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Jak przygotowac sie

6 porad dosnu
na $wieta Sposoby na od$wiezaja-
Sprawdzone pomysty! cy; geboki sen.
Swieta rowniez
dla nerek!
Jestem szczesliwa ]’ak ich nie przecigzac.
- rozmowa z Beatg Swigteczny
Pawlikowska, work life balance
pOdI' (’)inicqu, pisarkq Iak bez ngczenia
i fotogratka. przygotowad sie do
N O ro dze n i e Bozego Narodzenia.
- . L o Konsekwencje
Te $wieta sg inne od po- wac jej na site naprawiad. ) -
zostatych. Wyjatkowe nie Dobrze jest, jak to zauwa- nleleczo[chh Aktualnosci i
tylko dlatego, ze przygoto-  Za Beata Pawlikowska, zaburzen snu European Quath
. . . . , L 2 Certificate 2019 i Zlote
wujemy sie do nich dtuzej  rozpoczaé od siebie — u osob starszych G
. R ; AR , . odlo dla LEK-AM.
i solenniej niz do innych przesta¢ upierac sie przy Sa grozne, dlatego chron ) .
$wigtecznych dni w ciggu swoim i cieszy¢ sie tym, si¢ przed nimi! Rodzinny wyjazd
roku. co niesie zycie. Mozemy DHEA dla kobiet na narty
Sq jedyne w swoim tez zadbac o siebie za po- po czterdziestce 10 sprawdzonych
rodzaju, bo staty sie dla mocg zdrowych dla skéry Chroni organizm miejsc.
nas swietem bliskosci, odmtadzajgcych dermoko- przed dolegliwosciami Jego wysoko$é bigos!
$wietem rodziny. Kazdej smetykow, wprowadzi¢ do zwigzanymi z okresem Przepis na tradycyjny
rodziny, nawet tej targanej  swojego zycia réwnowage przedmenopauzalnym. bigos z miesem.
wewnetrznymi napiecia- miedzy zyciem zawodo- .
mi. Dlatego w ciggu tych wym a prywatnym lub Dermokogmgtykl
kilku dni starajmy sie dojs¢  dbac o to, by sie wysypiac To odpowiedz na _
do tadu ze sobg i z najbliz- i nie przecigza¢ organizmu Eér}cil(;%gyzwymagajq-

szymi. Bo rodzina jest je-
dyna i wyjatkowa, a Swieta
to czas, by cieszyc sie nig
taka, jaka jest i nie probo-

w czasie rodzinnych bie-
siad. Ale przede wszyst-
kim pracujmy nad relacja-
mi z najblizszymi.

Jak korzystac z maternatow interaktywnych

1. Pobierz darmowa aplikacje VIUU

na smartfon lub tablet ze sklepu
z aplikacjami w twoim urzadzeniu.

2. Wyszukaj w naszym maga-
zynie strony, na ktérych widnieje
ikona.

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

4, Obejrzyj dodatkowe
materialy.
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-l Niepotrzebne

W grudniu dzien trwa tylko niecate
osiem godzin, tymczasem dochodza
nam dodatkowe zadania zwigzane

z przygotowaniami do $wigt. Dlatego
wydaje nam sie, Ze czas biegnie szybciej
i nie nadgzamy z obowiazkami. Jak
sobie w tej sytuacji poradzi¢? Zrébmy
liste czekajacych nas zadan. Nastepnie
wykres$lmy z niej te, ktérych NIE MU-
SIMY zrealizowaé przed $wietami.

Po prostu przetdézmy je na luzniejszy
okres poswiateczny.

2 choinke

Jesli zalezy ci, by choinka
4 $wietnie sie prezentowata
jeszcze w styczniu 2020 r.,
zdecyduj sie na pigkna,
wytrzymala, ale dosy¢
droga jodle kaukaska.
Jezeli chcesz, by mieszka-
nie przepetnial natu-
ralny, wspanialy
zapach $wigtecz-
nego drzewka,
kup tuz przed
Swietami
nieco tanszy
$wierk
srebrny lub
pospolity.
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3 Sprawdz

Co najmniej tydzien przed swietami
skontroluj, czy dziataja lampki choin-
kowe, ktérymi ozdobisz drzewko oraz
lampki do dekoracji mieszkania, fasady
domu lub ogrodu. Prowizoryczne ,lata-
nie” zepsutych moze okaza¢ si¢ niebez-
pieczne. Dlatego nie ryzykuj. Dobrej ja-
koéci lampki choinkowe ze 100 ledowymi
diodami kupisz juz za 30 zt.

4Nie MUuSISZ

Badz uprzejma i szczera wobec znajo-
mych i kolezanek w pracy, ale nie zmu-
szaj sie do serdecznosci wobec nich ze
wzgledu na okres $wigteczny. Nie musisz
wbrew sobie tamac si¢ z nikim optatkiem
lub wymienia¢ prezentami. Jesli napraw-
de zalezy cina

5 Pozquz sie

poprawieniu
z kim§ relacji,
rozpocznij Jesli zauwazysz na $wigtecznym
naprawianie obrusie stare plamy, ktdre nie
ich po $wietach, spraty sig, nie musisz od razu ku-
nie $pieszac sie. powacé nowego. Sprobuj najpierw
Niech proces starego triku. Obficie zmocz
poprawy wza- zaplamione miejsca mieszanka
jemnych sto- wody utlenionej i ptynu do mycia
sunkow bedzie naczyn (proporcje 3:1). Po 30 mi-
autentyczny. nutach upierz obrus w pralce.
é Jegz Sa bogatym Zrédlem witamin, kwasow fenolo-
wych i flawonoiddow. Ich niezwykle wlasciwosci
Chinczycy opisywali juz ponad 2 tys. lat temu.
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O tym, jok dobrze 7y,
pozytywnie mysleC ooz Czego
MOZNA NAUCZYC Sie od kotow
opowiada podrdzniczka,
pisarka | fotografka Beata
Powlikowska,

# Katarzyna Wierzba
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Czy dzi$ z perspektywy czasu moze
Pani przyznag, ze jest pogodzona ze
soba i szczesliwg osobg?

Tak. Czuje si¢ dzisiaj jednym z naj-
szcze$liwszych ludzi na §wiecie.

Niektdrzy trudne sprawy wola
zamies$¢ pod dywan, a Pani wprost
mowi o ciemnych stronach zycia.
Skad Pani czerpie site?

Trudne sprawy zawsze spod tego
dywanu wyjda. Cztowiek moze pro-
bowac¢ oszukiwad samego siebie, ale
zycie w swojej madrosci zawsze popro-
wadzi go taka droga, zeby zderzyt sie
z wlasnymi iluzjami i byl zmuszony
do ich naprawy. A skad czerpie site?

Z natury. Dbam o to, zeby codziennie
spedzi¢ na $wiezym powietrzu co naj-
mniej godzing. Oddychad, patrze¢ na
drzewa, stuchad ptakéw, zbratac sie

z wiatrem i deszczem.

Czesto przyznaje Pani, ze najwazniej-
sze rzeczy wydarzyty sie w Pani zyciu
w dzungli amazonskiej, ale jesli nie
mamy mozliwosci tam pojechag, co
zrobi¢, zeby nasze zycie tez zmienito
sie — na zawsze i na lepsze?

Zrédlem kazdego cierpienia i kazdej
zmiany jest sposdb myslenia. To jedna
z najbardziej niezwyktych rzeczy, jakie
zrozumialam. Przeszkadza mi nie to,
co sie stato albo co si¢ dzieje, lecz raczej
to, w jaki sposdb ja to postrzegam. Jesli
zaczniesz na co$ inaczej patrze¢, zmieni
sie tez twoje zycie. Pamietam, jak jecha-
tam kiedy$ taksowka w Buenos Aires.
Byl piekny, stoneczny, goracy dzien, a ja

Zdrowe, dobre, szczesliwe zycie
jest mozliwe wszedzie, gdzie
akurat jestes, poniewaz to
zalezy od decyzji, jakie
podejmujesz i wyboréw,
jakich dokonujesz
na co dzien.

czulam sie wspaniale. Rozpoczynatam
wlasnie kolejng samotng wyprawe po
Ameryce Potudniowej, miatam

w kieszeni bilet na statek, miasto bylo
piekne, ludzie pogodni. Nagle staneli-
$my i okazalo sie, ze kierowca zawidzl
mnie do niewlasciwego portu! Moj
statek odplywat za pét godziny! Na
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ulicach samochody tloczyly si¢ w poran-
nym korku. Zrozumiatam, ze nie zdg-
zymy. M6j dobry nastréj pryst. Wyjrza-
tam przez okno i zobaczytam brzydkie,
betonowe ulice, zestresowanych ludzi

i zakurzone drzewa. I prawie natych-
miast sama zlapatam si¢ na mysli, ze
przeciez to jest to samo miasto, ta sama
ulica, ten sam dzien, na zewnatrz nic
sie nie zmienito! Jeszcze pie¢ minut
temu $wiat wydawal mi si¢ przyjazny

i piekny, a teraz stal sie wrogi i brzydki.
Dlaczego? Poniewaz patrze na niego
przez pryzmat moich emocji! Kiedy
kierowca powiedzial, ze nie da rady na
czas dojecha¢ do drugiego portu, po-
czulam sie zfa i rozczarowana. Przy-
wigzalam sie do mysli, ze dzisiaj wsiade
na statek i poptyne do Urugwaju. Upie-
ratam sie, ze zycie musi toczy¢ sie zgo-
dnie z moim planem, mimo Ze przeciez
nie mam wtadzy nad tym, jaka bedzie
sytuacja na drogach w Buenos Aires ani
o czym bedzie my$lal kierowca, kiedy
przyjmowat zlecenie. Mdj stres wynikat
nie z tego, ze przywiozl mnie do zlego
portu i nie zdgze na statek, lecz raczej

z tego, ze pod$wiadomie zadatam, zeby
zycie zawsze ukladato sie zgodnie z mo-
imi Zyczeniami. Kiedy to sobie u$wia-
domifam, pomys¢latam: ,,Zaraz, prze-
ciez to nie ma sensu! Co z tego, ze nie
poptyne dzisiaj do Urugwaju? Nic!
Poplyne jutro! W zyciu wszystko sie
zmienia. Trzeba umie¢ elastycznie
dostosowac sie do sytuacji zamiast
tupad nogami i zada¢, ze musi by¢ tak,
jak ja chce”. Wzietam gleboki oddech,
pomyslatam, ze niech bedzie tak, jak
ma by¢, bo moze bedzie dla mnie lepie;j.
Korek zelzat i niech Pani sobie wyobra-
zi, zdazyliémy dojecha¢ do portu,
wsiadtam na moj statek i poplynetam
do Urugwaju! Mysle jednak, ze to stato
sie mozliwe tylko dlatego, bo przesta-
tam upiera¢ si¢ przy swoim.

Jesli tak utozytoby sie Pani zycie, ze
musiataby sie wyprowadzi¢ z Polski,
to za czym najbardziej by Pani
tesknita?

Wiem z do$wiadczenia, ze w kazdym
miejscu na $wiecie sg wyjatkowe, nie-
powtarzalne rzeczy. Mysle wiec, ze cie-
szytabym sie z tego, co mam tam, za-
miast teskni¢ za czyms, czego nie mam.

Jaka ma Pani recepte na zdrowy styl
zycia? | czy w ogole jest to mozliwe,
zyjac praktycznie na walizkach?
Moja recepta jest prosta. Spac tyle, ile
potrzebuje organizm. Moim zdaniem
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to najbardziej niedoceniane lekarstwo
$wiata. Podczas snu organizm sam sie¢
naprawia i uzdrawia. Jes¢ tylko zdrowe,
naturalne, nieprzetworzone rzeczy.
Mysle¢ pozytywnie.

Czy mozna zy¢ w zgodzie z naturg
w coraz bardziej ucywilizowanym
Swiecie?

Na pewno mozna i nawet powiem
wiecej: trzeba. Bo przeciez jeste$my
dzie¢mi natury, a nie betonu.

W ktorym zakatku Swiata wszystko
sprzyja zdrowemu trybowi zycia,
gdzie moglibysmy zy¢: najlepiej,
najzdrowiej i najszczesliwiej?

Mysle, ze to nie zalezy od miejsca na
$wiecie. Zdrowe, dobre, szczesliwe zycie
jest mozliwe wszedzie, gdzie akurat jes-
tes, poniewaz to zalezy od decyzji, jakie
podejmujesz i wybordw, jakich dokonu-
jesz na co dzien. Polska nie wydaje si¢
najzdrowszym krajem na $wiecie, praw-
da? A jednak tutaj prowadze bardzo
zdrowy, aktywny tryb zycia, gotuje
ijem tylko pelnowarto$ciowe positki,
uprawiam sport, ¢wicze joge, medytuje,
wiec mam dobre, zdrowe, szczesliwe
zycie.

Jest Pani zwolenniczka wprowadza-
nia zmian stopniowo - co jest
przewaga tej metody?
Pods$wiadomo$¢ nie lubi zmian.

A poniewaz w 95% zarzadza ona
naszym zyciem, to kiedy poczuje, ze co$

WYWIAD | 5

4
ZOBACZ
WIECE)

zagraza porzadkowi, jaki sobie przez lata
wypracowala, bedzie sabotowata zmiane
i zmusi czlowieka do tego, zeby ja porzu-
cit. Z doswiadczenia wiem, ze najlepiej
wprowadza¢ zmiany matymi krokami,
powoli i w duchu przyjazni z samym
soba, czyli z przekonaniem, Ze ,,robie¢

dla siebie co$ dobrego”.

Ma Pani imponujacy dorobek

- niemal 150 publikacji. Jak Pan
znajduje czas na pisanie?

Swiadomie zarzadzam moim czasem.
Ustalam priorytety. Nie pozwalam, zeby
co$ mi przeszkodzilo. Wylaczam telefon
i zajmuje si¢ jedng wazna rzeczg naraz.

Zblizaja sie swieta, ktore dla Polakéw
sg bardzo wazne. Czy kiedykolwiek
zdarzylo sie Pani obchodzi¢ Boze
Narodzenie gdzies w swiecie?
Bardzo lubie spedza¢ $wieta w tropi-
kach. Swieta to co$ wigcej niz choinka,
wigilijne potrawy, prezenty i stroje.
Tym mocniej mozna to poczuc¢ na
koncu $wiata, szczegdlnie tam, gdzie
istnieja zupelnie inne obyczaje

i 0 Bozym Narodzeniu nikt nie styszal.

| ostatnia sprawa, czego o zyciu
nauczyty Pania koty?

Tego, ze po dobroci mozna osiggna¢ sto
razy wiecej niz wtedy, kiedy probuje sie
kogos do czego$ zmusi¢.

Rozmawiata
Katarzyna Wierzba
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Nieleczonych zapourzen snu
U OSOD starszych

Problemy ze snem pojawiqjq Sie | sq uciazliwe na wszystkich
efapach naszego zycia. Jednak gdy proolem dotyka osoo
W podesziym wieku, wigze sie on z powaznymi konsekwencjami

zdrowotnymi,

# Blanka Jarebska-Kisiel

aburzenia snu najczesciej pojawia-

ja sie u osob, ktérych organizacja

dnia znaczaco zmienita sie po
rezygnacji z zycia zawodowego.

Bardzo czesto przejicie na emerytu-

re wiaze sie z dezorganizacja dotych-
czasowego planu dnia. Brakuje zadan
angazujacych umyst i cialo, okazje do
zmeczenia sie na skutek aktywnosci fi-
zycznej sg znacznie rzadsze. Obniza sie
poziom ,hormonu snu” — melatoniny.
Zdarzajg si¢ za to dodatkowe drzem-
ki (np. po obiedzie i w czasie ogladania
telewizji), a takze zwigksza si¢ sklon-
nos¢ do przys$pieszania fazy snu, czy-
li kladzenie si¢ spa¢ wczesnym wieczo-

NZ_04_2019.indb 6

rem i bardzo wczesne wybudzanie sie.
Kolejna przyczyna bezsennosci w star-
szym wieku sa uporczywe choroby prze-
wlekfe. Problemy z krego-
stupem, bolesno$¢ stawdw,
dretwienie lub skurcze
konczyn uniemozliwia-

ja znalezienie komforto-
wej pozycji do odpoczyn-
ku i powoduja wielokrotne
wybudzanie sie.

potow ze snem moga by¢ niezauwa-

W poczatkowej fazie nastepstwa klo-
zane, bagatelizowane, a nawet odbie-

(e )

os6b
po piecdziesiatce cierpi na

\ bezsennosc. /

rane jako zalety. Najczesciej bywa

tak w przypadku wczesnych pobudek
stwarzajacych poczucie wydtuzenia
czasu dziennej aktywnosci. Gdy zabu-
rzenia snu sg nieleczone, skumulowane
skutki stajg sie coraz bardziej ucigzli-
we, zardwno dla seniora, jak i jego naj-
blizszego otoczenia. Jako pierwsze po-
jawiajg si¢ zmiany zwigzane z samo-
poczuciem psychicznym, bedace zwy-
kle wynikiem niedoboru ruchu i snu.
Rozdraznienie, zniechecenie, obnize-
nie nastroju, brak checi do zycia zwykle
prowadzg do drastycznego obnizenia
aktywnoéci fizycznej, a co za tym idzie
- nasilenia si¢ zaburzen. Niewlasciwa
higiena snu - zle pojmowana rutyna,

a takze zwigkszenie ilosci i dtugosci
wybudzen oraz drzemek w ciggu dnia,
beda skutkowaly dezorganizacjg zycia

i zwigzanym z tym ograniczeniem kon-
taktow spolecznych.

Niewysypianie si¢, poza oczywisty-

mi, niegroznymi dla zycia skutkami,
jak zmeczenie i apatia, czerwone, prze-
krwione biatka i sifice pod oczami, mo-
ze prowadzi¢ do znacznie powazniej-
szych schorzen.

Trwajace niedobory skutkowaé mo-

ga chorobami serca, np. nadci$nieniem
tetniczym krwi, prowadzacym do uda-
rumozgu czy zawalu serca.

Brak snu to réwniez czynnik prowa-
dzacy do zaburzen metabolizmu, wy-
nikajacych z nieunormowanego rytmu
dnia i odpoczynku. Proces spalania ka-
lorii przez organizm zostaje wtedy zna-
czgco spowolniony, co prowadzi do od-
kladania si¢ nadmiaru tkanki tluszczo-
wej i otylodci.

Zagrozeniem, ptynacym ze zbyt malej
liczby godzin odpoczynku w ciagu doby,
jest réwniez zwigkszone ryzyko choro-
by nowotworowej. Konsekwencjami wy-
magajacymi pomocy specjalisty sg poja-
wiajace sie zaburzenia so-
matyczne i psychiczne, np.
stany lekowe, nerwica czy
depresja, a takze uzalez-
nienia, np. od alkoholu.
Warto pamietac, ze zda-
niem specjalistow bada-
jacych problemy bezsen-
nosci zapotrzebowanie
na sen u 0sob po 55. ro-
ku zycia, ktore zachowaly
wysoki poziom aktywno-
$ci fizycznej, powinien by¢ podobny do
tego, gdy miaty dziesie¢-pietnascie lat
mnie;j.

Nasze
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Melatoninum
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* Leczy zaburzenia
rytmu snu

* Nie uzaleznia

LEK-AM

lekam !Hﬂ

MEL/18/01/02
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MELATONINA LEK-AM. Dostepne dawki: tabletki 5 mg, 3 mg, 1 mg. Skfad: 1 tabletka Melatoniny LEK-AM zawiera 5 mg, 3 mg, 1 mg melatoniny.
Wskazania: Lek Melatonina LEK-AM Melatonina jest wskazany jako $rodek pomocniczy w leczeniu zaburzen rytmu snu i czuwania np. zwigzanych ze
zmiang stref czasowych lub w zwigzku z praca zmianowa. Lek utatwia takze regulacje zaburzer dobowego rytmu snu i czuwania u pacjentéw niewido-
mych. Przeciwwskazania: Nadwrazliwos¢ na substancje czynna lub na ktérakolwiek substancje pomocnicza. Melatoniny nie nalezy stosowac po spozyciu
alkoholu oraz w okresie cigzy lub laktacji. Opakowanie: 5 mg - 30 tabletek, 3 mg - 60 tabletek, 1 mg - 90 tabletek. Sposéb uzycia: Dorosli: W zaburzeniach
snu zwigzanych ze zmiana stref czasowych: 2 mg do 3 mg melatoniny raz na dobe, po zapadnieciu zmroku, rozpoczynajac od pierwszego dnia podrézy.
Kontynuowac leczenie przez 2 do 3 kolejnych dni po zakonczeniu podrézy. W zaburzeniach rytmu dobowego snu i czuwania zwigzanych np. z praca
zmianowa: 1 mg do 5 mg na dobe na godzine przed snem. W zaburzeniach rytmu dobowego snu i czuwania u oséb niewidomych nalezy przyjmowac od
0,5 mg do 5 mg raz na dobe, okoto godziny 21:00-22:00. Dawkowanie to dotyczy tez dtugotrwatego przyjmowania leku. Dziatanie leku w leczeniu dtugo-
trwatym zaburzen rytmu dobowego snu i czuwania obserwuje sie czasami dopiero po uptywie 2 tygodni przyjmowania leku. Podmiot odpowiedzialny:
Przedsiebiorstwo Farmaceutyczne LEK-AM Sp. z 0.0. ul Ostrzykowiza 14A 05-170 Zakroczym. Pozwolenie MZ: Melatonina LEK-AM, 5 mg - pozwolenie nr
8317; Melatonina LEK-AM, 3 mg - pozwolenie nr 8849; Melatonina LEK-AM, 1 mg - pozwolenie nr 8848.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotkg, ktéra zawiera wskazania, przeciwwska-
zania, dane dotyczace dziatan niepozadanych i dawkowanie oraz informacje
dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem
lub farmaceuty gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zy-

ciu lub zdrowiu.
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DHEA

dla kobiet po
czterdziestce

Dehydroepiandrosteron (DHEA) zmniejsza poczucie przewlekiego
zmeczenia, poprawid funkcie poznawcze, wWolywa Na przemione
nmaterii, poprowia libido — 1o skiadnik, kidry ma wiele zalet,

/ Katarzyna Kowalska

dy kobiety przekraczaja 40. rok

zycia, wchodza w okres

przedmenopauzalny. Moze to
by¢ zwigzane m.in. ze stopniowym
zmniejszaniem sie iloéci prohormonu
DHEA we krwi i obnizeniem poziomu
produkgji estrogenéw, co powoduje
obnizenie ogolnego samopoczucia. Jak
wykazano, spadek poziomu DHEA moze
mie¢ zwigzek z chorobami cywilizacyj-
nymi: nadci$nieniem, cukrzycg, otyto-
$cig, depresja.
Lista objaw6w zapowiadajacych przekwi-
tanie jest dtuga. Podzielmy je w uprosz-
czeniu na trzy zasadnicze grupy:
© wigzgce sie z obnizeniem kondycji fi-

zycznej i zmianami w wygladzie,

NZ_04_2019.indb 8

© zwigzane z uktadem nerwowym
i funkcjami psychicznymi,
© dotyczace seksualnosci i plodnosci.

Intfeligentny prohormon
DHEA, a wlasciwie dehydroepiandroste-
ron, to naturalny hormon
steroidowy. U kobiet sty-
muluje produkeje androge-
néw i estrogendw. Jest pro-
dukowany z cholesterolu
przez warstwe siateczkowatg
kory nadnerczy. Wedruje do
krwi, a z nig do tkanek two-
rzacych rozne systemy orga-

tonorma
zawartosci DHEA we krwi

W gruczotach plciowych stymuluje two-
rzenie estrogendw i podkreca ochote na
seks, w mozgu dziata jak neuroprzekaz-
nik. Dlatego w DHEA lekarze upatruja
sprzymierzenca w walce z dolegliwo$cia-
mi okresu przekwitania.

Nie mam sity

Zmeczenie. To jeden z pierwszych sygna-
tow, ktore wysyla organizm kobiety po
czterdziestce. Zauwaza ona tez, ze jej sko-
ra stracila $wiezo$¢, stata sie sucha,

a na biodrach i brzuchu zrobita sie ,,opon-
ka”. To oczywiscie sg naturalne procesy.
Mozna je jednak op6zni¢ m.in. dzieki
uzupelnianiu poziomu DHEA we krwi.
Stwierdzono bowiem, Ze pozytywnie
wplywa on na witalno$¢ organizmu, re-
dukuje odczucie zmeczenia, wplywajac
na metabolizm, zapobiega odkladaniu si¢
tkanki thuszczowej zwigzanej ze zmiana-
mi ukladu hormonalnego w tym wieku.

Nie mam juz nerwdw

Panie po czterdziestce czesciej odczuwa-
ja negatywne emocje: obnizony nastroj,
napady paniki. Do tego dochodzi bezsen-
nos¢ spowodowana lekami, uderzenia-
mi gorgca i nocnymi potami. Z raportu
Clarivu Total Vision Correction wynika,
ze zle samoczucie pan poglebia stanie sie
»hiewidzialng” dla mezczyzn, niepowaz-
ne traktowanie przez otoczenie oraz pro-
blemy z pamiecig i koncentracjg. Lekarze
tlumacza, ze winna zfemu samopoczuciu
jest burza hormonalna. DHEA zwigksza
stezenie serotoniny w mézgu (,,hormo-
nu szczescia”), dzieki czemu ma dziatanie
antydepresyjne i wptywa ochronnie na
hipokamp - ukfad odpowiedzialny m.in.
za pamiec.

Nie mam ochoty
Niedobér androgenéw ma negatywny
wplyw na libido i sprawnos¢ seksualng.
Gdy nadnercza produkujg zbyt mato
DHEA, nablonek pochwy zaczyna powoli
zanika¢. Moga pojawic sie stany zapalne
i dyspareunia (bol w czasie stosunku).
Dlatego wiele kobiet siega po lubrykanty
i decyduje si¢ na terapie DHEA.

Spadek libido, suchoé¢ po-

nopauzalne.

Pamietajmy jednak, ze lecze-
]/I nie powinna poprzedzi¢

zmiana stylu Zycia — przej-
$cie na zdrowg diete, opty-
malna aktywnos$¢ fizyczna

chwy to naturalne, ale do-
kuczliwe objawy okotome-
-
nmao

noéw, by tam wykona¢ zupet- \ Irédto: medme.pl / oraz rzucenie palenia i uni-
nie rozne zadania. kanie alkoholu.

ZDROWIE
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Preparat dla kobiet i mezczyzn

ZOBACZ
WIECE)

Steruj uptywem czasu

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

[PE je
Z najwyzsza dawka dostepna SEMGSILEEET )

na rynku bez recepty Zapobiega odktadaniu tkanki ttuszczowe;j
< ‘? W organizmie, zwigzanej ze zmianami

hormonalnymi*’
www.biosteron.com.pl

lekam UHH

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. El-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 czynng leku jest dehydroepiandrosteron (DHEA) w ilosci 10 mg lub 25 mg. Dostepne dawki: tabletki 10 mg, 25 mg. Posta¢ farmaceutyczna: tabletki. Wskazania: Uzupetnienie
niedobordéw dehydroepiandrosteronu (DHEA). Przeciwwskazania: Nadwrazliwo$¢ na substancje czynna Iub na ktdrakolwiek substancie. Rak piersi, jajnika lub inne nowotwory estrogenozalezne. kagodny rozrost gruczotu krokowego i rak
gruczotu krokowego, rak sutka u mezczyzn. Cigzka niewydolno$¢ watroby. Cigzka niewydolnos¢ nerek. Ciaza i okres karmienia piersia. Podmiot odpowiedzialny posiadajacy p ie na ie do obrotu: Przedsigbiorstwo
Farmaceutyczne LEK-AM Sp. z 0.0.,ul. Ostrzykowizna 14A,05-170 Zakroczym. Pozwolenie MZ: Biosteron 10 mg- pozwolenie nr 9580, Biosteron 25 mg- pozwolenie nr 9610. 017/B10/2019

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotkg, kitora zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane
dotyczgce dziatan niepozgdanych 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.

98/717112&179709—:567‘7



CUDOCELL

Cudousne chusile
28 L ousy shdro

W
|

KREM OCHRONNO —
REGENERUJACY
OCELTHER'S innova tion

~ KOMPLEKS 7 SKLADNIKOW.
AKTYWNYCH + KOMPONENT
DIBUSHIELD PRO-HEAL.

skorg atopown | szczegolnie wradl
wo ulegajaca podrainieniom

HIPOALERGICZNY
|

KOMPLEKSOWE
DZIALANIE

W PIELEGNAC]I
SKORY WRAZLIWE)

0

nawilza*

dziata
antybakteryjnie™

chroni*

* na podstawie badan przeprowadzonych dla produktu Cudocell Max
“* tlenek cynku zawarty w Cudocell Max odpowiada za dziatanie
antybakteryjne

Dermokosmetyki
— Shecell dermatologic i (

Odwodniona, Nnaczynkowa,
skionna do przebarwien,
WyNMaogajaca skora potrzebuie
specjalistycznej pielegnac.
Odpowiedzig na je

OOfrzely sg dermokosmetyki
zawiergjgce zestaw akiywnych
skiadnikOw © wysokie]

skutecznosci dzictania.

/ Blanka Jarebska-Kisiel

odroznieniu od ogolnie
dostepnych kosmetykéow
pielegnacyjnych, dermoko-

smetyki faczg osiagniecia w zakresie
kosmetologii i farmacji. W ich skfadzie
zwykle znajduja sie substancje stworzo-
ne w laboratoriach medycznych dedyko-
wane pierwotnie wylacznie produktom
leczniczym. Jednak ze wzgledu na szereg
wlasciwosci, pozytywne wyniki

w rygorystycznych testach i skutecznoé¢
dziatania, zakres ich stosowania zostat
rozszerzony — tworzy sie z nich najwyz-
szej jako$ci preparaty przeznaczone dla
wymagajacej skory. Jednym z takich
sktadnikéw jest opatentowany przez
polskich naukowcéw biopolimer
Dibushield Pro-Heal™.

Tarcza ochronna

dla wrazliwej skory
Biopolimer Dibushield Pro-Heal™ jest
w pelni naturalny. Syntezuje sie go

w warunkach farmaceutycznych

z morskich skorupiakéw. Poczatkowo
byt stosowany jako sktadnik biodegra-
dowalnych opatrunkéw medycznych,
ktorych zadaniem jest nie tylko
ochrona, ale réwniez regeneracja skory.
Sprawdezit sie tez jako sktadnik kremow
na odlezyny i preparatéw tagodzacych
poparzenia. Odkrycie jego aktywnego
dziatania na skére doprowadzito do
stosowania go jako sktadnika produk-
tow kosmetycznych. Substangcja,
pokrywajac skore, stymuluje komorki
do produkcji kolagenu. Tworzy na jej
powierzchni przestrzenng, niewidoczng
siateczke zabezpieczajaca przed

Powstata w ten sposob tarcza ochronna
oslania przed zanieczyszczeniami
unoszacymi sie w powietrzu i promie-
niowaniem stonecznym oraz chroni
przed niekorzystnym dzialaniem
czynnikéw atmosferycznych.

Jakos¢ dla o

wymagajgcych

Linia rewolucyjnych kosmetykow
Shecell dermatologic jest przeznaczona
dla oséb borykajacych sie z problemami

Biopolinver
Dibusticld Pro—ffeal

szkodliwymi czynnikami srodowiska.

lekam UHH

CUD/19/09/05
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| Cudocell Mox

skornymi, z wymagajaca i wrazliwg
skorg, a takze chcacych jak najdluzej
zachowac¢ piekny, zdrowy wyglad

ZDROWIE | 11

N

innowacyjna formuta aktyw!ue dzmiamcy chna i bardzo suchej, a takze
. . . skore sktadnikow o .
anti-pollution bazujaca na wymagajacej wyjatkowej
. : zostato zastosowanych AN ; .
polaczeniu wspomnianego w kremie opieki skéry z widocznymi

biopolimeru i Glycofilmu®

Cudocell Max przebarwieniami.
1.5P, ktore tworzg na skorze ) Tak rozbudowana gama

bariere ochronng. W pro-

duktach tak zestawiono sktadniki, by

odpowiadatly na potrzeby wszystkich

typow skory. W efekcie kobiety otrzyma-

ty innowacyjne preparaty — nawilzajace,

regenerujgce i wzmacniajgce.

W linii kreméw do wyboru mamy m.in:
Shecell dermatologic Skora
Naczynkowa z substancjami czynny-
mi wzmacniajgcymi naczynia
krwionoéne, poprawiajacymi
mikrokrazenie i maskujacymi
zaczerwienienia. Jest przeznaczony
dla kobiet w kazdym wieku.
Shecell dermatologic Skora
Odwodniona z m.in. hydromoczni-
kiem 2,5%, ktory nawilza, regeneruje
i uelastycznia skore.
Shecell dermatologic Skora Dojrzala,
zawierajacy peptyd przeciwzmarszcz-
kowy zmniejszajacy widocznos¢
niedoskonatosci skory i poprawiajacy
jej strukture. Jest dedykowany
paniom po 45. roku zycia.

Linia dermatologic to réwniez specjali-

produktéw z aktywnym
biopolimerem umozliwia dobranie
produktu do wieku i potrzeb, zapewnia-
jac wysoka jakos¢, skutecznos¢ i bezpie-
czenstwo stosowania.

Skéra maluchéw wymaga najwyzszej
troski, gdyz jest niezwykle delikatna

i narazona na szereg niesprzyjajacych
czynnikow. Cudocell Max to kosmetyk
przeznaczony do jej codziennej piele-
gnacji. W jego skladzie znalazlo sie az
osiem aktywnych skfadnikéw (m.in.
réwniez biopolimer Dibushield
Pro-Heal™), ktdre szybko i skutecznie
tagodza, nawilzajg i regeneruja podraz-
niong skére. Powstala na niej, po
aplikacji, delikatna warstwa chroni
przed czynnikami zewnetrznymi
(wiatrem, $niegiem, bakteriami,
zanieczyszczeniami) i zapobiega
przesuszaniu. Produkt jest szczegdlnie
polecany dla maluchéw z wrazliwg

skora sktonng do atopii, podraznien
i pieluszkowego zapalenia skory.

i niwelowa¢ oznaki starzenia. W skladzie
kazdego z produktéw znajduje sie

styczne produkty przeznaczone do
pielegnacji skory atopowej, suchej

D Dermokosmetyki medycyny regeneracyjnej o ochronnym dziataniu anti-pollution
o’
S Hylia EEL 92% 100% 100% 88% 88%
4 I 5 zmniejszona ilos¢ intensywne ulga dla skory rozjasnienie poprawa jedrnosci
| zmian naczyniowych* nawilzenie* atopowej* i wyréwnanie kolorytu* i elastycznosci skdry*

o
4

=y =y =y
</ </ </

NOWOSC

SHECELL § SHECELL | SHECELL f SHECELL
Biopolimer DIBUSHIELD PRO-HEAL™ patent polskich Ui e o

SKORA ATOPOWA,
SUCHA | BARDZO SUCHA
DERMOAKTYWNY

naukowcéw, tarcza ochronna dla skory wrazliwej.

SKOR
DERMOAKTYWNY
EM

‘SKORA Z PRZEBARWIENIAMI
DERMOAKTYWNY

| DERMOAKTYWNY

Pochodzenia naturalnego, przebadany medycznie biopolimer
tworzacy na skorze trojwymiarowg siatke 3D, ktdra chroni przed
niekorzystnym dziataniem $rodowiska zewnetrznego, zabez-
pieczajac skore twarzy szczegodlnie wrazliwg: z problemami ®
naczynek, atopii, czy przebarwien. Biozgodny dla skory.

®

o]

eam elan ettt

o]

*Procent probantéw potwierdzajacych dang ceche kremu. Badania aplikacyjne w Niezaleznym Instytucie Badawczym (Jars Sp. z 0.0. Polskie Laboratoria Badawcze) na zlecenie
Laboratorium Celther Polska, ktorych celem byta ocena i weryfikacja deklarowanego przez Producenta dziatania, na grupie osob, ktére stosowaty krem przez 4 tygodnie.

SHECELL_dermatologic

lekam HHH |

www.shecelldermo.pl
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Jak pray

do

4
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Chcemy w spokoju przezyc
okres przygotowan do swigf
I NacieszyC sie nimi?

Wiec sie wysypiajmy!

# |zabela Dudzik

ak nastroi¢ organizm, by sprowoko-

wa¢ mdzg do wydzielania melatoniny

- tzw. hormonu snu - niezbednej, by
sen przyszedt szybko i byl gleboki?

Przede wszystkim dajmy sobie czas, by

zadzialala biologia. Oto kilka wskazowek.
Ostatni positek dnia (lekkostrawny!)
zjedzmy co najmniej trzy godziny przed
polozeniem si¢ do t6zka.
Pot godziny po kolacji mozemy sie
napi¢ herbatki ziotowej lub wody
mineralnej wspomagajacej trawienie.
Tego typu napoje zazwyczaj dziataja
dwutorowo - pobudzaja wydzielanie
sokow trawiennych i uspokajaja.
Czas po kolacji jest odpowiedni na
aktywnosci, ktdre nie wymagaja
wiekszego wysitku fizycznego i nie
angazuja emocji.
Jesli wieczor spedzamy przed telewizo-
rem, postawmy na programy, ktére
pomogg sie zrelaksowa¢. Unikajmy
thrilleréw i filméw sensacyjnych.
Z wieczornej toalety zrébmy rytual,
w ktdrego centrum bedziemy my. Niech
tazienka stanie si¢ naszym domowym

NZ_04_2019.indb 12

spa. Kgpiel w wodzie z solami zapacho-
wymi, olejki pachnace, $wiece, fagodna
muzyka, skoncentrowanie sie na
prostych czynnosciach - tj. nalozenie
balsamu na cialo, szczotkowanie
wlosow - i niezakldcony niczym spokdj
s3 tym, czego potrzebuje umyst i cialo!
W mieszkaniu zmniejszmy natezenie
$wiatla i §ciszmy urzadzenia emitujace
dzwieki.

Zrébmy wiec wszystko, co pomoze nam

sie wyciszyc!

6%

0s6b
bardzo stresuje sie tym, Ze nie
zdazy z przygotowaniami
do $wiat.

Zrédto: https://www.apa.org/
news/press/releases/2006/12/
holiday-stress.pdf

Nie wpuszczajmy tam zgietku!

Po pierwsze, niech sam wystroj sprzyja
odpoczynkowi i pobudza mézg do
produkgji hormonu snu. Lagodne zielenie,
karmel, przyjemne odcienie bieli i szarosci
— te kolory na $cianach, dywanach

i zastonach pomogga sie odprezy¢.

Po drugie, zadbaj o odpowiednie
wyposazenie. Sen zadziata jak lekarstwo,
jesli zainwestujemy w dobrej jako$ci

materac, ktéry przy zmianie pozycji nie
wydaje dzwigkdw, zapewnia dobra
cyrkulacje powietrza itp.

Po trzecie, funkgji, ktdra pelni sypialnia,
nie mieszaj z funkcja rozrywkowa
(telewizor, komputer). Sypialnia to
przestrzen, ktéra podswiadomie ma
kojarzy¢ sie z relaksem i snem.

Co robi¢, jesli stosujemy wyzej wspo-
mniane zasady, a sen i tak nie chce
nadejs$¢?
Nie ulegajmy pokusie wlaczenia telefonu,
telewizora lub laptopa! Swiatlo emitowane
przez monitor skutecznie zaburza
mechanizmy wydzielania melatoniny.
Postawmy na nature. Mianowicie na
ulatwiajace zasypianie techniki oddecho-
we. Oto jedna z nich.

Potézmy sie wygodnie.

Ulézmy jezyk na podniebieniu tuz za

przednimi zegbami.

Rozluznijmy mig$nie twarzy, jezyk

iszyje.

Skupmy sie na spokojnym oddychaniu

przez nos — delikatnym ,,zacigganiu si¢”

powietrzem.

Wyobrazmy sobie, ze strumien

powietrza dociera az do potylicy,

a nastepnie ciepla struga sptywa do

plucibrzucha.

Powietrze bez wysitku i sztucznego

wstrzymywania wydychajmy nosem
... a potem si¢ obudzmy. Bo jest juz
piekny przeds$wiateczny poranek!

ZDROWIE

28/11/2019 09:56 ‘



dla nerek!

Sa narzadem, kiory wedfug
chinskie] medycyny jest
odpowiedzialny za witaINose,
a wediug zochodniej jest
oczyszczalniq, fabryka

i centrum sterowania w jednym.

Wiasnie przychodzi dla nich
ciezki okres.

# lzabela Dudzik

uz za kilkanascie dni przy $wigtecz-

nym stole popuscimy sobie cugli.

Odczuja to nasze nerki — beda pra-
cowac ponad sity i by¢ moze po wszyst-
kim odlozy si¢ w nich troch¢ kamienia.

1. Najemy sie pieczeni, kietbas, szynek.
Dopchniemy nabialem, ttuszczem

i stodyczami. Wszystko to popijemy so-

kiem, colg lub zawierajaca szczawiany
kawg albo herbata. Po takiej uczcie do
krwiobiegu zawedruje o wiele wiecej
niespalonych pozostalo$ci przemiany
materii niz zwykle. Z krwig odpady
poplyna do nerek, ktére beda musiaty
»$mieci” odfiltrowad i usungc.

2. Buszujgc w $wiatecznych przysma-
kach, nie przejmiemy sie podwyzszo-
nym ci$nieniem, wysokim poziomem
cukru we krwi i nadwaga. Chociaz
wiemy, ze nadci$nienie powoli niszczy
drobne naczynia krwionosne i obniza

. Bedziemy odkfada¢ chwile wyjscia

do toalety, bo pytanie o tazienke nas
krepuje. Tymczasem szybko namnaza-
jace sie w moczu bakterie moga zakazi¢
pecherz i drogi moczowe.

. Ograniczymy plyny, by unikna¢

czestego sikania, natomiast nie odmo-
wimy sobie stonych, zawierajacych fos-
forany potraw. Wtedy zbyt zageszczone
pozostaloéci po przemianie materii
beda sie odktadaé w nerkach w postaci
piasku lub kamienia.

. Bedziemy malo sypia¢ — wiec niezbed-

ne dla zdrowia nerek procesy regene-
racyjne nie zostang przeprowadzone
w odpowiednim zakresie.

ZDROWIE | 13
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i dziatajacych antybakteryjnie - selera,

kopru, baklazana, pomidoréw, cebuli

i czosnku. Dobrze, jesli taki witamino-

wy koktajl zaserwujemy sobie trzy razy
w ciaggu dnia.

. Rozpoczyna¢ biesiad¢ od satatek

warzywnych i owocow. Nie tylko
zmniejsza apetyt, ale i spelnia waz-

ne zadania: np. zurawina, boréwki,
pietruszka i seler naciowy, ktore maja
dzialanie bakteriobojcze, zabezpiecza
uktad moczowy przed zakazeniami;
cytrusy i rzezucha utrudnia odklada-
nie sie kamienia nerkowego; brzoskwi-
nie i czarna porzeczka pomoga pozby¢
sie toksyn i piasku z nerek.

. Pi¢ ziola dajace ulge nerkom - prze-

ciwdzialajace zatrzymywaniu wody

wydolnos¢ nerek, za$ nadmiar cukru
dewastuje klebuszki nerkowe.

3. ,,Po smacznym jedzeniu nie zapomnij
o paleniu” - o tym wielu z nas réwniez
nie zapomni. Jesli jeszcze ,podlejemy
dymbka” alkoholem, mozemy by¢ pew-

Mozemy jednak ograniczy¢ zagrozenia

plynace z naszych $wiatecznych wy- niu si¢ mocznika we krwi i dziatajace

brykéw (np. zachorowaniem na kamice bakteriobojczo.

nerkowa). Mianowicie: 6. Zrobi¢ podstawowe badania krwi

1. Dostarcza¢ organizmowi odpowiednig imoczu, jesli nam co$ dolega. Dobrze
ilos¢ ptynow (2-3 litry wiedzie¢, na ile mozna

w organizmie, zapobiegajace pojawie-

ni, ze silnie obcigzone nerki nie nadaza dziennie w niewielkich / \|  sobie pozwolil.
z filtrowaniem krwi, wiec sporo toksyn porcjach). 7. By¢aktywnym
pozostanie w krwiobiegu. 2. Chodzi¢ do lazienki za- fizycznie. Jogging, marsze,
4. Podtruwany organizm reaguje bolami raz po tym, jak odczuje- gimnastyka powoduja,
lub bezsennoscig itd., wiec siegniemy my parcie na pecherz. gramow ze narzady wewnetrzne
po leki przeciwbdlowe lub nasenne, 3. Rozpoczynac dzien to dla dorostego cztowieka (w tym nerki) sg aktyw-
przekraczajac ich maksymalng dawke. wypiciem na czczo po- maksymalna dzienna dawka ne, utrzymuje si¢ w nich
Obnizymy tym samym przeplyw krwi towki szklanki soku lub soli. prawidlowe krazenie krwi
w kiebuszkach nerkowych, czyli obni- przecieruz jarzyn pobu-  \ ZrGuto: WHO /  iusuwany jest nadmiar
zymy wydajno$¢ pracy nerek. dzajacych prace nerek plynéw z tkanek.
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“Swiat

# Izabela Dudzik

dee work life balance sformuowali na

przelomie lat 70. i 80. XX w. psycholo-

gowie pracy. Badali zaleznosci miedzy
zaangazowaniem czlowieka w Zycie zawo-
dowe a sposobem spedzania
wolnego czasu. Zauwazyli, ze
absolutne podporzadkowanie
sie celom zawodowym rujnu-
je zdrowie i prywatne Zycie
badanych. Ale stwierdzili tez,
ze osobom, ktére w pracy nie
dystansuja sie od spraw zwia-
zanych z rodzing lub hobby,
réwniez towarzyszy nie-
ustanny stres zwigzany z presja otoczenia,
brakiem sukceséw zawodowych itp.

Dalsze badania udowodnily, ze kluczem
do szczesliwego Zycia jest optymalne
polaczenie podstawowych sfer zycia
- tej zwiazanej z praca i tej prywatne;j.
Jezeli wiec czujemy, ze jedna ze sfer zde-
cydowanie zdominowala drugg, to jest to
znak, ze:
musimy obnizy¢ putap iliczbe wyzna-
czonych sobie celéw oraz zrezygnowac
z dazenia do perfekeji,
poswiecaé wiecej czasu i pozytywnych
emocji zaniedbanej sferze.
Co to oznacza dla osoby, ktéra przybie-
gla z pracy, po drodze odebrala dziecko
ze szkoly, zrobita olbrzymie zakupy

NZ_04_2019.indb 14
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to dzienne
zapotrzebowanie

\  cdowiekanapotas. /

eSCZN
WOIK life balance

Badz konsekwentna, a zdgzysz przygotowac dom i bliskich do
Swidgt, zaprezentowac swoj kulinarmy kunszt i — choc¢ 1o rzmi
nieprawdopodobnie — odpoczac.

- bo na $wieta trzeba przygotowac
superpracochtonne dania - i planuje
sprzatniecie pawlacza, na ktéry nikt
od roku nie zagladal? Ma rzuci¢ prace
i klepa¢ biede? Co wiec
powinna zrobic?
Natychmiast zrezygno-
wac z aspiracji bycia
perfekcyjna panig domu.
Bycie wystarczajgco
dobra wystarczy.
Spisa¢ na kartce
zadania do realizacji,
a nastepnie wykreslic te,
ktére mozna wykonac po $wietach (np.
czyszczenie pawlacza) lub z ktorych
mozna zrezygnowac — jedna bardzo
pracochtonna, wyjatkowa potrawa
wystarczy, reszta niech bedzie wystar-
€zajaco smaczna i pozywna.

Niedostatek magnezu w diecie przecietnego
Polaka wynosi 75—125 mg dziennie.
Przyjmujemy tez za mato potasu. Deficyt
wynosi ok. 1000 mg dziennie."?

" ). Chudekiin., Optymalna suplementacja potasu —
aktualny stan wiedzy, Terapia, Zeszyt 2 (294), wrzesien
2013.

2 M. Jarosz, Normy zywienia dla populacji Polski,
Instytut Zywnosci i Zywienia 2017, 5. 250-253.

Wedtug Instytutu Zywnosci i Zywienia srednie
dzienne zapotrzebowanie na magnez u kobiet
w wieku 19-30 lat wynosi 255 mg, a u kobiet po
30. roku zycia — 265 mg. W przypadku mezczyzn
jest to odpowiednio: 330 mg i 350 mg.

Irédto: M. Jarosz, Normy zywienia dla populacji polskiej
- nowelizacja, Warszawa 2012.

Stworzy¢ liste czynnosci, ktorym
poswieci zaoszczedzony czas i energie,
a ktore pomogg odzyskaé réwnowage
i regenerowac na biezaco sity, np.
lektura ksiazki, poobiednia drzemka.

Zastosowac sie do postanowien.
Podjete wyzwanie musi obejmowac
przede wszystkim $wieta. Przeciez to
serdeczna blisko$¢ babci, mamy, zony
tworzy prawdziwa §wigteczng atmosfere!
Dlatego trzeba mie¢ czas i energie, by te
blisko$¢ celebrowac.

By skutki ztapania balansu pomiedzy
tym, co musze i tym, co chce, byly
glebsze i dziataly dlugofalowo, nalezy
pamieta¢ o odpowiedniej diecie - lekkiej
i bogatej w pierwiastki i witaminy, tj.:
Potas. Wplywa na prawidlowg prace
mieéni, gospodarke wodng organizmu,
réwnowage kwasowo-zasadowa. Ma duzy
wplyw na regulacje ci$nienia krwi, gdyz
jest antagonista podnoszacego cisnienie
sodu (spozywanego w soli).

Magnez. W przypadku jego niedobo-
réw dziatanie uktadu nerwowego jest
uposledzone. Przejawia si¢ nadmiernym
podenerwowaniem, spinaniem sie mie-
$ni, skurczami, tikami i podwyzszonym
uczuciem zmeczenia.

Witamina B6. Wptywa na funkcjonowa-
nie uktadu odporno$ciowego, nerwowego
i produkcje czerwonych cialek krwi. Ma
wplyw na funkeje psychiczne. Utatwia
transport do komorek i wchlanianie
magnezu oraz budowanie jego wewnatrz-
komoérkowych zapasow.

Niezbedny jest tez regularny ruch.
Wzmacnia migénie i uklad nerwowy;,
uelastycznia stawy, a przy tym wszystkim
ulatwia wchlanianie mineraléw i wita-
min. Sprzyja regeneracji ukladu nerwo-
wego i przyczynia sie do prawidlowego
dzialania funkcji psychicznych, dzigki
ktorym czlowiek odbiera i przetwarza
bodzce z otoczenia.

Nasze

ZDROWIE
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dla firmy LEK-AM

Przedsiebiorstwo farmaceutyczne LEK-AM zostato
docenione, otrzymujac po raz kolejny prestizowe
wyrdznienia i statuetki.
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Podczas uroczystosci wreczenia statuetek stoja od lewej: Jakub Lisiecki, redaktor
naczelny Monitora Biznesu w Rzeczpospolitej, D.H. Jakubowska, PR manager
LEK-AM, Joanna Drzazga-Lisiecka, wydawca.

rzyznany European Quality Certificate 2019 Diament

w kategorii Ustuga za wzrost udziatu w rynku farmaceutykow

w Polsce zostat wreczony na V Europejskim Kongresie Jako$ci
14 listopada w Lublinie. Statuetke i certyfikat z rak przewodnicza-
cego Kapituty Certyfikatu Marcina Kaluznego odebrala Danuta
Hanna Jakubowska, dyrektor ds. promocji firmy LEK-AM.
Wezesniej odby! si¢ panel dyskusyjny Kobiety w Biznesie, w ktérym
wzieta udzial, dzielgc si¢ swoimi do§wiadczeniami promociji firmy
farmaceutycznej na polskim rynku.
Z kolei 22 listopada w Katowicach, podczas gali finalowej Sym-
bol 2019, wsrdéd wyrdznionych znalazta si¢ po raz czwarty firma
LEK-AM, tym razem za forme¢ promocji i wprowadzanie nowych
innowacyjnych produktéw. Takze w Katowicach 26 listopada
Kapituta Programu najwyzsza jako$¢ Quality International 2019
pozytywnie ocenifa przestane do konkursu zgloszenie i jedno-
glosnie przyznata firmie LEK-AM Zlote Godlo w kategorii QI
Product za najwyzszej jakosci suplement diety Bioretinof Luteina
z Zeaksantyna.

Uprzejmie informuje iz Zima 2019 jest ostatnim numerem wydania drukowanego
tytutu “Nasze Zdrowie”. Wszystkim dotychczasowym wspétpracownikom, grafikom,
dziennikarzom i prowadzacym pismo, oraz pracownikom firmy, ktérzy promowali

je na terenie Polski, serdecznie dziekuje.

Danuta Hanna Jakubowska , PR Manager firma LEK-AM
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U 40% Polakdéw najczesciej wystepujacym objawem stresu
jest przeciagajace sie zmeczenie czy problemy z koncentracja.'

Czy wiesz jak skutecznie radzi¢ sobie ze stresem?

Skfadniki NervoCalm forte redukuja napiecie nerwowe - dziataja
GJ relaksujaco (ekstrakt z lisci melisy lekarskiej), a przy tym pozwalaja
na zachowanie czujnosci umystu (L-teanina).

CJ Zawarta w NervoCalm forte melisa relaksuje, natomiast L-teanina
\ wspiera skupienie uwagi i koncentracje.

SUPLEMENT DIETY

Nie mozesz zasnac?
Budzisz si¢ w nocy?

--Rano jeste$ niewyspana
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1.Zr6dto: GfK Polonia ,Polacy a stres” 2016 N/4/2019
Producent: Przedsigbiorstwo Farmaceutyczne LEK-AM Sp. z 0.0. UI. Ostrzykowizna 14a, 05-170 Zakroczym
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Wspdine szusowanie po sniegu jest mozliwe nie tylko
w Karpatach, ale rowniez na Pomorzu i w centrum POIski.

# |zabela Dudzik

dzie najlepiej pojechac na narty

calg rodzing? Sg trzy zasadnicze

podejscia. Wedlug pierwszego,
wybiera si¢ najwieksze osrodki z wielo-
ma trasami, szkétkami i przedszkolami
narciarskimi oraz bogatg oferta
pozasportowa, by wszyscy mogli sie
dobrze bawi¢. Niekoniecznie przez caty
czas razem. Wedlug drugiego, najlepiej
wybra¢ maty o$rodek znajdujacy si¢ na
uboczu i spedzac czas na wspolnych
zjazdach niedlugimi i nietrudnymi
szlakami. Wedlug trzeciego, nalezy sie
zdecydowa¢ na najblizszy, posiadajacy
jako taka infrastrukture stok — byle byt
bezpieczny i tani, by rodzina mogta korzy-
sta¢ z niego w kazdy wolny weekend.

Obojetnie, jaka szkole reprezentujemy,

pamietajmy o podstawowych zasadach.

Stok, na ktérym dziecko bedzie si¢
uczylo jezdzi¢, musi by¢ bezpieczny,
przeznaczony tylko dla najmlodszych

NZ_04_2019.indb 16

Teren, na ktérym maly narciarz
bedzie szlifowal umiejetnosci,
powinien mie¢ niewielkie nachylenie
z wyplaszczeniem na koncu, nie
moze by¢ fragmentem innych tras ani
sie z nimi krzyzowac.
Pod okiem instruktora maluch szybciej
opanuje tajniki dobrej technicznie,
bezpiecznej jazdy.
Dzieci zawsze powinny przebywaé
pod opieka os6b dorostych.
Przed wyjazdem sprawdzmy (np.
przez kamerki umieszczone na
stoku), czy miejsce, do ktorego sie
wybieramy, nie jest zbyt zatfoczone.
Bezpieczny sprzet nie musi by¢
nowy ani bardzo drogi. Powinien
by¢ dobrej jakosci i zostaé fachowo
dobrany do umiejetnosci i warunkow
fizycznych malego narciarza.
Na wyjazd zabieramy apteczke
i termos na goracy napoj.

Gdzie pojechac?

Mata stacja na Lysej Gorze w sasiedztwie
Opery Lesnej w Sopocie. Ma wyciag

o dtugosci 286 m. Dla snowbordzistow
przygotowano snow-park z rampami

i wyskoczniami, m.in. rail, box, wall
ride, beczka, hopki. Jest tez wyciag
orczykowy. Dla mito$nikéw sanek
zarezerwowano duzg czes¢ stoku. Stacja
otoczona jest lasami Tréjmiejskiego
Parku Krajobrazowego. Na miejscu
dostepna jest wypozyczalnia sprzetu,
dziata tez szkétka narciarska.

Centrum Aktywnego Wypoczynku
Koszatkowo to najwigkszy na Pomorzu
o$rodek narciarski. Na pétnocnym
stoku Wiezycy znajduje si¢ 8 wyciagow
narciarskich, tory do snowtubingu, dwie
wypozyczalnie sprzetu, bogate zaplecze
gastronomiczne. Dziatajg tam dwie
szkoly narciarskie. Sg tez dodatkowe

ZBDROWIE
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atrakgje, tj. Ziajalandia - strefa gdzie
funkcjonuja dwa przedszkola
narciarskie. Stoki sg sztucznie
nasniezane i o$wietlone po zmroku.

Nieduza, ale bardzo popularna stacja
narciarska na Pomorzu. Dziata tam wy-
cigg orczykowy o dlugosci 300 m. Ob-
stuguje on dwie nartostrady o dtugo$ci
3501 500 m. Réznica wzniesiet wynosi
43 m. Obie trasy sg oswietlone. Obok
nich znajduje sie gorka dla sanek.

Stacja znajduje sie na terenie jednego

z najchetniej odwiedzanych miast Pol-
ski. Dzialajg tu cztery wyciagi talerzykowe
ijeden przeznaczony dla dzieci

- taSmowy. Dowozg narciarzy na start
sze$ciu tras, z ktorych najdtuzsza, niebie-
ska, ma 590 m, a najtrudniejsza,
czerwona, ma 470 m. Jest tez trasa
snowboardowa, szkétka narciarska

i przeznaczony do rodzinnych zabaw
110-metrowy tor saneczkowy. Stoki sa
o$wietlone, nasniezane i codziennie
ratrakowane.

Ciekawie polozona stacja narciarska

- ok. 20 km od papieskich Wadowic.
Mozna polaczy¢ zabawe na $niegu z lekcja
historii i degustacjg papieskich kreméwek.
Dzialajg tu dwa nowoczesne wyciagi
kanapowe (4-osobowy i 6-osobowy) oraz
4 trasy zjazdowe. Dla dzieci jest dostepna
trasa 80-metrowa z orczykiem. Szczegdlng
atrakgja jest symulator narciarstwa. Dziata
tu szkota narciarstwa i snowboardu oraz
wypozyczalnia sprzetu. Na mlodych gosci
czekajg zimowe przyjemnosci, jak: Tiger
Snowpark i lodowisko.

Stacja Ryterski Raj jest pofozona na
stosunkowo tagodnych zboczach
Jastrzebskiej Gory. Dla doswiadczonych
narciarzy jest przeznaczona trasa
czerwona o dtugosci 700 m. Na punkt
startowy dowozi ich wyciag krzesetkowy.
Dla poczatkujacych przeznaczone sg trzy
fatwe trasy niebieskie, m.in. ,Rogasiowa
Laczka”, przy ktorej funkcjonuje szkotka
narciarska i odpowiedni dla maluchéw
wyciag tasmowy. Jest tez bardzo tatwa
trasa zielona — doceniaja ja starsze

osoby, ktére mimo wieku nie chcg sie
rozsta z nartami. Dziala tu tor do
snowtubingu oraz Rogasiowe Przedszkole,
w ktorym moga uczy¢ sie jazdy na nartach
lub snowboardzie dzieci od 4 lat.
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Stacja Zagron znajduje sie w Istebnej.
Narciarze do dyspozycji maja trzy
o$wietlone i ratrakowane trasy,
nowoczesny wyciag krzesetkowy (840
m), orczykowy (260 m), a najmiodsi
wyciag tasmowy (110 m). Trasy sa
fagodne i szerokie. Jest szkota narciarska
z przedszkolem narciarskim. Pomocg dla
rodzicéw stuzy Park Zimowy, w ktérym
najmtodsi bawig sie pod wykwalifikowang
opieka. Dodatkowg atrakcja jest Park
Wodny Olza.

Centrum Rusin-Ski jest polozone na
tagodnych zboczach Wierchu Rusinskiego.
Dziala tu 5 wyciagow, w tym 2 krzesetkowe
(4-osobowy i 6-osobowy), dwa orczykowe

i specjalny wyciag dla dzieci (50 m).
Szusowa¢ mozna na szesciu trasach,

ale pie¢ z nich, oznaczonych kolorem niebie-
skim, nadaje si¢ réwniez dla poczatkujacych
narciarzy. Jedna, czerwona, ma dtugos¢ 600
m. Jest tez tor do snowtubingu. W stacji
dziata wypozyczalnia sprzetu i szkota
narciarska. Dodatkowym plusem jest
blisko$¢ kompleksu Terma Bukowina.

Stacja Ski Arena znajduje si¢ w Kotlinie
Klodzkiej. Dziata tam 29 wyciagéw

(w tym 6 wyciggdw kanapowych i kolej
gondolowa) oraz 41 tras - w tym jedna trasa
czarna oraz kilka czerwonych. W stacji
specjalnie dla dzieci uruchomiono cztery
wyciagi tasmowe do bezkolizyjnej jazdy.
Dziata tam szkotka narciarska, ktora co
roku organizuje coroczne zawody
»Dzieciecy Puchar Orlicy”. Dodatkowa
atrakgja jest dziatajacy przy stacji
snowpark z rynng half-pipe.

Jeden z najnowoczesniejszych osrodkéw
narciarskich w Polsce. Dzialaja tutaj
Szczyrkowski O$rodek Narciarski,
Centralny Osrodek Sportu Skrzyczne

i Beskid Sport Arena. Kupujac jeden
skipass, mozna korzysta¢ z tras o facznej
dlugosci 40 km - od czarnej FIS, przez
czerwone, do niebieskich - i specjalnych
tras szkoleniowych z wyciagami
taémowymi. Dziala tu m.in. 10-osobowa
gondola, kilka kolei kanapowych i az

7 orczykéw. Na terenie Szczyrku
kursujg bezptatne skibusy podwozace
narciarzy do wyciggow.

Na stokach dziata wiele szkot
narciarskich, przedszkola narciarskie

i strefy, w ktorych dzieci bawig si¢ pod
okiem opiekunéw.

Suplement diety

NEFROCAL

Ekstrakt z ziela skrzypu wspiera
wydalnicze funkcje nerek

Oczyszczajaca
moc

£
<
O
o
o
w
w
Z

NEFROCAL to nowoczesny
suplement diety przeznaczony
dla osob dbajgcych o zachowa-
nie zdrowia uktadu moczowego.
Wspiera wydalnicze funkcje nerek
(ekstrakt z ziela skrzypu polnego).
Wykazuje dziatanie moczopedne,
dzigki czemu przyczynia sie
do utatwienia wydalania wody
z organizmu (ekstrakt z korze-
nia lubczyku). Pomaga w utrzy-
maniu rownowagi elektrolitowe;
(magnez). Wspiera utrzymanie
prawidtowego metabolizmu homo-
cysteiny (witamina By).
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Ekstrakt z ziela skrzypu wspiera
wydalnicze funkcje nerek
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Kroluje na stotach, choc R
WywOodzi sie z gminu — jest
dzieckiem pietnastowieczne;
iedy | LOMYSIOWOSCI,

#/ Katarzyna Kowalska

znajemy go za wybitnie polska

potrawe. Jednak wedltug niektorych

przekazéw na jego pomyst wpadta
nieznana z imienia XV-wieczna oszczedna
niemiecka gospodyni. Nalezy do tych ge-
nialnych potraw, ktére gotuje sie z kapusty
iresztek po $wigtecznym obiedzie i kto-
rym stuzy wielokrotne odgrzewanie. Im
wiecej razy, tym jest smaczniejszy. Dlatego
szybko zawojowal Europe.
Skad jego nazwa? Polacy przekonuja, ze
od ,,bigosowania” - sposobu siekania
nie tylko produktéw spozyweczych, ale
i nieprzyjacio! na polu bitwy. Niemcy
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utrzymuja, ze od stowa ,,begiesen”

- oznaczajacego podlewanie. Natomiast
Wrtosi upierajg sie, ze od ,,bigutta”, czyli
kociotka do gotowania rosotu.

Tradycyjny polski bigos
Stowa ,bigos” i ,polski” to niemalze synonimy. Dlatego pojawia sie on w réznych
wariantach na stotach w wiekszos$ci domdéw. Dzi$ przepis na bigos z miesem.

Crtaolniiz Prayspilouanies

W kociotkach bigos grzano; w stowach wydac trudno
Bigosu smak przedziwny, kolor i wori cudna (... .);
Bierze sie dor siekana, kwaszona kapusta,

Ktdra, wedle przystowia, sama idzie w usta;
Zamknieta w kotle, fonem wilgotnym okrywa
Wyszukanego czastki najlepsze miesiwa;

[ prazy sie, az ogier wszystkie z niej wycisnie

Soki zywne, az z brzegéw naczynia war prysnie

[ powietrze dokota zionie aromatem.

,Pan Tadeusz” — ksiega IV — Dyplomatyka i towy
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20 dkg miesa wieprzowego
20 dkg cieleciny

15 dkg piersi z kurczaka

20 dkg mocno uwedzonej
kietbasy

20 dkg boczku wedzonego
10 dkg stoniny

50 dkg kapusty kiszonej

50 dkg kapusty cukrowej

1 dkg grzybéw suszonych
10 dkg cebuli

10 dkg koncentratu
pomidorowego

2 tyzki maki

2 tyzki oleju

sél, pieprz, lis¢ laurowy,
kminek, cukier

4 szklanki czerwonego
wina

Kapuste kiszona kroimy w kawatki,
zalewamy goraca wodg i gotujemy przez
godzine. Kapuste cukrowa szatkujemy,
dodajemy do niej pokrojone grzyby,
zalewamy niewielka iloscig goracej wody.
Gotujemy ok. 40 min. Mieso (w catosci)
podsmazamy na ttuszczu z pokrojonej

w kostke stoniny, solimy i wktadmy catos¢
do kapusty kiszonej. Dodajemy boczek
(w catosci). Dusimy przez godzine.

Z maki, oleju i pokrojonej cebuli robimy
zasmazke. Wyjmujemy z kapusty kiszo-
nej mieso, dodajemy do niej kapuste
cukrowg i zageszczamy zasmazka.
Dodajemy lis¢ laurowy, pieprz i dusimy.
Gdy mieso i boczek sie schtodza, kroimy
je w kostke i dodajemy do kapusty.
Kroimy w kostke kietbase i wrzucamy do
kapusty. Dodajemy koncentrat pomido-
rowy. Doprawiamy do smaku i gotujemy
na matym ogniu (co jaki czas mieszajac).
Odstawiamy bigos do schtodzenia.

Nasze

ZDROWIE
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Chlorek potasu, Cytrynian magnezu, Witamina B6

IKatelinYA«B6

Suplement diety

jak komplet
w jednej
kapsutce.

Optymalne potaczenie
potasu z magnezem
* i witamina B6.

i a B6
potasu, Cytrynien magnezu, Witamin

Chiorek

Katelin YIXB6

Suplement diety

i (hlorek potasu, Cytrynian magnezt V

Katelin ¥z
! Siplement diety
I

Potas pomaga w utrzyms
prawidtowego cisn
Magnez pomaga w pi

b funkcjonowaniu mi

i Potas,magnez i witamina B6

i prawidlowe funkcjonowanie ukia

+ Magneziwitamina B6 przyc
}  IMniejszenia uczucia zmeczel

| 05 Kapsutka o prz
| uwalnianiu

f 60 kapsutek

Kapsutka
R 0 przediuzonym

uwalnianiy
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