WYGODNY

W ZASTOSOWANIU
1 - 2 tabletki dziennie®

1 Na podstawie Charakterystyki Produktu Leczniczego Maglek B6 z dn. 26.09.2018
2 Firoz M., Graber M., Bioavailability of US commercial magnesium preparations, Magnesium Research 2001, 14 (4): 257:62

3 IMS, launch date MK/1/4/2019
Maglek B6, tabletki. Sktad: 1 tabletka zawiera 500 mg mleczanu magnezu (51mg Mg2+) i 5mg witaminy B6. Wskazania do stosowania: Wskazanie do stosowania produktu leczniczego Maglek B6
stanowi uzupetnienie stwierdzonych niedoboréw magnezu oraz witaminy Bé6 w organizmie oraz profilaktyka niedoboréw i powiktan zwigzanych z tymi niedoborami. Profilaktycznie lek Maglek B6 jest
zalecany: w sytuacjach powodujacych niedobory magnezu: stany przewlektego przemeczenia fizycznego i psychicznego, btedy zywieniowe (spozywanie duzej ilosci przetworzonej zywnosci) oraz
stosowanie diet odchudzajacych, spozywanie duzej ilosci kawy, natogowe palenie tytoniu i spozywanie alkoholu; dtugotrwate stosowanie lekdéw przeczyszczajacych, srodkéw antykoncepcyjnych
i niektdrych preparatéw moczopednych oraz diureza osmotyczna u chorych na cukrzyce w przebiegu przewlektej hiperglikemii, choroby przewlekte powodujace uposledzenie wchtaniania (zespoty ztego
wchfaniania); w zapobieganiu miazdzycy i zawatom serca. Wspomagajaco produkt leczniczy Maglek B6 moze by¢ stosowany po konsultacji z lekarzem jako uzupetnienie leczenia: chordb serca i uktadu
krazenia, takich jak nadciénienie tetnicze, zastoinowa niewydolnos¢ krazenia, zaburzenia rytmu serca; atonicznych skurczéw migsni i dretwienia koriczyn; w stanach depresji nerwowej; podczas
rekonwalescencji po ztamaniach kosci lub w kompleksowym leczeniu osteoporozy. Przeciwwskazania: Nadwrazliwosc na substancje czynne lub ktérakolwiek substancje pomocnicza, hipermagnezemia
0 roznej etiologii, ciezka niewydolnos¢ nerek, blok przedsionkowo - komorowy serca, znaczne niedociénienie tetnicze, myasthenia gravis, stosowanie lewodopy bez inhibitora obwodowej dekarboksylazy
L-DOPA, biegunka. Opakowanie: 50 tabletek. Dawkowanie i sposdb podania: Lek przeznaczony dla oséb dorostych i dzieci powyzej 6 roku zycia, w profilaktyce - 1 do 2 tabletek na dobe. W pozostatych
wskazaniach - wedtug zalecen lekarza. Podmiot odpowiedzialny posiadajacy pozwolenie na dopuszczenie do obrotu: Przedsiebiorstwo Farmaceutyczne LEK-AM Sp. z 0.0. ul. Ostrzykowizna 14A, 05-170
Zakroczym. Numer pozwolenia na dopuszczenie do obrotu: Maglek B6 - pozwolenie nr 8913. Produkt leczniczy wydawany bez przepisu lekarza - OTC

Przed uzyciem zapoznaj sie z qutka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane
dotyczace dziatarh niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania

produktu leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek
niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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— clchy Wrog

Jak zachowac nerki w dotorym zdrowiu? Czy wystarczy
przestrzegac diety, by nie mieC problemow z kamieniami™?

/ opr. Jan Zwirek

3 jednym z najwaz-

niejszych

organéw w ciele
i gléwnym narzadem
ukladu moczowego.
Przeczuwali to juz
starozytni. Wedlug Biblii
w nich mieszczg sie
najintymniejsze emocje
- gdy czlowiek plonie gniewem, drza mu
nerki. Natomiast chifiska tradycja
wywodzaca sie od legendarnego Zéttego
Cesarza utrzymuje, Ze w nich jest
magazynowana energia zyciowa.

Wspdlczesna medycyna nie potwierdza
tych przekonan, natomiast nie ulega
watpliwosci, Ze gtéwnym zadaniem nerek
jest oczyszczanie krwi, w ktorej znajduje
sie mnostwo zanieczyszczen — martwych
komérek, odpadéw po procesach
metabolicznych itp. Wykonuja naprawde
ciezka prace. W ciggu doby przefiltrowuja
ok. 180 litréw krwi. Ponadto reguluja
poziom plynéw ustrojowych, gospodarke
wapniowo-fosforanowg, sodows i potaso-
wa oraz ci$nienie krwi. Maja tez wplyw
na produkeje czerwonych krwinek.

2%

kobiet

\ Cierpinakamice nerkowa.

Problemy pojawiaja sie,
gdy zaczynaja chorowac.
Jedna z dosy¢ powszech-
nych choréb jest kamica
nerkowa, ktéra wystepuje
u 10-12% mezczyzn i ok.
5% kobiet. Polega na
wystepowaniu w drogach
moczowych nierozpuszczalnych zlogéw,
ktdre powstaja z substancji obecnych

w moczu. Najczesciej ze zwigzkow
wapnia i szczawianéw (ok. 60% przy-
padkéw). Méwi sie, Ze jej pojawienie sie,

® ze zwigzkéw wapnia
© ze szczawianbw
® zfosforanéw

© ze zwigzkéw
kwasu moczowego

© zeyst[2]

4 )

to efekt predyspozycji genetycznych.
Owszem, lekarze potwierdzaja, ze
ryzyko wystepowania tego schorzenia
jest wyzsze u 0s6b, ktérych rodzice lub
dziadkowie chorowali na kamice. Ale
zachorowaé mozna réwniez z powodu
nadmiernego spozycia migsa i soli oraz
z powodu otylosci.

Mozemy zminimalizowaé zagrozenie
pojawienia sie kamieni lub nawet si¢ ich
pozby¢, gdy nie sg jeszcze duze, jesli
bedziemy dzialta¢ profilaktycznie.

I. Codziennie dostarczaj organizmowi
co najmniej 1,5 litra ptynéw. Pij regular-
nie, nie czekaj na odczucie pragnienia.
2. Jesli chorowala$ na kamice nerkows,
doktadnie stosuj si¢ do zalecen leka-
rza - pij do 2,5 litra ptynéw dziennie,

a w przypadku kamicy cystynowej na-
wet ponad 3 litry. Pilnuj diety. To wazne,
bo z powodu braku profilaktyki az 40%
pacjentéw doswiadcza nawrotu choroby
w ciggu 3 lat. Pij przed snem, by rozrze-
dzi¢ mocz, ktéry na skutek obnizonej
diurezy gestnieje w czasie snu [1].

. Jesli uprawiasz sport, przyjmuj
dodatkowo ptyny. W zalezno$ci od
intensywnosci i czasu ¢wiczen oraz
temperatury dodatkowe straty wody
wynoszg nawet 1-2 litry na godzine.

I. Ogranicz spozycie soli, ktdra jest
obficie dodawana réwniez do zupek
instant, polepszaczy smaku, konserw,
wedzonek oraz miesa iryb.

5. Dokladnie stosuj si¢ do zalecen
dietetycznych. Pamigtaj, ze wskazania
rdznig si¢ w zaleznosci od typu kamicy
nerkowe;j.

6. Nie zwlekaj z wizytg u lekarza, jesli
pojawiaja si¢ symptomy zakazenia
uktadu moczowego lub zastdj moczu.
Regularnie kontroluj stan nerek, jesli
cierpisz na wady rozwojowe ukltadu
moczowego, niedobdr substancji
przeciwdzialajacych kamicy i gdy
wystepuja w moczu organiczne jadra
krystalizaciji [2].

7. Korzystaj, w porozumieniu z leka-
rzem, z naturalnych suplementéw
sprzyjajacych zwigkszeniu diurezy

i obnizeniu poziomu substancj,

z ktérych tworzg sie zlogi.

Kamica nerkowa to bolesna choroba.
Przesuwaniu si¢ kamieni i ich wydalaniu
towarzyszg napady kolki. Dlatego lepiej
nie dopusci¢ do ich powstawania.

[1] Jerzy Serafinski, www.farmacjapraktyczna.pl/2014/11/
kamica-nerkowa-czym-nia-radzic/3/.

[2] Krzysztof Bar, Pawet Ptaza, Kamil Muc, Kamica uktadu
moczowego, Lekarz 11/2008, s. 35-38.
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/Najduig sie w menu
kazoego kiaju, w kiorym
doskwierojg uopaty. Majg
[Gzne nazwy, Ale nod Wislg
NazZywone sg chtodnikam

#/ Katarzyna Kowalska

e bardzo zdrowe dania przygoto-

wuje si¢ z warzyw, rzadziej z owo-

cow, i tatwo dostepnych skladni-
kéw - zazwyczaj z ,,tego, co wlasnie
roénie”, dlatego charakteryzuje je wiel-
ka réznorodno$¢. Sg niskokaloryczne
(ubogie w ttuszcze i weglowodany),
tanie i fatwo si¢ je przyrzadza. Cenia je
dietetycy, bo dostarczaja organizmowi
witamin, sktadnikéw mineralnych,
antyoksydantéw, blonnika i uzupel-
niajg zapotrzebowanie na plyny. Sg
lekkostrawne, a niektére dodatkowo
usprawniaja procesy trawienne, czyli
sg idealne na upaty, kiedy zwalnia
przemiana materii. W Polsce najpo-
pularniejszy jest chlodnik litewski
przygotowany na bazie pochodnych
mleka (jogurt, kefir itp.) oraz botwin-
ki. Chetnie jada si¢ tez obficie przypra-
wiany czosnkiem chlodnik ogérkowy.
Coraz popularniejsze staje sie tez
hiszpanskie gazpacho.
Przed nami wakacyjne wojaze,
w czasie ktérych mamy okazje
sprobowac¢ lokalnych chlodnikéw. Na
pewno trafimy na danie, ktdre po
powrocie bedziemy chetnie przygoto-
wywaé w domu.

N .
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Peretka andaluzyjskiej kuchni. Wielu twierdzi, ze genialne gazpacho
przygotuje nawet najgorsza kucharka, gdyz o jego smaku decyduja pomidory,
a wlasnie w tej prowincji Hiszpanii rosng najsmaczniejsze gatunki swiata.

Skiufnigi:

5 $wiezo zerwanych pomidoréw
czerwona papryka

2 $rednie ogérki

mata czerwona cebula

2 zabki czosnku

2 kromki czerstwego chleba na zakwasie

tyzka octu winnego
oliwa z oliwek
szczypior i $wieza bazylia

Prayyilouanie

Pomidory bez skérki, papryke,
cebule i ogérki rozdrabniamy

w mikserze, dodajemy zgniecio-
ny czosnek, ocet winny i pokro-
jony w kostki chleb. Doprawiamy
sola i pieprzem. Chtodzimy

w loddéwece. Po przetozeniu na
talerz polewamy oliwa, posypuje-
my szczypiorem i bazylia.

Ten butgarski przysmak jest niskokaloryczny, ale bogaty w biatko. Dodaje
energii, ochtadza organizm i gasi pragnienie. Jego przygotowanie zajmuje

zaledwie 10 minut!

Skiufnigi:

ogérki gruntowe

0,5 | ptynnego jogurtu naturalnego
3 zabki czosnku

0,5 szklanki orzechéw wioskich
grubo posiekanych

peczek koperku

oliwa z oliwek

Prayyilouanie

Obrane ogorki Scieramy na tarce na
najgrubszych oczkach. Dodajemy
jogurt, zgnieciony czosnek i posie-
kany koperek. Doprawiamy sola

i pieprzem. Chtodzimy w lodéwece.
Po przetozeniu na talerz posypujemy
orzechami i polewamy oliwa.




14 | RELAKS

1 &

B\
X

e =
= .
=

-
ZOBACZ
A WIECE)

choc jest kolczasty

By nasze nogi byty silne i sprezyste do poznej starosc,
musimy dostarczyC im w diecie odpowiednich mikioelementow

| regulamie je cwiczyc.
# lzabela Dudzik

uszczyk kolczasty, zwany tez
myszoplochem kolczastym, raduje

oczy. Szczegllnie gdy wysypia si¢ na

jego galazkach czerwone owoce. Wtaénie
dlatego ogrodnicy tak
chetnie sadza go na
rabatach. Niewielu jednak
zdaje sobie sprawe z tego,
ze ta efektowna roslina
jest jednoczes$nie prawdzi-
wym darem natury.

to dobowa dawka
ruskogeniny, stosowana
w leczeniu przewlektej
choroby zyt.™

Pomimo mody na
zdrowy, bezstresowy,
aktywny tryb zycia i tak
polowe dnia spedzamy przed kompute-
rem. Cialo godzinami pozostaje niemalze
w bezruchu, a organizm zalewajg hormo-
ny stresu. W efekcie pod wieczdr zaczyna-
my czud, jak ciezkie mamy nogi. Czasami
jeszcze bolg tydki i miejsca w zagieciach
kolan albo nogi sa sztywne i opuchnigte.
Powyzsze dolegliwosci to naturalne
skutki nieprawidlowego krazenia krwi
w ciele, m.in. jej zalegania w nogach.
Serce, cho¢ jest superpompa nieustannie

T

wyrzucajacg krew do tetnic, nie potrafi
skutecznie odessac jej z powrotem.
Muszg mu w tym pomoc skurcze mie$ni
(tzw. pompa mie$niowa), utrzymane

w dobrym zdrowiu zyly

i znajdujace si¢ w nich
sprawne zastawki
zapobiegajace cofaniu si¢
krwi. Niestety, dlugie
godziny braku ruchu
powoduja, ze $ciany zyt
stajg si¢ mniej sprezyste,
cienkie i tatwo o ich
uszkodzenie (np.
rozszerzenie ich $wiatla),
a zastawki w zylach

- zaczynajg by¢ mato
skuteczne. W efekcie na nogach
pojawiaja sie pajaczki i zylaki.

Zebysmy poradzili sobie z problemem
opuchnietych i obolatych nég, natura
obdarzyla nas ziolami zawierajacymi
zwigzki o dzialaniu flebotropowym
(wspomagajacym uklad zylny):
poprawiajacymi mikrokrazenie,
obkurczajagcymi naczynia krwionoéne,

Pochodzi z basenu Morza Srédziemnego, ale zadomowit sig
réwniez w polskich ogrédkach. Jego whasciwosci zdrowotne
opisywat juz starozytny grecki uczony Theophrastus. Wyciag
zruszczyka dziata przeciwzapalnie, uszczelnia naczynia
wtosowate, poprawia napiecie zylne oraz przeptyw zylny

i ci$nienie krwi zylnej. tagodzi objawy zwiazane z notorycznym
problemem obrzmiatych ndg. Dlatego stat sie waznym sktadnikiem
produktéw o dziataniu flebotropowym (np. Cyclovena).

usprawniajacymi drenaz limfatyczny,

tagodzacymi reakeje zapalng w przy-

padku zastoju krwi.
Wrhasnie taka rosling jest ruszczyk kolcza-
sty. Jego najcenniejsza czescig sg zbierane
jesienig kigcza. Na rynku dostepne sg
preparaty o dzialaniu flebotropowym
zawierajace wyciag z ruszczyka kolcza-
stego oraz metylohalkon hesperydyny
dodatkowo zmniejszajacy przepuszczal-
no$¢ naczyn wlosowatych [2]. Jednym
z nich jest bardzo efektywna Cyclovena,
ktorej zazywanie przynosi ulge nogom,
wspiera krazenie Zylne i pomaga zmniej-
szy¢ ich obrzek. To produkt pochodzenia
roslinnego, wiec jest dobrze tolerowany
przez organizm.

Kondycja naszego ukladu zylnego zalezy
réwniez od tego, jak si¢ odzywiamy. Osoby,
ktore nie boja sie eksperymentéw kulinar-
nych, zaciekawi fakt, ze ruszczyk kolczasty
jest roéling jadalng. Jego wiosenne, mlode
pedy mozna doda¢ do satatek albo
przyrzadzic¢ jak szparagi. Oczywiscie,
objadanie sie nim niewiele pomoze, jezeli
poluzujemy sobie i siegniemy po smakotyki
niebezpiecznie zwigkszajace poziom
cholesterolu LDL oraz tréjglicerydéw

w naczyniach krwiono$nych. Niezbedne sg
réwniez ¢wiczenia gimnastyczne, w czasie
ktorych napinamy, a potem rozluzniamy
mie$nie ndg. Dlatego nigdy nie rezygnujmy
z wchodzenia po schodach na rzecz
wygodnego transportu winda!

Kapsulki, masci, herbatki z ruszczyka
kolczastego pomoga utrzymac nogi

w dobrym zdrowiu. Musimy jednak
pamietad, ze ma on dziatanie obkurczajace
naczynia krwionoséne, czyli powoduje ich
zwezenie. Moze to wywolywac szczegdlny
dyskomfort u 0séb cierpigcych na
nadci$nienie. Wigc korzystajmy z jego
dobrodziejstw z glowa!

[1] Chudek J., Ziaja D., Wyciag z ruszczyka w chorobie
zylnej, Chirurgia Polska 2017, 19, 1-2; 15, Via Medica,
Gdarisk 2017.

[2] Mattawska I., Farmakognozja, AM Poznar, Poznar\ 2008.
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Suplement diety

NEFROCAL

Ekstrakt z ziela skrzypu wspiera
wydalnicze funkcje nerek

KrzyzOWKda
Cwiczenie mézgu jest rownie wozne jok cwiczenia fizyczne
I wiasciwa dieta,

Oczyszczajaca

ozwigzywanie krzyzowki ma tylko sygnatu w polaczeniach juz istniejacych
jedna wade i cate mnostwo zalet! i integrowanie ich ze sobg, a takze zapobie- m o c
Wada jest to, ze przez dtuzszy czas ganie procesom degradacyjnym. Trenuje-
niewiele si¢ ruszamy. Zalety? Na przykiad my tez uwage i poszerzamy stownictwo.
powstawanie nowych polaczen neuronal- Rozwigzanie krzyzéwki znajdziesz na
nych w naszych mézgach, wzmacnianie dole strony.
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Mini Lista Przetoojow

Widowisko ma formute Mini Playback Show
- dzieci klas I-1ll szkét podstawowych wcielaja
sie w doroste gwiazdy muzyki rozrywkowe;j.

o impreza charytatywna od 27 lat organi-

zowana prywatnie przez Mariole i Bogdana

Jankowiakéw pod patronatem Prezydenta
Miasta Torunia i wojewody Kujawsko-Pomorskie-
go. Caltkowity dochdd z niej przeznaczony jest na
dzieciece hospicjum ,,Nadzieja”. Mini Lista cieszy
sie duiym zainteresowaniem, a toruniski Teatr im.
W. Horzycy, w ktérym odbywa sie final, zapelnia
si¢ publicznoécig do ostatniego miejsca. Kazdego roku event wspiera ponad 80 spon-
sordw z calej Polski - funduja nagrody dla wystepujacych dzieci oraz wspomagaja
finansowo badz rzeczowo Hospicjum Nadzieja. Od siedmiu lat firma LEK-AM
wspiera Mini Liste, funduje takze specjalne nagrody wykonawcom, a Danuta Hanna
Jakubowska, PR Manager, osobiscie aktywnie uczestniczy w pracach Jury.

Podczas przerwy: mtodzi wykonawcy
(pierwsza z lewej zwyciezczyni w kategorii
solistow jako Andrzej Dabrowski),
wolontariuszkii D.H. Jakubowska.

[Rokieta

Irytujacy, zaskakujacy, fascynujacy.
Taki jest Elton John!

o wlaénie na jego biografii oparty

jest film pt. ,Rocketman”. Obraz

ukazuje droge artysty od nauki
w Kroélewskiej Akademii Muzycznej
- gdzie byt uznawany za cudowne
dziecko - przez poczatki kariery scenicznej i ciggle turbulencje w Zyciu osobistym,
po status supergwiazdy. Historia jest przedstawiona w formie retrospektywy - fil-
mowy Elton opowiada ja podczas spotkania anonimowych alkoholikéw. W role
gltéwnego bohatera wcielil si¢ Taron Egerton.

»Rocketman”, rez. Dexter Fletcher, premiera 7 czerwca 2019 .

Najpopularniejsze w 2019 r.*

Gregja 20 %
- Turcja 11 %
B Chorwaga9%
- Hiszpania 8 %

Bl Wiochy6%

Polacy na rodzinny wyjazd wybiora w tym
roku przede wszystkim Butgarie i Grecje —
wynika z raportu firmy Neckermann. Ponad
potowa wybierze pobyt siedmiodniowy

i zamieszka w czterogwiazdkowych hotelach.

nie Majg granic

Czy narodziny polskiej gwiazdy na
brytyjskiej scenie sa mozliwe? Jaka
cene trzeba za to zaptacic¢?

ilm ,,Moja gwiazda: Teen Spirit”

opowiada histori¢ utalentowanej

nastoletniej Polki Violet. Dziew-
czyna mieszka na stale w Anglii wraz
ze swoja twardo stapajaca po ziemi
mama. Nastolatka marzy, by wystepo-
wad, dlatego bez wiedzy matki zglasza
sie do stynnego talent show ,,Teen Spi-
rit” i... przechodzi do finatu. Marzenia
sie spelniaja, ale $wiat warto$ci, do kto-
rego wkroczyla, jest zgota inny od tego,
w ktérym wychowata ja matka. W role
matki i corki wcielily sie Agnieszka
Grochowska i Elle Fanning.

+Moja gwiazda: Teen Spirit”, rez. Max Minghella,
prod. Polska, Wielka Brytania

, kKiora kochaota
namietnie i kridtko

Porywajaca opowiesc o Ordonce
- corce kolejarza i szwaczki, ktora
zostata polska Gretq Garbo.

utorka

ksigzki

Katarzy-
na Droga zabiera
czytelnikow we
wspanialg podr6z
w szalone lata
dwudzieste, w §wiat
szarmanckich
mezczyzn i kobiet
réwnie pieknych, co bezwzglednych.

1

Han ko

+Hanka. Pierwsza powies¢ o Ordondéwnie”,
Katarzyna Droga, Znak Literanova 2019
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Wyjozd na waokacje to rodosc dia catej rodziny. Wyjazd
z czworonogim pupilem to rados$¢ podwdéjna. By wypaof
doskonale, odpowiednio sie do niego przygotujmy!

# |zabela Dudzik

spaniale jest da¢ sie wyhasaé

naszemu psu. Plaza jest

miejscem do tego idealnym
— przestrzen, piasek, woda, wiatr. Nasz
pies bedzie tam szczesliwy.

Ale zanim wybierzemy si¢ na wakacje

z czworonogiem, pomyslmy o paru
sprawach. Czy na pewno zarezerwowa-
lismy nocleg w o$rodku zyczliwym dla
zwierzat? Jedli nie, mozemy zostaé
wyproszeni! Czy chcemy, by nasze mate
dzieci lub wnuki bawily sie bezpiecznie
na strzezonej plazy? Wowczas mozemy
mie¢ problem - obowigzuje tam zakaz
wprowadzania pséw. Pomy$lmy tez, jaki
charakter ma nasz pupil. Jak reaguje na
stres? Czy zdarza mu si¢ uciekaé?

W listopadzie ubieglego roku zostaty
znowelizowane przepisy art. 77 k.w.
(Kodeksu wykroczen) dotyczace psow
przebywajacych w przestrzeni publicz-
nej. Dotad za ,,niezachowanie zwyklych
lub nakazanych $rodkéw ostroznosci

przy trzymaniu zwierzecia” mozna bylo
zosta¢ ukaranym grzywna do 250 zl, ale
rzadko slyszalo sie o wymierzaniu kar.
Jednak coraz liczniej nagtasniane
przypadki atakow agresywnych
zwierzat spowodowaly, ze przepisy
zostaly drastycznie zaostrzone. Jesli

w przypadku psa znajdujacego sie na
terenie publicznym, w miejscu nieprze-
znaczonym dla zwierzat, ,nie zostang
zachowane §rodki ostroznosci”,
wlasciciel musi si¢ liczy¢ z karg do 1 tys.
z1. Jezeli pies stworzyl zagrozenie dla
zdrowia lub zycia, grzywna moze
wynie$¢ nawet 5 tys. zl, a w skrajnych
przypadkach wtasciciel moze nawet
trafi¢ do wiezienia!

Znowelizowane przepisy nie przesadzaja
jednak, czy mamy obowiazek wyprowa-
dza¢ psa na smyczy i w kagancu. Ale nie
cieszmy sig, bo daja stré6zom prawa
szerokie pole do ich interpretacji.

W przepisach jest tylko jedno konkretne
wskazanie. Dotyczy sposobu wyprowa-
dzania pupila do lasu. Art. 166 k.w.

Stawy
sprawne
na szostke

* WYSTARCZY
1 KAPSULKA DZIENNIE

e EKONOMICZNA
SUPLEMENTACJA'

'FLEX

* Wiy Kby,
AT i

T Py beag e

* UNIKALNA FORMUtA
6 SKLADNIKOW

« WYSOKA ZAWARTOSC 10 g
HYDROLIZOWANEGO
KOLAGENU

* WYSTARCZY
1 SASZETKA DZIENNIE
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1. Swinoujscie
na koricu ul. Uzdrowiskowej, przy ujsciu
Swiny; pierwsza oficjalna psia plaza w Polsce,
widok na wiatrak Stawa Mtyny, wiele ptycizn
do baraszkowania; w poblizu duzy parking

2. Miedzyzdroje
(sektory L-M) wejscie od ul.
Gryfa Pomorskiego, dostepna
cata dobe, nieogrodzona, nie
posiada urzadzen agility

3. Pobierowo
wejscianr32i43

7. Niechorze

wejscie nr 18

8. Pogorzelica
wejscie nr2

£ ® ek

6. Rewal
wejscianr 20 26

4, Pustkowo
wejscie nr 31

5. Trzesacz
wejscianr 2728

Nie spuszczaj psa ze smyczy, jesli w poblizu jest
inny pies albo jest podekscytowany i np.
szczeka na plazowiczéw. Nie pozwalaj mu na
samodzielne bieganie, gdy na widok mew
odzywa sie w nim zytka mysliwska. Jezeli
polowanie mu sie uda, mozesz mie¢ powazne
ktopoty. Trzymaj go na uwiezi, kiedy w poblizu
biegaja mate dzieci. Doktadnie czys¢ po sobie
miejsce, gdzie biwakowat twdj pies. Zawsze
podporzadkowuj sie zasadom obowiazujacym
na plazy — znajdziesz je na tablicach przy
wejéciach. Pamigtaj, ze ponosisz za swojego
pupila petng odpowiedzialnos¢!

mowi wyraznie, zZe na teren lesny
mozna wprowadza¢ psy tylko na
smyczy.

Lokalne prawo

Dlatego zasady wyprowadzania pséw
uszczegblawiane sg przez prawo
lokalne. Z tego powodu inne zasady
panuja w nadmorskich kurortach,

a inne w Warszawie czy we Wroclawiu.
Rézne przepisy moga tez obowigzywac
na terenie miasta lub we wsi, a inne na
nalezacej do nich plazy. Np. w wielu
miejscach mozna wprowadza¢
czworonogi tylko w okreslonych
porach roku i dnia. W niektdrych jest
obowigzkowy kaganiec lub smycz. Za
plazowanie z psem w miejscach do tego

9. Kotobrzeg

Radzikowo i Podczele - plaze na wschéd i zachdd

od plazy publicznej; czyste, szerokie, miejscami

zacienione, maj dystrybutory woreczkéw na
odchody; psy powinny by¢ na smyczy

11. Rowy

wejscie nr 4

10. Darfowo

plaze przy ul. Matej
i Stowianskiej

+WOJOWNIK"
NA WAKACJACH

Praktyka mowi, ze stroze prawa maja na oku
przede wszystkim psy nalezace do 11 ras
uznawanych za niebezpieczne. Naleza do nich:
amerykariski pit bull terier, pies z Majorki, buldog
amerykariski, dog argentynski, pies kanaryjski,
tosa inu, rottweiler, akbash dog, anatolian
Karabach, moskiewski strézujacy i owczarek
kaukaski. Dlatego w interesie ich whascicieli jest
zakfadanie zwierzetom kagancéw nawet

w czasie spacerku ,pod drzewko”.

nieprzeznaczonych, np. na plazy
strzezonej, na wydmach, na terenie
parku narodowego, w rezerwatach lub
strefach zakazanych, mozna zaplaci¢
mandat w wysokoéci 500 zl.

Ale ty to sprawdz!
Rdzne przepisy obowiazuja tez na
»psich plazach”. Dlatego zanim




12.teba

plazaB Blota

wejscie nr4

15. Karwienskie

16. Kuznica

wejscie nr 29 — plaza pétnocna,

odcinek ok. 500 m; catodobowa,
nieogrodzona, brak urzadzen
agility; parking przy wejsciu

RELAKS

17. Jastarnia
wejscie nr 55

20. Sopot

wejscia nr 43-45

wejscie nr4

18. Gdynia
Babie Doty

14. Debki

wejscie nr 18

13. Biatogora
wejscie nr 32 — na wszystkich ,psich
plazach” w gminie Krokowa zwierzeta
musza by¢ trzymane na smyczy, a psy, bez
wzgledu na rase i wage, w kagaricach

wybierzemy sie w konkretne miejsce,

sprawdzmy, jakie obowiazuja tam

zasady. Na przyktlad:

© na Pétwyspie Helskim psy maja
najwiecej praw — plaze sg dostepne
przez cala dobe, nie potrzeba smyczy
i kagancow;

© w Tréjmieécie trzeba wyprowadzad je
na smyczy lub w samym kaganicu bez
smyczy, ale tylko w przypadku psow
niewykazujacych agresji; na smyczy
i w kagancu, jedli nalezg do ras
niebezpiecznych;

© we Wtladystawowie — na smyczy lub
w kagancu; rasy niebezpieczne - na
smyczy i w kagancu,

© w calej gminie Rewal — na smyczy
i wkagancu.

19. Gdynia Kolibki
wejscia nr 18119 — dziki, kamienisty
zakatek, lekko zacieniony, z dala od
kapieliska; na pobliskim, ogrodzonym
wybiegu dla pséw znajduja sie catoroczne
urzadzenia do zabawy i tresury

obrozy.

® Ksiazeczke zdrowia psa.

@ Woreczki na odchody, mimo ze na psich
plazach powinny znajdowac sie zaopatrzo-
ne w nie dystrybutory.

@ Smycz — utatwi kontrole nad psem, jesli
zamarza mu si¢ samodzielne spacery albo

21. Gdansk Brzezno

wejscie nr 34 — obok parku Brzeznien-
skiego na wydzielonym terenie

0 powierzchni 2 tys. mkw.; w sezonie
59 tam instalowane urzadzenia
do zabawy i cwiczen dla pséw

@ Adreséwke, najlepiej wygrawerowana na

gdy dojdzie do agresywnego zachowania
ze strony twojego lub obcego zwierzecia.

@ Zabierz wode — dwukrotnie wiecej niz pies
pije w domu.

@ Parasol plazowy — pies musi mie¢ zacienio-
ne miejsce do odpoczynku.

® Przekaski. ,Woda wycigga” — ta zasada
dotyczy tez zwierzat.
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e Kwas L-askorbinowy 100 mg.
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