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6 porad - Znamie
na wiosne wspofczesnosci
Tylko sprawdzone Co drugi pracujgcy
propozycje! Polak odczuwa go
coraz bardziej.
Kobiecos¢ .
Rocznica Slubu
to stan umystu fia 5 sposobow
) rEzmla(wmmy Superpomysty
zaktorky - w domu, w kraju,
Anitg Sokotowska. za granica.
oamiadzal riesezony
N ) Guacamole
Czekali$my na nig. W kon- witalnymi i pogodg ducha. Jaki jest twdj zjadalnymi kwiatami.
cu przyszla, by obdarowaé Jesli mamy klopoty ze snem, chronotyp? Aktualnosci
nas prezentami: stonicem, mozemy siegnac po prepara- Od niego zalezy X BulaCn}?SCIt .
kwiatami i - najwazniejszym ty zawierajace melatonine. twoja aktywnosé a darY atywny
znich - tchnieniem mlodoéci.  Jezeli trudno si¢ nam skupic, iaou dob »Gwiazdy .
R . . . W ciggu doby. Dobroczynnosci”,
Poczulismy $wiezy powiew uzupelnijmy niedobory i i
emocji w sercu i przyptyw magnezu i l-teaniny. Kiedy Japoriska sztuka »Nowy Jork.

energii w ciele. O tym wiosen-

nym odradzaniu si¢ $piewali i odczuwamy jej przykre Mieszkanicy Okinawy Muzycznym Roma.
Skaldowie: skutki, ulge przyniesie dziely sie tajemnica. Psychotest
»Wiosna, cieplejszy wieje wiatr.  terapia DHEA. A gdy zzera Ktory temperament
Wiosna, znéw nam ubylo lat!”.  nas stres, wspomozmy sie Wptyw magnezu dominuje u ciebie?
Mimo to czasami czujemy, ze ~ preparatem z rézencem na koncentracje

nasze cialo juz nie nadgzaza  goérskim. Bo trzeba korzystaé Chroni przed stresem

porywami serca i wcigz z zycia, gdy... ,,Juz szron na i poprawia pamiec.

mlodzieczym zapatem. Na glowie i nie to zdrowie,

szczedcie zyjemy w XXI aw sercu ciggle maj”. Zawsze mtodzi

wieku. Mozemy wiec DHEA pomaga uporac

skorzystac z oferowanej nam
pomocy, by cieszy¢ sie sitami

rozpoczyna si¢ menopauza

Redakcja

bycia szczesliwym

si¢ z objawami
menopauzy.

JOk korzystac z materiatow interaktywnych

Nadmierny stres

Prohibicja” w Teatrze

4, Obejrzyj dodatkowe
urzadzenie na zdjecie, przy ktérym materialy.
umieszczona jest ikona i zeskanuj zdjecie.

1. Pobierz darmowg aplikacje VIUU 2. Wyszukaj w naszym maga- 3. Uruchom aplikacje VIUU, skieruj
na smartfon lub tablet ze sklepu zynie strony, na ktérych widnieje

z aplikacjami w twoim urzadzeniu. ikona.
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3 a spalisz oponke
R6b to niko, niko, co po japonisku znaczy

z usmiechem! Bo taka aktywno$¢ fizyczna na
$wiezym powietrzu ma fenomenalny wptyw na
zdrowie, wytrzymatoé¢ i odporno$¢. Szcze-
golnie skutecznie przeciwdziala miazdzycy,
cukrzycy i otytosci. Juz od lat przekonuje nas do truchtania prof. Hiroaki Tanaka,
fizjolog sportu, badacz slow joggingu. Przedstawia nie tylko dowody medycz-

ne, ale sam jest zywym dowodem. Jako pie¢dziesieciolatek ukonczyt maraton

w czasie 2 godz. 38 min i 50 s. Zasady sa proste: biegnij nie szybciej, niz idziesz

do pracy, laduj na calej stopie, swobodnie oddychaj, wyprostuj sie, ¢wicz 5 razy

w tygodniu po 30 min. Spalisz w tym czasie ok. 700 kcal.

& ] 7 doniczk

Wyhoduj je samodzielnie.
Bedziesz miata pewno$¢, ze
s3 bombg witaminowa, a nie
monstrum z nawozow sztucz-
nych. Najprosciej uprawiaé
kietki i rzezuche. Wiecej zachodu
potrzebuja szczypiorek - ktory
dostarczy nam fosforu, zelaza,
magnezu, wapnia oraz witaminy
Ciwitamin z grupy B — oraz
dziatajacy bakteriobdjczo, bogaty
w fosfor, wapn, potas, s6d i zelazo
szczypior czosnkowy. Siejemy
je do doniczki ze $wiezg ziemia
prochniczy. Pietruszke korzenio-
wa, ktora dostarcza mndstwo wi-
taminy C oraz A, Bl i B2, a takze
zelazo, potas i fosfor, otrzymamy
z korzenia pietruszki. W zasiegu
hodowcy amatora sg rowniez
pomidory koktajlowe, rézne
odmiany papryczek o ostrym
\ ; "~ smaku oraz satlata.

2 kormarom
| Meszkom

Zasadz w ogrodku
naturalne repelenty,
czyli roéliny, kto-
rych zapach odstra-
sza uprzykrzajace nam
zycie owady. Masz spory wyboér. Na
przyklad melisa nadaje si¢ nie tylko

na uspokajajacg herbatke. Jej liScie
wytwarzajg cytronelol - intensywnie
pachnacy olejek eteryczny, ktdrego nie
znoszg komarzyce. Ziosliwe stworzenia
nie przepadaja rowniez za zapachem
popularnej bazylii, lawendy i miety
pieprzowej. Nie tolerujg tez przepicknej
pelargonii i kocimietki. Masz wigc do
dyspozycji wiele roslin, ktore nie tylko
odstraszg komary i meszki, ale réwniez
pieknie wygladaja i wspaniale pachna.

4 /aplany je!

Zajrzyj we wszystkie zakamarki. Zréb
liste prac do wykonania. Ustal termin
rozpoczgcia i zakonczenia porzadkow
(zaczynamy od sprzatniecia miejsc
rzadziej uzywanych). Wyznacz zadania
kazdemu z domownikéw i okresl czas
ich wykonania. Wykreslaj z listy zreali-
zowane punkty.

5 ogrodniczkol

Zakladaj rekawice ochronne.
Najwygodniejsze sa gumowe.
Pamietaj o regularnym myciu
ich wnetrza i posypywaniu
talkiem. Staraj si¢ zdejmowa¢

je co jakis czas, zeby wyschly ci
dlonie. Wygodnie pracuje sie tez
w ,wampirkach”, ale i w nich
poca sie rece. Ponadto trudniej

je czysci¢. Po zdjeciu rekawic ko-
niecznie wetrzyj w dionie wielo-
sktadnikowy krem pielegnacyjny
z witaminami A, B5,E, CiF oraz
alantoing ilanoling. Co jakis$ czas
wykonaj peeling dloni, po czym
zanurz je w cieplej oliwie z oliwek
z dodatkiem soku z cytryny.

Nie zatuj sobie i swoim bliskim truskawek. Sa
bardzo zdrowe. Ale uwaga, moga uczulaé! Oto
wartoséci odzywcze 100 g owocow:

é Superoonater

MINERALY WARTOC WITAMINY
ENERGETYCZNA 4/ 32 keal
153 mg 58 8 mg
FEES - Kwas askorbinowy
24 mg
Fostor ‘ ¢ § ?thma
16,me (Ea) 0,386
Ul By Niacyna =
13mg (Mg
Magnez * /J E Ong mg
S %
Tm
L R
pantotenowy

' Cynk J
0,048 m
Mied§ (Cu/ o
WEGLOWODANY TLUSZCZ
768¢g 03g

M BG/O 047 mg
¥

// B2 0,022 mg

Ryboﬂawina

/ B/ Kwas foliowy
L Kj 2,2 pg






Wciela sie w sine kobiece postaci w sericloch ,Na dolore i na zte”
oraz Przyjociok’. Nam Anita Sokotowska opowiada o tym, jak
odkrywaia w sobie kobiecosc, diaczego kocha sie wspinac i jak
wazne W jej zyciu jest pomaganie innym.

#Z Katarzyna Wierzba

Mysle, ze telewizja i teatr majg wspdlny
mianownik, bo jedno i drugie medium
okrada nas, aktoréw, z emocji i uczué. Im
jestem starsza, tym czesciej zastanawiam
sie, czy rzeczywiscie to wszystko jest
warte takiego poswiecenia. Kocham
jednak teatr za to, ze pozwala mi
wydoby¢ z siebie tak silne emocje, bo
przed kamerg gram duzo skromniej.
Ciesze si¢ tez, ze moge lawirowa¢ miedzy
tymi dwoma przestrzeniami, bo gdy za
dlugo jestem w teatrze, to marze, by
pogra¢ przed kamery, a jesli za duzo
pracuje w serialu, to pragne uciec do
bardziej kreatywnej pracy w teatrze.
Mysle, ze one si¢ mocno uzupelniajg.

Najtrudniej jest gra¢ takie postaci, ktdre
sg do nas charakterologicznie podobne.
Zdecydowanie przyjemniej jest wymysla¢
swojego bohatera i wlasnie dlatego tak
bardzo podoba mi si¢ Zuza z ,,Przyjacié-
tek”. Wydawata mi si¢ bardzo dziwna,
mys$latam nawet, ze takich kobiet po
prostu nie ma. Mogtam wiec stworzy¢ ja
w oderwaniu od siebie i swoich emocji,
wymysli¢ jej sposob mowienia, porusza-
nia si¢. Takie wyzwania s najciekawsze.

To trudny temat, bo kino polskie lubi
jednak aktorki charakterystyczne, nie
wierzac, ze z fadnej buzi réwniez mozna
wyciagnac cos interesujacego. Znam
jednak piekne aktorki, ktérym to si¢
udalo, wiec pewnie zalezy to od szczgécia,
umiejetnosci znalezienia sie we wlasci-
wym miejscu, wlasciwie odbytych
rozmoéw, od osobowosci, od tego, na ile
uda nam si¢ upora¢ z samymi sobg, ze
swoimi kompleksami. Przez dlugi czas
probowatam udowadnia¢, ze nie jestem
tg osobg, za ktorg mnie biorg. Staralam
sie by¢ chlopczycg, nositam potargane,
krzywo obcigte wlosy, chodzitam w za
duzych rzeczach, probowalam manifesto-
wac swoje wnetrze, udowadniaé, Ze nie
jestem taka jak moja powierzchownos¢.

Odkrywanie kobiecosci przyszto z naro-
dzinami syna. Wtedy kobieta przechodzi
swoistg metamorfoze. Priorytety inaczej
si¢ ustawiajg. Przestajemy skupia¢ sie na
sobie, inne sprawy staja sie wazniejsze.

I nie chodzi o zmiany w ciele. To dzieje
si¢ w naszej glowie. Nigdy nie podkre-
$lalam swojej kobiecosci strojem i to sie
nie zmienilo — po prostu nie lubie czué
si¢ skrepowana na co dzien. Dlatego nie
zobaczy mnie pani na szpilkach czy w ob-
cislej sukience, chodze w spodniach, ko-

Odkrywanie kobiecosci przyszto
z narodzinami syna. Wtedy
kobieta przechodzi swoistq

metamorfoze. Priorytety inaczej

sie ustawiajq. Przestajemy
skupiac sie na sobie, inne
sprawy stajq sie wazniejsze.

szulach, T-shirtach, czasami w spddnicy.
Wraz z narodzinami Antosia zyskalam
pewnosc¢ siebie, wyzbylam sie komplek-
sOw, przestalam podporzadkowywac sie
opinii innych, nauczylam sie by¢ soba.
Wiem, Ze moge bardzo dobrze wyglada¢,
gdy ubierze mnie kostiumolog, znam
swoje atuty i umiem ich uzy¢. Na tym dla
mnie wlasnie polega kobieco$¢.

Tak naprawde dopiero teraz mam na to
czas. ($miech) W pazdzierniku zacz¢lam
sie regularnie wspina¢. Wcze$niej nie
mogtam sobie na to pozwoli¢, bo przez
dziewie¢ lat bytam na etacie w teatrze w
Bydgoszczy, i bardzo duzo czasu
zabieraly mi podrdze. Teraz mam
wreszcie wigcej czasu dla siebie.

Bo nie lubi¢ rutyny, a sifownia i aerobik
narzuca pewng schematycznos¢. Tam

WYWIAD |5

nie ma miejsca na samodzielne mysle-
nie, na kreatywno$¢, wystarczy wyko-
nywac polecenia trenera. Przez miesiac
probowatam nawet tak ¢wiczy¢, ale nie
moglam sie w tym odnalez¢é. Wole co$
mniej odtwodrczego, co uwalnia emocje,
a nie tylko endorfiny, ktore wytwarzaja
sie podczas uprawiania sportu.

Tutaj chodzi nie tylko o wygenerowanie
wysitku, ale przede wszystkim o umie-
jetng wspolprace ze swoim cialem

- kazdy krok musi by¢ przemyslany.
Poza tym wspinaczka umozliwia poko-
nywanie wlasnych ograniczen, a takze
uczy determinacji, tego ze nigdy nie
wolno odpuszczaé, bo nawet jesli jedna
droga w dotarciu do celu si¢ nie spraw-
dzi, trzeba wymysli¢ inny sposob, by
zrealizowa¢ swoj plan. Dzigki wspinacz-
ce tak naprawde hartuje swoj umyst.

Dos¢ dtugo juz wspotpracujemy, a zaczelo
si¢ od drobiazgu - zrobienia zdjecia na
Migdzynarodowy Dzien Dziecigcego
Porazenia Mdzgowego. Potem zachecitam
do tego réwniez moich rozpoznawalnych
znajomych. Kiedy wiec pojawila si¢ pro-
pozycja zostania ambasadorem Otulinki,
zgodzitam si¢ bez wahania. W dodatku
bardzo bliska jest mi £6dz, a wlasnie tam
znajduje sie osrodek. Duzo czasu spedzi-
fam w tym miescie. Teraz w Lodzi miesz-
ka moj brat z rodzing, jego ciezko chora
coreczka otrzymuje ogromne wsparcie

z roznych fundacji. Poza tym jestem

pod wrazeniem tego, co robi fundacja,
poznalam terapeutéw, wspaniate dzieci,
ich rodzicéw. Zobaczylam, jak bardzo
potrzebna jest pomoc. Poczutam dobra
energie, jakg emanuje to miejsce. Dlatego
postanowitam w wiekszym stopniu zaan-
gazowac sie w dziatalno$¢ Otulinki.

Oczywiscie ciesze sie, ze jest taki plebi-
scyt, bo moze aktywizowac inne osoby do
dzialania, ale nie koncentruje si¢ na tym,
by wygra¢, bo nie to jest najwazniejsze.
Chodzi raczej o to, by pokazac¢ znane
osoby, ktore swoja postawa moga dawaé
przyklad innym. I to wlasnie najbardziej
podoba mi sie w tej inicjatywie.
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Jaki jest twdj chronotyp?
Nocny marek, poranny ptaszek czy Niedzwiedz

Chronotypy decydujg o czasie naszej aktywnosci
i spoczynku w ciggu doby, sq behawioraling manifestacia
procesow biologicznych zachodzgcych w organizmie

— czyli tytmoOw okofodolbowych.

#Z Mgr Joanna Szmyd, psycholog,
Oddziat Dzienny, lll Klinika Psychiatryczna Instytutu Psychiatrii i Neurologii w Warszawie

chronotypéw na trzy kategorie:

poranny (poranne ptaszki lub
skowronki), wieczorny (nocne Marki
lub sowy) oraz mieszany.

P owszechnie przyjmuje sie podziat

Nowy podziat

Od niedawna mozemy spotkac¢ sie z no-

wym podzialem chronotypéw na cztery

kategorie uwzgledniajace réwniez cechy

osobowosci i zapotrzebowanie na sen

u poszczegolnych typow:

Delfiny - to osoby, ktore nie potrzebuja
wielu godzin snu, ich sen jest lekki,
maja skltonnos¢ do wielokrotnych
wybudzen i bezsennosci. Cechuje

je inteligencja i neurotycznos¢.

Niedzwiedzie - to osoby, ktore potrze-
buja minimum 8 godzin snu w cig-

@ gu doby, ich rytm funkcjonowania
dostosowuje si¢ do rytmu wscho-

du i zachodu slonca, charakteryzuja

sie duzg otwarto$cig na ludzi.
Lwy - maja $rednie zapotrzebowanie

na sen, wstaja wczesnie rano i klada
sie spa¢ wczesnym wieczorem,
czesto cechuje je sumiennosé, am-

bicja i optymizm.

o0s6b
cierpi na skutek

\ bezsennosci. /

Wilki - to osoby o $rednim zapotrzebo-
waniu na sen, preferujace aktyw-
no$¢ w godzinach popotudnio-
wych i péZnym wieczorem, cha-
rakteryzuje je ekstrawersja, spon-
taniczno$¢ i kreatywno$¢.

Sygnat Swietiny

Niestety, w dobie elektroniki i nadmier-
nego korzystania ze $wiatla nasz rytm
funkcjonowania tatwo ulega zakldceniu.
Sygnal $wiatla ma szczegdlne znaczenie
dla prawidtfowego dziatania organizmu,
poniewaz reguluje wydzielanie melato-
niny - hormonu zwigzanego z pojawie-
niem si¢ potrzeby snu. Niekorzystne
zmiany wzorca snu nalezy zawsze skon-
sultowac¢ ze specjalista. Leczenie zabu-

rzen rytmu okotodobowego snu i czu-
wania opiera si¢ gléwnie na metodach
behawioralnych. Efekt terapii mozna do-
datkowo wzmocni¢ sesjami fototerapii
oraz poprzez przyjmowanie melatoniny.
Melatonina jest bezpieczna, nie uzalez-
nia i nie wchodzi w interakcje z innymi
lekami. Moze by¢ pomocna w leczeniu
zaburzen rytmu okolodobowego snu

u 0s6b starszych, u ktérych jej poziom
spada wraz z wiekiem. Wéwczas zaleca
sie dlugotrwate stosowanie melatoniny
egzogennej w wysokich dawkach (5 mg).
Warto skonsultowac sie z lekarzem, jesli
problemy sie utrzymuja.

Zaburzenia

Zaburzenia snu wystepuja u prawie co
czwartej osoby, a jedna na 10 0séb cierpi
z powodu bezsennosci - zlej jakosci lub
niedostatecznej iloéci snu potrzebnej do
prawidlowego funkcjonowania. Rytm
okotodobowy snu i czuwania ma ogrom-
ne znaczenie dla sprawnosci fizycznej

i psychicznej czlowieka. Umozliwia
sprawne funkcjonowanie intelektualnie
i spoteczne — warto wiec o niego zadbaé
i pozna¢ swoj chronotyp.

Nasze

ZDROWIE
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Jedna kapsutka zawiera:

e Ruszczyk kolczasty 150 mg,
e Metylochalkon hesperydyny 150 mg,
e Kwas L-askorbinowy 100 mg.
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Od kogo uczy¢ sie bycia szczesliwym? Od weszkgncovv
Okinawy! Sg diugowieczni, zdrowi i petni zycia. Kierujq sie
W zyCiU prostymi zasadomi filozofii ikigai.

# Marek Bieniek

robili to, cho¢ nikt nie wie jak.

I to na wiele wiekow przed

pojawieniem si¢ encefalograféw
i sprzetu do rezonansu magnetycznego
oraz innych zaawansowanych urzadzen
do badania pracy mézgu. Dokona-
li tego dzieki codziennej, cierpliwej
praktyce. Zauwazyli, ze przyjemne
doznania, cho¢ wydaje sig, ze sg bardzo
rozne, znaczg dla naszej psychiki to
samo. Czyli kubek goracej czekolady,
pocalunek, przyjemna
muzyka, awans, wygra-
na na loterii maja dla
naszego mozgu ten sam
»smak”. Roznica polega
jedynie na intensywnosci
i dtugoéci odczuwania go.
To spostrzezenie mialo ka-
pitalny wplyw na ksztat-
towanie filozofii zycia
mieszkancow Dalekiego
Wschodu. Najbardziej
konsekwentni w jej rozwi-

(g 40/ )

Kara hachi bu,
czyli kofcz positek, gdy
czujesz sie najedzony w 2/3
— to maksyma pochodzaca
ze $wietej ksiegi japoriskich
budystow ,Zazen Yokijinki”
z XIl wieku.

janiu okazali si¢ mieszkancy japonskiej
Okinawy, ktorzy nadali filozofii zycia
nazwe ikigai. Dzigki jej praktykowaniu
na 100 tys. mieszkancdw wyspy przypa-
da tam ponad 40 stulatkow.

My, Europejczycy, mamy fatalny nawyk
czekania na szczescie. ,,Bede szczesli-
wy, jezeli...” - powtarzamy. Tymcza-
sem mgdro$¢ Wschodu
polega na aktywnosci

w budowaniu bycia
szcze$liwym. Wytrwalym
skfadaniu go nawet

z drobnych doznan.
Dlatego mieszkaniec
Okinawy, wstajac z 16zka,
powtarza sobie: ,,Jestem
szczesliwy, bo...” za chwile
zobacze sie z dzie¢mi,
wypije smacznag herbate,
wzorowo wykonam swoje

jwieksz odsetek stulatkow
ch:fowa):\o na: Okinawie (Japonia),
Sardynii (Whochy), lkarii (Gredja),
na potwyspie Nicoya (Kostaryka) o
i w miescie Loma Linda (Kalifornia,

obowigzki, pomoge sasiadce itd. Dzieki
temu nadchodzgcy dzien jest wprost
naszpikowany przyjemnosciami.

Szczgscie mozna poréwnaé do mandali
(barwnego kregu z kolorowego piasku)
wysypywanej przez buddyjskich
mnichéw. Jest oszatamiajgco piekna, ale
zeby powstala, trzeba si¢ napracowaé

- to po pierwsze. Po drugie, zmierzamy
do szcze$cia drobnymi kroczkami, nie
liczac, ze juz jutro wybuchnie w nas na
zawsze. Po trzecie, polega ono na
harmonii drobnych przyjemnosci,
waznych wydarzen i zwyktych obowiaz-
kéw. Po czwarte, jest efektem réznorod-
noéci zycia, jakosci relacji miedzyludz-
kich i kontaktu z przyroda.

Ikigai znaczy tyle co ,,powodd, by zy¢”
albo ,,sens zycia”. Inaczej — powod, by
rano wstac z f6zka. Leciwi mieszkancy

Nasze
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Produkty, ktdre uwazane sa za najwazniejsze dla zachowa-
nia witalnosci mieszkarcow Okinawy:

tofu,
miso,
bonito (turiczyk),
marchew,
przepekla ogérkowata
(goya),
kombu (glony),
® kapusta,

nori (glony),

cebula,

kietki soi,

hechima (ogdrek),

ziarna soi,

boniato (stodki ziemniak),
papryka,

herbata sanpin.

Wedtug: Hector Garcia Piugcerver i Francesco Mirrales , Ikigai.
Japoriski sekret dtugiego i szczesliwego zycia”.

Okinawy nie maja z tym

problemu. Chetnie tez

dzielg si¢ sekretami ikigai:
Celebruj drobne przy-
jemnosci. Smak kawy,
zapach perfum, spacer
w parku maja moc!
Pracuj z pelnym
zaangazowaniem.
Oddawaj si¢ wykonywa-
nym czynnoséciom tak,
by zapomnie¢ o $wiecie.
Dbaj o bogata diete
(mieszkancy Okinawy
spozywaja ponad 200
réznych produktéw
rocznie). Niech 1/3
kalorii pochodzi
z warzyw. Ryby jedz trzy
razy w tygodniu, mieso
dwa. Nie przejadaj sie.
Czesto sie usémiechaj.
Badz dobrym przyjacie-
lem i sgsiadem. Angazuj
sie spotecznie.
Pamigtaj, ze codzienny,
dlugotrwaty, ograniczo-
ny wysilek fizyczny to
twoj sprzymierzeniec.
Codziennie medytuj.

Jak najwiecej czasu
spedzaj na $wiezym
powietrzu.

Zyj tym, na co masz
wplyw. Nie zaprzataj
sobie gtowy tym, czego
nie mozesz zmienic.

Fenomen ikigai przebadali
lekarze z Uniwersytetu To-
hoku w Sendai. Opracowali
raport, a wlasciwie dtuga
liste korzysci ptynacych

z jego praktykowania.
Dlugowieczno$¢ (zwigzana
m.in. z niskim poziomem
IGF-1 - biatka odgrywaja-
cego wazng role w pro-
cesie starzenia) to tylko
jeden punkt. Nastepne to:
profilaktyka choréb serca
i ukladu krazenia, fagod-
niejsze przechodzenie
menopauzy, odpornos¢
psychiczna i sprawno$¢
intelektualna, harmonijne
zycie rodzinne, bogate
zycie towarzyskie itp.

Nervo Forte |

syplement

“Calm

relaksyje

Wsplerg dobre
Samo I'-’c"Iur_“

U 40% Polakow najczesciej wystepujacym objawem stresu
jest przeciggajace sie zmeczenie czy problemy z koncentracja.'

Czy wiesz jak skutecznie radzi¢ sobie ze stresem?

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

C‘d Zawarta w NervoGalm forte melisa relaksuje, natomiast L-teanina
\ wspiera skupienie uwagi i koncentracje.

SUPLEMENT DIETY ‘N
SIVoGeD | &
JCQIm Tagde

“""'m:w

Nie mozesz zasnaé?
Budzisz si¢ w nocy? .
Rano jestes niewyspana

N

T ug

oning 1 ]

At e

i zmegczona? N : olisq Koy asrom

1.Zrédto: GFK Polonia ,Polacy a stres” 2016 N/4/2019
Producent: Przedsigbiorstwo Farmaceutyczne LEK-AM Sp. z 0.0. Ul. Ostrzykowizna 14a, 05-170 Zakroczym
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Wotyw magnezu

Magnez korzystnie wptywa na prace moézgu i uktadu
nerwowego. Jego odpowiednie spozycie nie tylko chroni
NAS przed stresem i zmeczeniem, dle takze poprawia pamiec

| koncentracje.

# Oprac. Paula Zagertowska, dietetyk kliniczny

o prawidfowej pracy mézg po-

trzebuje przede wszystkim zrédia

energii. Materiatem energetycz-
nym dla naszego mozgu jest glukoza,
bez ktdrej nie moze on funkcjonowac.
Natomiast magnez pelni tu wazna role
jako regulator wytwarzania zwigzkéw
wysokoenergetycznych, z ktorych ko-
rzysta caly uktad nerwowy. Odpowied-
nia podaz tego pierwiastka przyczynia
sie wiec do prawidlowego odzywienia
mozgu. Magnez aktywuje wieksza
ilos¢ potaczen nerwowych w mézgu, co
przyczynia sie do polepszenia pamieci
kroétko- i dlugotrwalej, a takze zwieksza
koncentracje. Magnez zwigksza takze
aktywnos¢ neuroprzekaznikow, dzieki
czemu mozg pracuje szybciej i wydajniej.
Ponadto moze przyczynic si¢ do lepszego
wykorzystania tlenu w komérkach, co
pozwala na lepsze wykorzystanie energii
podczas diugotrwatego wysitku umy-
stowego. Pierwiastek ten jest niezbedny
dla moézgu i ukladu nerwowego. Pelni
wiele funkcji, takich jak regulacja pro-
cesu przewodzenia impulséw nerwo-
wych miedzy neuronami, prawidtowe
odbieranie impulsow elektromagnetycz-
nych czy budowa kory mézgowej oraz
neurondw!,

Odpowiednia podaz magnezu moze
wspiera¢ funkcjonowanie ukladu
nerwowego. Z tego wzgledu osoby
pracujace umystowo oraz uczace sie
powinny zadba¢ o jego poziom. Magnez
usprawnia dzialanie szarych komorek,
dzieki czemu mamy lepsza koncentracje
i pamie¢. Poprawia komunikacje miedzy
neuronami i zwieksza
gestos¢ synaps w mozgu,
ktére odpowiedzialne sg
za kojarzenie i zapamiety-
wanie. Moze wspomagac

(o )

uklad nerwowy, aby jak najdtuzej zacho-
wac dobrg sprawno$¢ intelektualng®?.

Problemy z pamiecig najczesciej dotycza
0s6b starszych i s3 wynikiem zmian,
ktére zachodza w mozgu wraz z uply-
wem lat. Natomiast brak koncentracji
moze przydarzy¢ sie kazdemu. Powodem
takich zaburzen bywa miedzy innymi
przemeczenie, stres, zta jako$¢ snu, nie-
odpowiednia dieta, a takze niski poziom
magnezu w organizmie. Jak zatem zadba¢
o kondycje naszego mézgu? Przede
wszystkim wazny jest odpoczynek i od-
powiednia ilo$¢ snu (7-8 godzin na dobe).
Uktad nerwowy pracuje przez caly czas,
dlatego pozwolmy mu si¢ zregenerowac.
Jesli chcemy zadba¢ o nasza sprawno$¢
intelektualng i cieszy¢ si¢ dobrg pamiecia,
powinnismy ¢wiczy¢ moézg. Dobrym
treningiem s3: czytanie ksigzek, rozwia-
zywanie krzyzdéwek, gry logiczne czy
nauka jezykéw obcych. Ponadto wazna
jest aktywnos$¢ fizyczna, zwlaszcza ta na
$wiezym powietrzu®.

Podsumowujac, magnez jest pierwiast-
kiem niezbednym do prawidlowego
funkcjonowania ukladu nerwowego.
Jego odpowiedni poziom wspomaga
pamie¢ oraz koncentracje. Ponadto moze
by¢ pomocny podczas stresu oraz zme-
czenia, ktore czesto towarzysza osobom
pracujacym umystowo. Dziatanie ma-
gnezu na uklad nerwowy jest wielostron-
ne. Z jednej strony, przyczynia sie¢ do
zwigkszenia liczby polaczen nerwowych,
az drugiej, reguluje proces przewodzenia
impulséw. Wysoka podaz magnezu jest
szczegblnie wskazana u osdb pracujacych
umystowo, a takze u star-
szych. Warto pamieta¢, ze
mozg nalezy wspomaga¢
w rozny sposob, miedzy
innymi odpowiednia

funkcjonowanie mézgu, godzin na dobe. iloscia snu, czytaniem czy
dzieki czemu pracujemy Tyle powinnismy rozwigzywaniem krzyz4-
i uczymy si¢ wydajnie;j. przesypiac, by wek. Odpowiedni trening
Osoby pracujgce umysto- zregenerowat sie nasz intelektualny, odpoczynek

WO oraz uczace sie, a takze
pijace duze ilosci kawy,
ktéra przyczynia si¢ do
»wyplukiwania” magnezu z organizmu,
powinny zatroszczy¢ si¢ o jego wlasciwe
stezenie w organizmiel.

Na niedobory magnezu szczeg6lnie na-
razeni s seniorzy. Niska podaz w diecie

i pogorszone wchlanianie — wszystko to
moze przyczynia¢ si¢ do hipomagnezemii
(niskiego poziomu magnezu). Starsze
osoby powinny wiec wspomagaé swoj

uktad nerwowy.

oraz prawidfowa dieta
zwiekszg nasze szanse na
dlugotrwale cieszenie si¢
dobra pamiecia i koncentracja.

Pismiennictwo

[1] Slutsky I. et al., Enhancement of Learning and Memory
by Elevating Brain Magnesium, Neuron 2010.

[2] Jarosz M., Normy zywienia dla populacji Polski, 2017.

[3] Width M., Reinhard T., Dietetyka kliniczna, 2014.

Artykut ma cel informacyjny i edukacyjny, nie moze zastqpic
indywidualnej porady lekarskiej. LEK-AM Sp. z 0.0. jako
podmiot odpowiedzialny nie ponosi odpowiedzialnosci za
wykorzystanie zawartych w nim informacji.
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SPRAWDZONY MAGNEZ
W SKUTECZNEJ DAWCE

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 Bé
stanowi uzupetienie stwierdzonych niedoboréw magnezu oraz witaminy Bé w organizmie oraz profilaktyka niedoboréw i powiktar zwiazanych 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 lekéw 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
wchtaniania); w zapobieganiu miazdzycy i zawatom serca. Wspomagajaco produkt leczniczy Maglek B6 moze by¢ stosowany po konsultadji z lekarzem jako uzupetnienie leczenia: chordb serca i uktadu
krazenia, takich jak nadciénienie tetnicze, zastoinowa niewydolnos¢ krazenia, zaburzenia rytmu serca; atonicznych skurczéw miesni i dretwienia koriczyn; w stanach depresji nerwowej; podczas
rekonwalescencji po ztamaniach kosci lub w kompleksowym leczeniu osteoporozy. Przeciwwskazania: Nadwrazliwos¢ na substancje czynne lub ktérakolwiek substancje pomocnicza, hipermagnezemia
o réznej etiologii, ciezka niewydolnos¢ nerek, blok przedsionkowo - komorowy serca, znaczne niedocisnienie 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 Bé - pozwolenie nr 8913. Produkt leczniczy wydawany bez przepisu lekarza - OTC

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

produktu leczniczego, badZz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek
niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Czasu nie powstrzymamy. Mozemy jednak sprawic, ze lbedziemy
diugo cieszy¢ sie zaletami mtodosci: Pogoda ducha, ysfroscia
umystu, swietnq pamieciq i umiejetnosciq skoncentrowania sie. *

Z opr. Katarzyna Kowalska

zieki rosnacym standardom

zycia zyjemy coraz diuzej. Wiemy

jednak, ze chodzi nie tylko o jego
dlugos¢, ale i jako$¢. Wraz z procesem sta-
rzenia, zaczynajacym sie dynamicznie po
40. roku zycia, zaczynamy odczuwa¢ skutki
obnizenia poziomu hormonéw. Zostaje za-
burzone nasze dobre samopoczucie, trudno
sie nam skoncentrowa¢. W przypadku
stwierdzenia niedoboru hormonéw moze-
my rozwazyc zastosowanie terapii DHEA.

Dehydroepiandrosteron (DHEA) to staby
hormon wytwarzany w duzej ilosci w war-
stwie siatkowatej nadnerczy. W matych ilo-
$ciach w jajnikach i jadrach. Ostatnimi czasy
zostal nawet okrzykniety ,,hormonem mlo-
dosci”. U miodych i zdrowych 0sob wydzie-
lanie DHEA wrzrasta wraz ze zwiekszeniem
poziomu stresu czy wysitku fizycznego. Jego
najwyzszy poziom notuje sie ok. 35. roku
zycia. Potem spada. Do istotnego obnizenia
stezenia DHEA dochodzi ok. 40.-45. roku
zycia. U 90-latkow jego dobowe wydzielanie
wynosi ok. 5% poziomu z mlodosci. DHEA
w organizmie kobiet ulega konwersji
enzymatycznej do hormonéw plciowych -
estrogenow. U mezczyzn szlak przemian
tego prohormonu wiedzie do syntezy
androgen()w, m.in. testosteronu.

DHEA jest neuroprzekaznikiem, co
znaczy, ze oddzialuje na nasz uklad ner-

to odsetek kobiet
w wieku 50+,
dla ktérych seks jest

\  wiyciubardzo wainy**  /

wowy, a zwlaszcza na mozg. Prohormon
moduluje jego prace, poprawiajac nastroj.
Oddziatuje réwniez na procesy zapamiety-
wania i koncentracji. DHEA wplywa wiec
korzystnie na samopoczucie i zmniejsza
ryzyko stanéw depresyjnych. Pomaga
utrzymac sprawnos$¢ funkeji poznawczych.
Ma wiec wplyw na osrodkowy uktad
Nerwowy.

Czynnikiem istotnie wplywajacym na
jakos¢ zycia dojrzalych kobiet jest me-
nopauza. Ten okres obejmuje nawet 1/3
zycia! Uderzenia goraca, zlewne poty czy
zawroty glowy bardzo daja si¢ we znaki.
Obok tego wystepuje szereg zaburzen
emocjonalnych - drazliwos¢, nadpobudli-
wos¢, stany lekowe, depresja czy zespoly
nerwicowe. Dzieje si¢ tak, dlatego ze od
ok. 45. roku zycia spada produkcja hormo-
noéw plciowych, a po menopauzie naste-
puje wygasniecie hormonalnej czynnosci
jajnikow. Biorac pod uwage mechanizmy
dzialania DHEA, wydaje si¢, Ze ogromnej

Naturalnymi kandydatami do leczenia
uzupetniajacego DHEA s3 osoby po 45. roku
zycia z objawami depresji, chronicznego
zmeczenia i zaburzeniami sfery seksualnej.
Substancja DHEA jest tez wskazana w przy-
padku zaburzen metabolicznych, takich
jak cukrzyca czy zespot metaboliczny, oraz
problemdw z koncentracjq i zapamietywa-
niem. Terapia sprawdza si¢ rowniez u kobiet
w okresie menopauzy i po niej.

rzeszy kobiet, ktéra nie moze lub nie chce
stosowac leczenia zastepczego estrogena-
mi (HTZ), terapia DHEA moze przy-
nie$¢ wiele korzysci. Nalezy podkresli¢,

ze DHEA, majac dzialanie androgenne

w mozgu, u kobiet wplywa korzystnie na
libido oraz nastrdj i stan psychiczny, nato-
miast wplywajac na czynno$¢ gruczolow
fojowych skory, poprawia jej jako$¢, co dla
pan jest szczegdlnie istotne.

Poczatkows, jednorazowa dawke dobowa
(maksymalnie wynosi 25 mg u kobiet
i50 mg u mezczyzn) nalezy stopniowo
zwigksza¢ do uzyskania pozadanych
efektow terapeutycznych. Przyjmowanie
musi si¢ odbywac systematycznie, gdyz
efekt dziatania DHEA daje si¢ zauwazy¢
dopiero po kilku tygodniach. Najlepiej
przyjmowac go z positkami, zgodnie z
naturalnym rytmem wydzielania DHEA.

Kobiety stosujace hormonalna terapie
zastepczg HTZ nie powinny przyjmowac
produktéw z DHEA. Przeciwwskaza-
niem sa tez rak sutka, jajnika lub inne
nowotwory estrogenozalezne. Rowniez
mezczyzni leczeni pochodnymi testoste-
ronu, cierpigcy na raka prostaty, fagodny
rozrost gruczotu krokowego, raka sutka
nie powinni przyjmowacé produktow

z DHEA. Przeciwwskazaniem do przyj-
mowania tej substancji jest rowniez cigzka
niewydolno$¢ watroby lub nerek. W razie
jakichkolwiek watpliwosci nalezy sie udaé
po porade do lekarza.

* Oprac. na podst.: ,,Korzystne dzialanie
DHEA u kobiet i mezczyzn” autorstwa
dr. n. med. Michata Rabijewskiego.

** Wg raportu prof. Lwa Starowicza:
»Seksualno$c kobiet. Raport 2016,
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Preparat dla kobiet i mezczyzn

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

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

niedobordw dehydroepiandrosteronu (DHEA). Przeciwwskazania: Nadwrazliwo$¢ na substancje czynna lub na ktdrakolwiek substancie. Rak piersi, jajnika lub inne nowotwory estrogenozalezne. tagodny 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 nr9610. 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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ZOBACZ - —
WIECEJ

Znamie wspoiczesNosCl

Co drugi pracujagey Polak skarzy sie, ze narazony jest na coraz
wiekszy sfres. Jak sobie z nim poradzi¢?

# Agata Kowalska

olska jest europejskim zlotym

medalistg w konkursie ,,stres

w miejscu pracy”. W naszym

kraju odsetek pracownikéw
doswiadczajacych silnego i bardzo
silnego stresu jest najwyzszy. Najbar-
dziej cierpia kobiety. Z europejskich
badan The Workforce View in Europe
2017 wynika, ze problem dotyczy 20%
z nich i 10% mezczyzn!.

Stres z pracy przynoszony
jest do domu. Cierpi
rodzina, w przestrzeni
spolecznej rozlewa si¢
mowa nienawisci. Lekarze
zauwazaja, ze olbrzymia
grupa zglaszajacych si¢ do
nich pacjentéw ma dolegli-
wosci spowodowane przez
stres (m.in. drazliwo$¢

i problemy z zasypianiem).
Oczywiscie w Zyciu
zdarzajg si¢ tez inne sytuacje, ktorym
towarzysza bardzo silne, destrukcyjne

emocje: $mier¢ bliskiej osoby, rozwod lub
choroba. Powoddw stresu mozna wymie-

20%

Stres powoduje ponad
potowe sprzeczek

\ zrodzing. /

ni¢ wiele: niepewnos¢ jutra, pospiech
zwigzany z lawinowym wzrostem zadan

i konieczno$cig radzenia sobie z nowymi

technologiami, przywiazanie do
smartfonow, rozluznienie sie wiezi
rodzinnych, brak odpoczynku.

Jest wiele sposobéw walki z przewlektym
stresem. Ich zakres, poza wizyta u specja-
listy, powinien obejmowac wszystkie
obszary zycia.

Pomysl, w jakich
warunkach pracujesz,
m.in. w jaki sposdb sa
rozwigzywane sytuacje

sie do ciebie przetozeni
i wspdlpracownicy, czy
masz czas na odpoczy-
nek. Zwrd¢ uwage na
o$wietlenie, jako$¢
powietrza, poziom
hatasu.

W razie potrzeby zadaj ich poprawy
Badz aktywna ruchowo, wysypiaj sig,
racjonalnie si¢ odzywiaj, unikaj
alkoholu i tytoniu.

konfliktowe, jak odnosza

W trudnych sytuacjach, ktére wymagaja
wyjatkowej mobilizacji, w ciele wydzielaja sie
zwiekszone ilosci hormondw stresu, tj. kortyzol
i adrenalina. Dzieki temu koktajlowi fatwiej
poradzi¢ sobie z problemem. Ale kiedy
hormony stresu dziataja na organizm zbyt
dtugo, gdyz bodzce wywotujace stres nie
ustaja, uktad hormonalny i odpornosciowy
zostaje rozregulowany.

Popraw relacje z rodzing i znajomymi.
Pielegnowanie umiejetnosci przeba-
czania to najlepszy prezent, jaki
mozesz sobie sprawic.

Planuj swoje dzialania. Jeli trzeba,
zréb sobie plan dnia i tygodnia, zeby$
poczula si¢ panig swojego czasu. Nie
zaharowuj sie.

Naucz sie¢ technik relaksacyjnych,

z ktdrych najprostsza jest medytacja.

W walce ze stresem ludzi wspomaga
natura. Obdarowata nas np. bardzo
popularng w Polsce melisg lekarska,
ktorej liscie wytwarzaja olejek eteryczny
bogaty m.in. w cytral i cytronelal.
Obydwa te skfadniki dziataja rozkurczo-
wo, ale przede wszystkim obniZajg
wrazliwo$¢ ukladu nerwowego.
Dzieki rozwojowi przemystu farmaceu-
tycznego na rynku sg dzi$ dostepne
preparaty oparte na naturalnych
sktadnikach. Dzialajg efektywnie, gdyz
ich skifad jest starannie dobrany i wzbo-
gacony, w zaleznosci od potrzeb,
dodatkowymi komponentami, np.:
melatoning, kiedy preparat ma
wycisza¢ przed snem,
rézencem gorskim, kiedy ma
wspomoc ogélne dobre samopoczucie,
magnezem, je$li ma wzmocni¢
uklad nerwowy,
I-teanina, kiedy ma wspomoc
koncentracje i sprawno$¢ umystu.
!

Pismiennictwo
[1] https://www.adp.pl/assets/vfs/Family-29/Workforce-
-View/PL-WorkforceView-WP-2017-VF.pdf.
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— jak sopie radzic?

Wiosng czesto dochodzi do
infekgji wirusowych gornych
drég oddechowych. Liczba
odmian wiruséw jest niewiary-
godnie duza. Zidentyfikowano
juz kilkaset odmian, a ich
liczba ciagle wzrasta wskutek
mutacji. Co ciekawe, pomi-

mo tak duzej réznorodnosci
antygenowej wirusow wszyst-
kie one wywotuja w drogach
oddechowych podobne objawy
chorobowe.

Wrota zakazenia znajduja sie
na blonie §luzowej nosogar-
dzieli. W odpowiedzi na atak
wirusow w pierwszej kolejnosci
pojawia sie pieczenie, swedze-
nie i drapanie w gardle. Docho-
dzi do obrzeku i przekrwienia
blony sluzowej, co wywoluje
bdl, trudnosci z przetykaniem

i suchy, meczacy kaszel. Do
tych objawéw moze dolaczy¢
bdl glowy oraz obfity, wodnisty
katar. Im szybciej wkroczymy
z wladciwym postepowaniem,
tym wigksze prawdopodobien-
stwo, ze nie dopuscimy do
rozszerzenia si¢ infekeji np. na
zatoki, ucho $rodkowe czy
oskrzela.

Wirusowe infekcje gardla
mozna fagodzi¢ domowymi
sposobami. W tym celu mozna
stosowacé preparaty ziotowe,
produkty ze srebrem, witaminy
i mineraly. Preparaty te maja
miejscowe dzialanie antysep-
tyczne, przeciwzapalne

i ostaniajgce zmieniona blone
$luzowa gardla oraz wspieraja
naturalng odporno$¢ organi-
zmu. Dodatkowo srebro
koloidalne oprocz dziatania
przeciwwirusowego wykazuje
takze dziatanie przeciwbakte-
ryjne i przeciwgrzybicze. Cynk
odgrywa istotng role w rozwo-
ju i funkcjonowaniu komorek
odpornosciowych.

Wiele ziot ma wlasciwosci
przeciwwirusowe, przeciwbak-
teryjne, przeciwzapalne, pow-
lekajace i nawilzajace Sluzowke
gbrnych drég oddechowych.
Wrykorzystanie ekstraktow
roélinnych w preparatach

w postaci aerozoli, tabletek do
ssania czy syropow pozwala
poprawi¢ stan blony sluzowej
gardta i wzmocnic jej funkcje
ochronne. Do takich rolin na-
leza m.in. prawoslaz, szatwia,
tymianek, sosna, rumianek,
porost islandzki.

Odkryciem ostatnich lat
wzbogacajacym liste gatun-
kéw leczniczych przydatnych
w infekcjach gornych drog
oddechowych jest pelargonia
afrykanska. Badania naukowe
udowodnity dzialanie
przeciwwirusowe ekstraktow
wodnych z korzenia pelargonii
afrykanskiej, m.in. na wirusa
opryszezki (HSV 11 HSV 2).
Wspomniane wyciagi
hamowaly namnazanie
wiruséw zaréwno w poczat-
kowej fazie infekgji, jak i po
przeniknieciu patogenu do
wnetrza komorki. Wiasciwo-
$ci immunostymulujace
ekstraktow z korzenia tej
rosliny sprawiajg, iz osoby
przyjmujace je s mniej
podatne na zakazenia,
szczegolnie w obrebie gornych
drég oddechowych.

Zazwyczaj po kilku dniach
domowej kuracji obrzek blony
Sluzowej gardla ustepuje, znika
bdli kaszel. Jesli jednak stan
gardta si¢ nie poprawia, katar
zmienia si¢ na ropny — gesty

i z6ttawy — goraczka rosnie lub
powiekszaja si¢ i bolg wezly
chlonne na szyi, prawdopo-
dobnie doszto do wtérnej
infekcji bakteryjnej, ktdra musi
zaja¢ sie lekarz.

NATYCHMIASTOWY
EFEKT W LECZENIU
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e skuteczny w zapaleniu gardta
i migdatkdw podniebiennych

¢ zapewnia odpowiednie
nawilzenie gardta

¢ 0 udowodnionym dziataniu
przeciwbakteryjnym
i przeciwgrzybiczym

THONSILAN SPRAY

DZIAtA SKUTECZNIE NA
PATOGENY WYWOLUJACE
STANY ZAPALNE JAMY USTNEJ,
GARDEA | MIGDALKOW,

“Raport z badan ,Ocena dziatania przeciwdrobnoustrojowego preparatu Thonsilan
spray in vitro’, Katedra i Zaktad Mikrobiologii Lekarskiej, Warszawski Uniwersytet
Medyczny I
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Rocznica SIUD
NA 5 SPOSOBOW

Kazdy jubileusz wart jest tego, by go odpowiednio celebrowaé.
Czasami mamy na 1o wiecej czasu i pieniedzy, a czasami musimy. sie

wysilic, by oczarowac mafzonka, nie wydajac zoyt wiele.

/Jan Zwirek

1

To sentymentalny
spacer po miejscach,
w ktorych przed laty
nasze serca zabily
bardzo, bardzo szyb-
ko. To opcja tania, ale
wymagajaca przygotowan.
Mozemy rozpoczac¢ go tam,
gdzie si¢ poznali$my. PéZniej usiagdZmy
na tawce, na ktérej siadywaliémy w cza-
sie pierwszych randek. Na szczegdlng
uwage zastuguje zakatek, w ktérym po
raz pierwszy si¢ calowaliémy. A moze
byt to tramwaj? Przejedzmy sie tg linia!
Nie obejdzie si¢ oczywiscie bez odwie-
dzenia lokalizacji, w ktorych zdarzylty
sie bardzo emocjonujace chwile, np.
pierwsza kidtnia, pierwsza scena za-
zdrosci, pierwsze przeprosiny. Lubilismy
wpadac¢ do kawiarni na goracg czekola-
de? Kochali$my chodzi¢ na paczki albo
na lody? Przezyjmy to jeszcze raz.

2 Dzieki mifo$ci odrywamy si¢ od
ziemi. Dlatego bujanie w przestwo-
rzach niech bedzie kulminacyjnym
punktem celebracji tego wyjatkowego
dnia. Oczywiscie nie chodzi o banalny
lot samolotem, ale przelot balonem!
Czemu nie? Emocje murowane,
ponadto niezwykle pejzaze
i cisza, ktorej trudno do-
$wiadczy¢ gdzie$ indziej.

Zazwyczaj lot dla dwojga odbywa sie
dwie godziny po wschodzie storica lub
na dwie godziny przed zmierzchem.
Konczy go toast wzniesiony lampka
szampana. Koszt to 1-1,5 tys. zl.

3 W okragla rocznice slubu po-
zwllmy sobie na odrobing luksusu.
Swietnym miejscem na to, by zaja¢ sie
soba, powspominac i si¢ poprzytu-

la¢ w komfortowych warunkach, sa
ustronnie pofozone hotele z ofertg spa.
Wiele z nich ma przygotowang specjalna
oferte na tego typu okolicznosci, np.
nocleg w pokoju nowozencéw, uroczysta
kolacje przy swiecach uswietniong luk-
susowym winem, zabiegi pielegnacyjne

i masaze dla dwojga, okoliczno$ciowe
niespodzianki, jak przejazdy bryczka po
okolicy, bukiety kwiatow, recznie wyra-
biane czekoladki i miejscowe smakotyki.
Dwudniowy pobyt dwojga oséb kosztuje
0d 900 zt (jesli kupimy bony spa przez
internet), do ok. 1800 z1.

4 Jest blizej niz pokazuja to mapy!
Juz 90 kilometréw od zachodniej
granicy Polski! W Krausnick, niedaleko
Berlina, w dawnej hali produkcyjnej
sterowcdw miesci sie nowoczesny,
olbrzymi park rozrywki i wypoczynku.
Znajdziemy tam wioske tropikalna,

las tropikalny, duzy basen wzorowany

na zatoce w atolu oraz
basen-lagune z jacuzzi,
wodospad i zjezdzal-
nie. Na otwartym
terenie umiejscowiona
jest Amazonia, czyli
rzeka z wartka woda

i basen. Jest rGwniez
oferta spa. Na miejscu
w licznych punktach
restauracyjnych zjemy
tez smaczne positki.
Dwudniowy pobyt z dwoma nocami
hotelowymi i $niadaniami kosztowac
bedzie ok. 2800 z1 za dwie osoby.

5 Jesli marzymy o dekadenckiej
atmosferze lat 20. XX w. i nie narzekamy
na brak gotéwki, wybierzmy sie w luk-
susowg podroz legendarnym pociggiem
Venice Simplon Orient Express. Trasa
biegnie z Londynu do Wenecji. Po drodze
podziwia¢ bedziemy francuskie niziny

i szwajcarskie Alpy. Jednak to nie widoki
sa glowna atrakcjg podrozy. Po pierwsze,
za serce chwyci was niezwykla atmosfera
i wystrdj utrzymany w stylu art deco. Po
drugie, wyrafinowane potrawy serwowa-
ne w trzech wagonach restauracyjnych.
Po trzecie, wyjatkowa obstuga ubrana

w mundury zaprojektowane przez dom
mody Balencia-
ga. Po czwarte,
miedzynarodowe
towarzystwo.
Podréz rozpo-
czyna sie i kon-
czy pobytem

w luksusowym
hotelu. To moze
by¢ podréz zycia.
Koszt: ok. 3200
euro/os.
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nie fylko
KWlel'y alo Ll

jodfospis dorostych | dzieci. Na szczescne meufnoscn do jodanych
kwiatow jest coraz mnig), 100 Polacy sporo podidzuid 0o Swiecie

| Coraz wiece) Clekawostek gastronomicznych przywozq do domu.

# Zuzanna Kie$

basenie Morza Srédziem-
nego i na Dalekim
Wschodzie kwiaty s

cenionym skladnikiem diety. Polska
nie jest tropikalnym rajem i rosnace
u nas kwiaty nie osiagaja tak duzych
rozmiaréw. Nie sg tez réwnie
miesiste jak na potudniu Chin czy na
Filipinach. Jednak wiele z nich ma
bardzo ciekawy smak, s3 aromatycz-
ne i sg zrodlem mineraléw oraz wita-
min. Niektdre stosuje si¢ jako
dodatek (kwiaty fiotka, aksamitki),
inne sg istotnym sktadnikiem dan
(kwiat dyni i cukinii).

Na Swiezo

Kwiaty zbieramy tuz przed wyko-
rzystaniem w kuchni, w miejscach
nieopryskiwanych pestycydami,
oddalonych od drég oraz zakladéw
pracy. Przed uzyciem nie moczymy
ich, ale lekko przeptukujemy.

Smaczne i zdrowe

Oto kilka gatunkéw kwiatow,

ktérych warto sprobowac:

© Aksamitka - ma cytrynowy G uacamo I e
aromat, stosuje sie ja do ryzu,
miesa itp.

@ Bratek - ma stodko-cierpki
smak, stosuje si¢ go najczesciej do

To bardzo smaczna pasta na bazie awokado. Pochodzi z terytorium
dzisiejszego Meksyku. Byta przyrzadzana juz w czasach Aztekow.

salatek. ﬁ(‘,ﬂ%ﬂllk/ PrZWTo’quw
@ Nasturcja ogrodowa — posiadaja
pikantny smak, stosowane sa jako + dojrzaty owoc awokado Doktadnie myjemy awokado, przeci-
dodatek do salaty, szpinaku + zabek czosnku namy je na péti wyjmujemy pestke.
i bialego sera + 2tyzkioliwy Migzsz awokado wyjmujemy tyzeczka ze
© Nagietek lekarski - zabarwia na + sok z potéwki limonki skorki i polewamy go sokiem z limonki.
26tto, jest stosowany jako dodatek + szczypta pieprzu mielonego Rozgniatamy widelcem koperek z solg
do satatek, sosow, zup itp. + szczypta soli i czosnkiem lub przeciskamy koperek
© Stokrotka - zawiera duzo + $Swiezy koperek z czosnkiem przez praske i dosypujemy
witaminy C, stosowana do + pieczywo na grzanki soli. Cato$¢ dodajemy do awokado.
salatek, past twarogowych itp. + kwiaty stokrotki Dodajemy oliwe, pieprz. Ugniatamy wi-
@ Chaber - ma korzenno-pikantny + kwiaty bratka delcem na jednolita mase. Posmarowane
smak, stosowany jako przyprawa. grzanki dekorujemy kwiatkami. ™
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0d lewej: Anita
Sokotowska,
Krzysztof Smolik,
dyrektor
zarzadzajacy
sprzedaza

i marketingiem
LEK-AM, Matgorzata
Wéjcik, dyrektor
personalny LEK-AM.

X Bal Charytatywny
,Gwiazdy Dobroczynnosci”

Plejada znanych osobistosci polskiego kina, telewizji, sportu, muzyki oraz
show-biznesu zaprezentowata sie 2 marca 2019 r. na czerwonym dywanie
hotelu Sofitel Warsaw Victoria.

al od lat cieszy si¢ uznaniem wielu srodowisk, czego wyrazem jest wspdlny

patronat medialny: TVP2, Polsat i TVN. Osoby, ktére w ubiegtym roku

byly najbardziej zaangazowane w dziatalno$¢ dobroczynng i charytatyw-
ng, zostaly nagrodzone przez Akademi¢ Rozwoju Filantropii. Przedsigbiorstwo
farmaceutyczne LEK-AM od wielu lat wrecza w czasie balu statuetke w kategorii
Zdrowie. W tym roku z rak jego przedstawicieli nagrode przyjeta Anita Soko-
fowska. Poza statuetka otrzymata od firmy dwa czeki dla wspieranych przez nig
fundacji. LEK-AM jest od 10 lat partnerem imprezy i w gronie pieciu innych
firm otrzymalo wyjatkowa statuetke Przyjaciel Balu Gwiazdy Dobroczynnosci.

nie Ma zartow!

Kim byta Irena Kwiatkowska? Energiczng Kobieta Pracujaca
z ,Czterdziestolatka”? Wspanialym gtosem czytajacym
wiersze Jana Brzechwy? Gwiazda kabaretu Dudek

i Kabaretu Starszych Panéw? Szermierzem? Ofiarg oszusta?

yla tym wszystkim, ale miala tez wiele innych twarzy. Zapamietano ja jako
osobe niebywale pracowity, punktualng i solidna. Aktorke zawsze perfekcyjnie
przygotowang do roli, a jednoczesnie bedaca utrapieniem znajomych, ktérym
trudno bylo sie polapad, kiedy pani Irena méwi prawde, a kiedy zartuje. Rozémie-
szala widownie do ez, recytujac pisane specjalnie dla niej teksty Galczynskiego,
i przerazata wspolpracownikow, egzekwujac z Zelazng konsekwencja postawione im
zadania. Bo Zarty zostawiala na scenie. Poza sceng nie bylo z nig zartow.

Kwiatkowska. Zarty sie skoriczyty”, Marcin Wilk, Znak 2019.

Fot. Krzysztof Kuczyk

w ledtfrze
Muzycznym Roma

»Nowy Jork. Prohibicja” to muzyczna
opowies¢ o wielkiej amerykanskiej
metropolii z lat 20. XX wieku, ktéra
rzadzily jazz, mafia i alkohol.

onsekwencje prohibicji, wprowa-

dzonej 18. poprawka do Kon-

stytucji Stanéw Zjednoczonych,
okazaly si¢ optakane — dramatyczny
wzrost przestepczosci i tragiczny podziat
spoleczenstwa. Nowa produkcja Teatru
Muzycznego Roma nie jest jednak smut-
ng podrdzg retro, lecz pelnym dystansu
spojrzeniem na tamte czasy i zabawa
konwencja. W 20 utworach poznajemy
najwazniejsze momenty historii Nowego
Jorku w czasach prohibicji i odkrywamy
$wiat mafijnego biznesu. ,,Nowy Jork.
Prohibicja” jest wiec przewrotnym,
popkulturowym moralitetem, w ktérym
padaja pytania o szanse ocalenia przed
zagtada. Czy miasto i jego mieszkancy
uwiktani w gesta sie¢ ciemnych intere-
sow, pozadajacy nade wszystko pienie-
dzy i wtadzy, maja szanse na ocalenie
swego cztowieczenstwa?

+Nowy Jork. Prohibicja”, rez. tukasz Czuj,

Teatr Muzyczny Roma. Sztuke sponsoruje m.in.
Przedsiebiorstwo Farmaceutyczne LEK-AM.
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Temperament i cechy charakteru dziedziczymy po przodkach. Jak to sie dzieje, | A. Wyjazd wywotal w tobie obawe, ze

nie bardzo wiemy. Ale to fakt. Jest tez faktem, ze wiele z nas nie uswiadamia historia si¢ powtorzy.

sobie, jakie cechy temperamentu u nich dominuja. Mozemy to sprawdzi¢, np. B. Dzwonisz do niego, pytajac, czy nie

poswiecajac chwile na zabawe w psychotest. Na pytania odpowiadaj przesadzal z alkoholem, sprawdzasz,

spontanicznie, ,z serca”. Zaznacz wybrane odpowiedzi. jak si¢ ubral, chcesz wiedzie¢, o ktorej
wroci i czy odebra¢ go z dworca.

C. Utfasz mu, wigc nie widzisz powodu,
by si¢ martwi¢. Dzwonisz do niego
i uwaznie stuchasz, co robi ciekawego.

D. Nie zaprzatasz sobie glowy rodzin-
nymi historiami. Ale denerwujesz
sie, bo nie cierpisz by¢ sama. Kupu-
jesz dla niego drobiazg na powitanie.
Spotkatas sie z przyjaciotkami
w kawiarni na babskim wieczorze...

A. Dokladnie czytasz karte. Pytasz
o skfadniki. Sprawdzasz ceny. Prosisz
kelnera o czas do namystu.

B. Od razu wiesz, co zaméwisz. Propo-
nujesz innym to samo. Lubisz, gdy
kelner zwraca si¢ najpierw do ciebie.

Na parkingu sasiad lekko przytart C. Ktos odnosi sie do ciebie oficjalnie C. Cierpliwie czekasz na karte. Lubisz,
twoj samochod. Jak reagujesz? ijest nieskory do pogaduch. gdy kto$ ci doradzi, co wybraé. Chet-
A. Robisz dokladng liste szkod i przeli- D. Czujesz, ze moglibyscie da¢ z siebie nie zamawiasz to, co inni.
czasz je na zfotowki. Zastanawiasz sie, wiecej, a atmosfera ,,siada”. D. Zamawiasz bez chwili zastanowie-
czy to nie zemsta. Po glebokim nia, bo lubisz nowe smaki. Masz
namysle dzwonisz do niego. Twoi sasiedzi bywajq uciazliwi. Jaki pomyst na smakotyk dla kazdej
B. Dzwonisz natychmiast. Po obsztorco- masz do nich stosunek? z towarzyszek. Lubisz je rozsmie-
waniu sasiada przedstawiasz mu liste A. Nie znasz ich imion, ale pamietasz, ze szaé.
uszkodzen i zadasz rekompensaty. to trzeci raz w tygodniu. Denerwuja
C. Zanim zadzwonisz, sprawdzasz, cie. Wydaje ci sie, ze s zlo$liwi. Trzeba umeblowaé pomieszczenie,
jak powazne sg straty i czy warte sg B. Nie znasz ich. Nie masz tez problemu, w ktérym pracujecie. ..
zachodu. Zastanawiasz si¢, czy twoj zeby poj$¢ do nich i powiedzied, co ci A. Lubisz planowac¢, jak ustawi¢ sprzety.
samochdd stal prawidlowo. sie nie podoba. Nie boisz sie konfliktu. Mierzysz, analizujesz potrzeby wspdt-
D. Dzwonisz od razu, ale nie jeste§ wzbu- | €. Wiesz o nich troche. Czasami z nimi pracownikow, rysujesz plany.
rzona. Mowisz, co sie stalo, i pytasz, porozmawiasz, ale boisz si¢ zwraca¢ B. Lubisz zmiany. Od razu wiesz, gdzie
w jakim stanie jest auto sasiada. im uwage. powinno by¢ twoje miejsce. Potem
D. Znasz ich imiona. Lubisz z nimi po- dopasowujesz reszte.
Przygotowujecie ze znajomymi plotkowa¢, dowiedzie¢ si¢ np., dlaczego | €. Najpierw zastanawiasz sig, jakie sa
prywatke. Czujesz ztos¢, gdy... hatasowali. Lubisz, gdy si¢ u$émiechaja. potrzeby twoich wspdtpracownikéw.
A. Czlonkowie grupy nie potrafig skoor- Masz plan, ale jeste$ gotowa go zmie-
dynowa¢ dzialan, a planowane menu W twojej rodzinie zdarzaty sie ni¢, by wszyscy byli zadowoleni.
jest bardzo ubogie. trudne historie, m.in. zdrady... D. Chcesz siedzie¢ tak, by wszyscy
B. Ktos$ glosno sie zastanawia, czy twoje Teraz na dtuzej wyjechat twoj styszeli, co do nich méwisz. Na aran-
pomysty sa dobre. partner. zacje wnetrza masz tysiac pomystow.
Jeste$ INTROWERTYCZKA. Jeste$ CHOLERYCZKA. B Jestes FLEGMATYCZKA, Jestes SANGWINICZKA.
Q Perfekcjonistka, osoba Umiesz rzadzic, bo masz ‘ Swietng kolezanka, 0soba Masz duzo energii i zarazasz
lubiaca, gdy wszystko jest > pomysty, wyrobione zdanie, dotrzymujacq stowa, nasta- nig innych. Jeste$ otwarta,

pouktadane i przewidywalne. Jeste$
skromna, ostrozna, rzeczowa, ale

i podejrzliwa. Czujesz sie bezpiecznie,
gdy kontrolujesz otoczenie. Jestes wrecz
urodzona ksiegowa.

ambicje i wole ich realizagji. Jestes
stanowcza, decyzyjnai nie znosisz,
gdy ktos kwestionuje twoja pozycje.
Otoczenie stuzy i do realizacji twoich
celéw. Typowa osobniczka alfa.

wiong na prace zespotowq i doskonatym
stuchaczem. Bywasz bierna, niezdecydo-
wana i czesto widzisz tylko pusta potowe
szklanki. Mimo ze jestes fundamentem

zespotu, czesto cie nie doceniaja.

pomystowa i zawsze dostrzegasz te
jasniejsza strone zycia. Nie masz pro-
blemdw z méwieniem, ale nie stuchasz.
Jak na wizjonera przystato, czasami
przeceniasz swoje mozliwosci.
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MELATONINA LEK-AM. Dostepne dawki: tabletki 5 mg, 3 mg, 1 mg. Skiad: 1 tabletka Melatoniny LEK-AM zawiera 5 mg, 3 mg, 1T mg melatoniny.
Wskazania: Lek Melatonina LEK-AM Melatonina jest wskazanyﬂ'ako $rodek pomocniczy w leczeniu zaburzen rytmu snu i czuwania np. zwigzanych ze
zmiang stref czasowych lub w zwigzku z praca zmianowa. Lek utatwia takze regulacje zaburzeri dobowego rytmu snu i czuwania u pacjentéw niewido-
mﬁ/ch. Przeciwwskazania: Nadwrazliwo$¢ na substancje czynna lub na ktérakolwiek substancje pomocnicza. Melatonini/)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 zmiang 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 zakoriczeniu 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 0s6b 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 ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwska-
zania, dane dotyczace dziatah niepozadanych i dawkowanie oraz informacje
dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem

lub farmaceutg gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zy-
ciu lub zdrowiu.




