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Idzie nowe! Nagly przyplyw energii,
rado$¢ o poranku i przeczucie
nadchodzacych przyjemnosci. Stonce,
paki na drzewach, zielone liscie i kwiaty,
ktoére nieSmialo wychylajg sie zza traw.
Na widok bujnej przyrody pojawiajg sie
motyle w brzuchu i chce sie zy¢!

Tak, wiosna to czas pozytywnych zmian,
najpiekniejsza pora roku. Czas energii

i odwaznych decyzji.

To wlasnie teraz zaczynamy snu¢ plany
na lepszg przyszlo$é. Oczyszczamy nie
tylko organizm, ale cale nasze otoczenie.
Wielkie porzadki majg takze swojg,
duchowg strong. Wiele os6b lepiej mysli
i dziata w uporzgdkowanej przestrzeni,
nie wspominajgc o alergikach, ktérzy
nie powinni przebywaé¢ w brudnych

i zagraconych pomieszczeniach. Chcemy
wiecej i lepiej! Wiosenne metamorfozy

- w glowie, ciele i sercu - rébmy,
korzystajac z tego, co daje nam natura.
Skupmy sie na ziotach, zdrowym
odzywianiu i detoksie. Wokoét tego
ostatniego narosto sporo mitéw, ktére
warto przeswietli¢. Nie idzmy na skroty,
sama droga pozostaje przyjemnoscia,
szczegolnie w otoczeniu pieknej przyrody.
Spacer i sport na wolnym powietrzu,
samotnie ze swoimi my$lami i mozliwo$é
pozbycia sie negatywnych emocii...
Nowe znaczy lepsze? JesteSmy
przekonani, ze tak.
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4 WYMIEC TOKSYNY, ZADBAJ
O WATROBE!
Jakie sg najskuteczniejsze me-
tody oczyszczania organizmu?
Jakie mity narosly wokot tego
tematu?

8 POLEJ OLEJ!
Metoda oczyszczania skory za
pomocg olejéw szybko znalazla
propagatorki w Polsce. Dlaczego?
Bo jest skuteczna, tania i calko-
wicie naturalna.

11 MESKIE SPRAWY
Kobiety wiedzg to doskonale —
mezczyzni nie lubig
chodzi¢ do lekarza, nie lubig
badan, profilaktyki.

15 ALERGIA - BYC ALBO
NIE BYC NA WIOSNE!
Swedzgce oczy i czerwony nos —
wiosna to prawdziwa zmora dla
alergikow. ,Wroga” trzeba roz-
poznaé i odpowiednio potrakto-
wagé, a wtedy nawet najdokuczliw-
sza alergia przestanie by¢ straszna.

17 SOUPING.

MODA NA ZUPY!

Smaczne, lekkie, sycace

i pelne wartosci odzywczych.
Takie wlasnie sg zupy. W dobie
coraz wiekszej Swiadomosci
zywieniowej zupy zyskujg

na popularnosci. Zaréwno te
tradycyjne, jak i w nowocze-
snym wydaniu. Ktére zupy sg
najzdrowsze i jaki majg wpltyw
na organizm?

20 SPRING CLEANING -

OCZYSZCZANIE CIALA,
DUCHA | OTOCZENIA

Wiosna to doskonaly mo-
ment, aby obudzi¢ sig

Z Zimowego marazmu i wraz
z przyrodg, zyska¢ nowe sity
do dzialania.

24 EKOCIEKAWOSTKI

Ekologia jest modna. I bardzo
dobrze. Coraz wigcej rodakow
jest swiadomych, ze dbanie

o srodowisko naturalne to
inwestycja w przyszlos¢.



TEMAT NUMERU

WYMIEC TOKSYNY,
ZADBAJ O WATROBE!

Przetworzona zywnoS$¢, zanieczyszczone Srodowisko, dym
papierosowy, alkohol oraz leki to tylko niektore Zrodia
substancji toksycznych dla organizmu. Szkodzg, przede
wszystkim watrobie, cho¢ majg wplyw i na inne narzady.
Dlatego powinnismy regularnie oczyszcza¢ organizm —
najlepiej za pomocg naturalnych preparatéw sprawdzonych
producentow. *

26 METODA OCM
Trzy osoby, trzy typy skory i ta
sama mieszanka olejow. Tak za-
czyna sie testowanie OCM, czyli
oil cleansing method! To natural-
ny sposob pielegnacji.

TESTUJEMY
W REDAKCJI
METODE

Porady
eksperta

Podroze

- SOUPING

s. 17
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wszystkim watrobie, cho¢ majq wptyw i na
inne narzady. Dlatego powinnismy regularnie
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O WATROBE!

Nasza watroba ma nielatwe zadanie - to
ogromne laboratorium, w ktérym zacho-
dzg, tysigce proceséw odpowiadajacych za
kluczowe funkcje w organizmie. Codzien-
nie poddawana jest probie — kolejne ciastko
z kremem, wino do kolacji, piwo z przyja-
ciéimi, stres w pracy czy tabletka przeciw-
bélowa... To wszystko powoduje, Ze pracuje
na pelnych obrotach dzien i noc.

TYLKO natura

producentéw.

Mite ztego poczatki...

Nasze przyzwyczajenia, folgowanie za-
chciankom, niehigieniczny tryb zycia czy
restrykcyjne diety odchudzajgce powo-
dujg, ze wiekszo$¢ z nas ma uszkodzong,
watrobe. Co sie wtedy dzieje? Pojawiajg,
sie niestrawno$¢, wzdecia, nudnosci,
béle w okolicy prawego podzebrza



i w ostatecznosci stluszczenie watroby —
organ zwieksza swojg, objeto$¢ i nie dziala
prawidiowo.

Najgorsze jest to, ze watroba nie jest uner-
wiona, wiec nie boli! Nie da nam znaku,
ze juz czas przestac¢. Najlepsze natomiast
to, ze potrafi sie regenerowac! I to powin-
nisémy jej utatwia¢. Dzigki temu bedzie
nam sluzy¢ przez wiele lat, a okazjonalne
zachcianki dietetyczne nie zaburzg, jej
funkcjonowania.

Detoksykacja,
czyli oczyszczanie

Wokot oczyszcezania organizmu i odtruwa-
nia watroby narosto wiele mitéw. Duzg po-
pularnoscig, ciesza, sie owocowo-warzywne
diety oczyszczajace, kilkudniowe glodéwki,
a takze ,magiczne” ziola i suplementy diety
wspomagajgce usuwanie zbednych metabo-
litéw. By oceni¢ zasadnos¢ ich stosowania,
warto pozna¢ rzetelne fakty dotyczace fizjo-

logii pozbywania sie toksyn przez organizm.

Detoksykacja to zesp61 reakcji biochemicz-
nych przeksztalcajacych zwigzki toksyczne
w substancje mniej niebezpieczne i latwe
do wydalenia. Podstawowy mechanizm de-
toksykacji dzieli si¢ na dwie fazy. Podczas
pierwszej czasteczki toksyn przeksztalcane
sg w zwigzki lepiej rozpuszczalne w wodzie
i bardziej aktywne chemicznie. Druga faza
to faza sprzegania, w ktérej posredni meta-
bolit 1gczony jest z reaktywnymi metaboli-
tami ustrojowymi, co sprawia, ze staje sie
jeszcze latwiej rozpuszcezalny w wodnych

wydzielinach (takich jak mocz, pot, krew
czy z01¢), a tym samym moze zosta¢ wyda-
lony na zewnatrz. Toksyny rozpuszczalne
w tluszczach majg tendencje do odkladania
sie w tkance tluszczowej oraz bionach ko-
morkowych, gdzie mogg pozostawaé przez
wiele lat.

Naturalny detoks

Opisane wyzej reakcje zachodza w watro-
bie, ktéra nazywana jest gléwnym ,filtrem”
organizmu lub tez ,.centrum detoksykacji”.
Najwazniejsze w detoksykacji watroby jest
ograniczanie ksenobiotykéw (patrz ramka,
obok), odpowiednia dieta oraz dodatkowe
wsparcie tego narzgdu za pomocg, natural-
nych preparatéw z sylimaryns,

Aby oczysci¢ watrobe i ulatwic jej prace,
musimy wykluczy¢ z diety wysoko prze-
tworzong zywnos$¢, ktéra stanowi znaczace
zrédlo ttuszezu oraz substancji obcych dla
organizmu. Warto zastgpi¢ przemysiowe
wedliny domowymi pieczeniami, stodkie na-
poje wodg mineralng, przetworzone platki
$niadaniowe platkami nieprzetworzonymi,
a gotowe posilki positkami domowymi.
Badania dotyczace zaleznosci pomiedzy
procesem detoksykaciji, a sktadnikami diety
sg niejednoznaczne. Wiadomo jednak, ze
dzialania oczyszczajgce wykazujg produkty
zawierajace tzw. przeciwutleniacze — warzy-
wa, OWoCe, czerwone wino, zielona herbata.
Przeciwutleniacze posiadajg zdolnos¢ neu-
tralizacji wolnych rodnikéw — reaktywnych

KSENOBIOTYKI

(z gr. ksenos - obcy) zwigzki
chemiczne obce dla organizmu
cztowieka, ktére w ,,normalnych”
warunkach nie sg do niego
wprowadzane.

PRZYKLADY:

» dodatki technologiczne do
zywnosci (syntetyczne barwniki,
sztuczne aromaty, substancje
konserwujace)

¢ zanieczyszczenia (metale
ciezkie, pestycydy, azotany
i azotyny, WWA, dioksyny)

* leki

* sktadniki dymu tytoniowego




ZDROWIE | URODA

PRODUKTY WSPIERAJACE
OCZYSZCZANIE ORGANIZMU

* owoce i warzywa

¢ grube kasze

¢ pieczywo petnoziarniste

* nieprzetworzone ptatki zbozowe
(owsiane, orkiszowe, zytnie itp.)

* produkty mleczne z zywymi
kulturami baterii

¢ imbir, cynamon, herbata zielona,
pu-erh, rooibos,
mate

e wypijanie 2-3 | ptyndw dziennie

czastek, ktére powstaja, w pierwszej fazie
detoksykacji. Nie wszystkie toksyny akty-
Wwujg enzymy obu faz, przez co niektére ,za-
trzymuja” sie na fazie pierwszej i jako wolne
rodniki dzialajg niszczgco na komorki.

Naturalnie, ze sylimaryna

O cudownym dzialaniu na watrobe ostrope-
stu plamistego, a dokladniej zawartej w nim
sylimaryny, pisano juz wiele. To bardzo
silny przeciwutleniacz, ktéry mozemy
kupi¢ w aptece w postaci leku. Sylimaryne
pozyskuje sie z ziarna ostropestu plamiste-
go i stosuje wspomagajgco w zaburzeniach
czynnosciowych watroby, a takze w przy-
padku jej chwilowego przecigzenia, np. po
spozyciu ciezkostrawnych pokarméw. Syli-
maryna uszczelnia blony komérkowe komo-
rek watroby (hepatocytow), niedopuszczajac
do wnikniecia toksyn, wspiera regeneracje
hepatocytow oraz produkcje zoéici. Stowem,
pomaga uszkodzonym komoérkom watro-

by odzyska¢ pelng sprawnos¢, odtruwa

z substancji toksycznych i ochrania przed
ich ponownym wniknieciem. Nic dziwnego,
ze lek z sylimaryng, jest tak doceniany nie
tylko przez pacjentéw, ale tez farmaceutow
ilekarzy. Dla dobra naszej watroby nie
moze go zabrakng¢ w domowej apteczce.

suwanie toksyn a dieta

Biochemiczna deaktywacja substanciji
toksycznych w watrobie to pierwszy etap
oczyszczania organizmu. Kolejnym jest
sprawne ich wydalenie poprzez jelita, nerki
oraz skore. Proces ten mozna usprawnié
m.in. poprzez odpowiednig podaz btonnika

pokarmowego (na poziomie 25-40 g dzien-
nie). Jego zrodiem sg otreby, pelnoziarni-
ste produkty zbozowe, warzywa, owoce,
nasiona. Blonnik pokarmowy wspomaga
oczyszczanie jelita grubego poprzez popra-
we perystaltyki i ukrwienia jelit, a takze
regulacje procesu wyprozniania. Dobro-
czynnie dzialajg takze bakterie probiotycz-
ne, ktoére sg sktadnikiem wielu mlecznych
produktéw fermentowanych. Zmiany

w diecie mogg pomoéc réwniez w pracy
nerek, odpowiedzialnych za produkcje
moczu. Poniewaz zbyt wysoka podaz biatka
zwierzecego i sodu zaburza ich funkcje,
istotny jest umiar w spozywaniu miesa oraz
soli w kazdej postaci.

Zdrowe nawyki dla
zdrowej watroby

¢ Stosuj diete lekkostrawng, i zbilansowa-
ng, nieobcigzajgcyg watroby.

¢ Jedz 5-6 razy dziennie.

* Produkty wymagajgce obrobki ter-
micznej przyrzadzaj na parze lub gotuj
w malej ilosci wody.

* Ogranicz picie alkoholu, ktéry nawet
w malych iloSciach prowadzi do uszka-
dzania watroby.

* Zacznij sie ruszag, aby nie dopuscic¢
do odktadania sie ttuszczu w watrobie
i ostabienia jej funkc;ji.

* Unikaj stresu, ktéry zwieksza podat-
no$¢ watroby na infekcje i jg oslabia.

¢ Wysypiaj sie, watroba ma wtedy duzo
czasu na regeneracje.

Katarzyna Szatkowska
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Wspomaga procesy regenerujgce watrobe

Chroni watrobe przed wnikaniem substancji toksycznych

Wspiera prace watroby przecigzonej alkoholem i ttustymi potrawami
Pobudza wydzielanie zéici

Usuwa dolegliwosci zwigzane z niestrawnoscia

Sylimarol* 70 mg, tabletka drazowana. Substancja czynna: 100 mg wyciagu stichego z tuski ostropestu plamistego (Silybi mariani fructus extractum siccurm). Wskazania do stosowania: Wspomagajaco w stanach rekonwalescendji po toksyczno-metabolicznych uszkodzeniach watroby spowodowanych min.
czynnikami toksycznymi (np. alkohol, Srodki ochrony roslin) oraz w niestrawnosci (wzdecia, odbijania) po spozyciu ciezkostrawnych pokarméw. Wspomagajaco w dolegliwosciach po przebyciu ostrych i przewlektych chordb watroby. Przeciwwskazania: Nadwrazliwosc na ktorykolwiek ze skiadnikow lub na
osliny z rodziny Compositae/Asteraceae. Nie przeprowadzono badari odnosnie stosowania sylimaryny u dzieci, dlatego nie zaleca sie stosowania leku u dzieci ponizej 12. oku 2ycia. Podmiot odpowiedzialny: Poznariskie Zaktady Zielarskie Herbapol SA.
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Oczyszczanie skory olejami moze w pierw-
szym momencie wydawaé sie kontrower-
syjne. Oczyszczanie tluszczem? Okazuje sie
jednak, ze uzycie réznych, odpowiednio po-
Iaczonych i dobranych do typu cery olejow
pozwala zrownowazy¢ lipidy wystepujace
w skorze. Metoda ta nazywa sie OCM

(ang. oil cleansing method) i zaskarbila
sobie wielu zwolennikéw.

OCM - co to takiego?

Koﬁaepcja pielegnagcii i oczyszczania skory
metodg OCM opiera sie na zasadzie, ze
,podobne rozpuszcza podobne” - ttuszcz
rozpuszcza ttuszcz. Wynika to z podstaw
chemii. Najlepszym sposobem na rozpusz-
czenie niepolarnego rozpuszczalnika, a do
takich nalezy zgromadzone na skorze
sebum, jest uzycie innego niepolarnego

- rozpuszcezalnika o podobnym skiadzie -

czyli innego oleju.

Zatem wtasciwie dobrane oleje uzyte do
masazu twarzy rozpuszczg ttuszcz, ktory
stwardnial od zanieczyszczen i zatyka pory.
OCM pozwala w sposob naturalny, delikat-

nie i skutecznie zastapi¢ zabrudzone sebum
wyciggami z roslin, warzyw i owocow, ktére
lecza, chronig, nawilzajg i odzywiajg skore.

Jaki olej wybrac¢?

Kosmetyki dobieramy do rodzaju skory,
zatem rowniez mieszanki olejow powinny
by¢ przystosowane do danego typu cery.
Majac skoére suchg, nie chcemy jej dodat-
kowo przesuszac, a ttustej jeszcze bardziej
nattuszczaé. Dlatego do oczyszczania
koniecznie trzeba zastosowaé oleje w odpo-
wiednich proporcjach i dopasowane

do rodzaju skory.

Podstawowym skladnikiem wszystkich
mieszanek najczesciej jest olej rycynowy

i to z nim miesza si¢ inne oleje. Zasada
tworzenia mieszanki jest nastepujaca: im
skora bardziej tlusta, tym wiecej oleju
rycynowego uzywamy. Dlaczego? Budowa
chemiczna oleju przypomina budowe se-
bum. Ponadto rycyna ma zdolnos$¢ wytapy-
wania zanieczyszczen oraz brudu, ktérych
w przypadku cery silnie przettuszczajacej
sie zbiera sie bardzo duzo. Z tych dwoch



wzgledow olej rycynowy tak znakomicie
oczyszcza pory i hamuje ojotok. Przy
skorze suchej powinno sie stosowa¢ okoio
10 proc. oleju rycynowego, a przy ttustej
nawet do 70 proc. Zamiast oleju rycynowe-
go jako bazy mozna réwniez uzy¢ innego
oleju, np. oliwy z oliwek, ktora jest bogata
w antyoksydanty.

Pozostale oleje w naszej mieszance mozemy
dopasowa¢ wedlug indywidualnych gu-
stow, ale przy wyborze powinniSmy kiero-
wac sie korzySciami, jakie mogg przynies¢
skorze. OczywiScie na pierwszym miejscu
znajduje sie oczyszczanie, ale uzywajac
odpowiednich skladnikéw, mozna w trak-
cie jednego zabiegu dodatkowo nawilzac,
rozjasniac¢ lub odzywia¢ skore.

Kupujac oleje, warto zwréci¢ uwage na ich
sktad i z tego wzgledu powinnismy wybie-
rac oleje, a nie olejki. Bardzo czesto w olej-
kach znajdujg, sie dodatkowe skladniki.
Tymczasem w buteleczce z olejem roslin-
nym powinien znajdowac sie sam ole;j.

Wiasciwosci

»olejow pieknosci”

Olej jojoba — zblizony sktadem do ludzkiego
sebum (podobnie jak 16j zawiera skwalen),
ma wysokg zgodnos¢ biologiczng, ze skoérg.
Doskonale oczyszcza i reguluje poziom
loju. Dodatkowo nawilza i odzywia skore
oraz przyspiesza jej regeneracije.

Olgj arganowy — zwany eliksirem mtodo-
$ci. Sktadem przypomina ludzkie sebum:
zawiera okolo 80 proc. nienasyconych kwa-
sow tluszczowych. Poprawia elastycznosé
skory, gteboko jg nawilza, napina i ujedr-
nia oraz ulatwiania gojenie si¢ uszkodzen
naskoérka. Ma dzialanie bakteriostatyczne.
Dzigki duzej zawartosci tokoferoli i ka-
rotenoidéw chroni przed starzeniem sie
komorek.

Olej ze stodkich migdaléw - bogaty w wi-
taminy E, A, D i z grupy B, cynk, potas,
jednonasycone kwasy ttuszczowe i wiele
innych cennych dla skéry sktadnikéow. Wy-
kazuje dzialanie zmiekczajgce, odzywcze,
regenerujgce i ochronne. Lagodzi podraz-
nienia i stany zapalne.

Olej z pestek winogron — wyrdznia sie
bardzo duzg zawartoscig niezbednych nie-
nasyconych kwasow ttuszczowych (ponad
90 proc. skladu). Ma ogromny potencjal
antyoksydacyjny. Zawiera witamine E i res-
weratrol o bardzo silnych wlasciwosciach
ochronnych. Olej ten skutecznie opdznia
procesy starzenia i chroni przed dzialaniem
wolnych rodnikéw.

Olej (macerat) brzozowy — zawiera flawo-
noidy, witamine E i duzo kwasu linolowe-
go. Regeneruje naturalng bariere ochronng,

skory i nawilza. Dzieki obecnos$ci garbni-
koéw i saponin wykazuje dzialanie oczysz-
czajgce, odkazajace, Sciggajgce i przeciw-
zapalne. Dodatkowo dziala rozjasniajaco
na przebarwienia (piegi, plamy).

Olej z awokado — bogaty w nienasycone
kwasy tluszczowe, fosfolipidy, fitosterole

i witaminy A, D, E oraz z grupy B. Dziala
nawilzajgco i zmiekczajaco. Tworzy na sko-
rze ochronny film, ktéry zapobiega utracie
wody. Redukuje drobne zmarszczKi i popra-
wia elastycznosé¢ skory.

Metoda OCM krok po kroku

1. Przygotuj mieszanke olejow, myjke do
twarzy i recznik.

2. Zwilz twarz cieplg wods,

3. Okolo pot tyzeczki mieszanki wlej w za-
glebienie dioni i rozetrzyj.

4. Pocieraj delikatnie twarz palcami, robigc
male koteczka przez 30 sekund do 2 minut.
Ulatwi to przenikniecie oleju do wnetrza
skory. Skoncentruj si¢ na miejscach, gdzie
jest najwiecej zablokowanych poréw.

5. Zmocz recznik gorgcg wodg, wykreé

i zwin, aby utrzymatl ciepto.

6. Zwilz myjke wodg (mozliwie jak naj-
cieplejszg), wykrec i rozldz na twarzy.

7. Przykryj myjke goragcym recznikiem,
aby zapobiec jej szybkiemu wychlodze-

niu - utrzymanie ciepla jest kluczowe!

8. Pozostaw na twarzy, dopoki recznik

i myjka nie ochlodzg sig¢ do temperatury
zblizonej do pokojowej. Nastepnie zdejmij
wszystko i wytrzyj twarz czystym, suchym
recznikiem bgdz miekks Sciereczks.

9. Powtorz poprzednie kroki jeszcze raz lub
dwa razy. Za kazdym razem do wytarcia
twarzy uzywaj czystego recznika.

10. OCM wykonane! Na skérze powinna
zostac jeszcze cienka warstwa oleju — dla
ochrony. Jesli skora jest zbyt napieta,
zaleca sig¢ natrze¢ jg niewielks iloscig oleju, s !
ktoérego uzyto do oczyszczania. Mozna I
réwniez zastosowaé odzywczy balsam albo
olejek nawilzajacy.

Uwaga! alergia s ———
Mimo ze oleje sg substancjami calkowi-
cie naturalnymi, po ich zastosowaniu na
skorze moze wystgpi¢ reakcja alergicz-
na. Alergia na oleje pojawia sie bardzo
rzadko, niemniej jednak warto przed
rozpoczeciem zbiegu OCM przeprowadzié
test uczuleniowy. Niewielkg ilo$¢ oleju
wetrzyj w skore (najlepiej w miejscu
mniej widocznym) i odczekaj. Jesli po 24
godzinach nie pojawi si¢ wysypka, po-
krzywka czy swedzenie, mozesz bez obaw
uzywac tego oleju.




Kamila
Sniezewska
magister fizjoterapii,
licencjonowany
kosmetolog

Jej pasjg jest wizaz -

wykonuje makijaze
okolicznosciowe

i do sesji fotograficznych.

W swojej praktyce
stawia na higiene
i bezpieczenstwo
pacjenta.

Efekty

Najwazniejsze efekty, jakie przynosi me-
toda OCM, to czysta, gladka, nawilzona
skéra o wyréwnanym kolorycie oraz przy-
wroécona rownowaga tluszczowa, mniej
zaskornikow, zwezone pory i mniejsze
wydzielanie sebum. OCM zapewnia idealng,
czystos¢ skory, dlatego tez moze by¢ meto-
dg demakijazu.

Efekty dzialania metody oczyszczania ole-
jami mogg by¢ zauwazalne juz po pierw-
szym zabiegu — zwlaszcza uczucie czystej
skoéry. Jednak aby dostrzec inne pozytywne
zmiany, np. rozjasnienie przebarwien czy
zmniejszenie ilosci zaskornikéw, zabieg
trzeba powtorzy¢ kilkukrotnie. Z czasem
moze okazac sie, ze uzywana mieszanka ole-
jow nie jest idealnie dopasowana do rodzaju
cery i wtedy trzeba jg zmodyfikowac.

W zaleznosci od potrzeb skoéry zadowalajace
efekty zwykle wida¢ juz po dwoch, a niekie-
dy nawet po jednym tygodniu stosowania.
Warto pamietag, ze oleje potrzebujg, czasu,
aby w pelni zadziala¢, wiec tylko systema-
tyczne stosowanie metody OCM pozwoli
uzyska¢ maksymalnie duzo korzysSci.

Metoda oczyszczania skéry olejami zyskuje
coraz szersze grono zwolennikéw. Niewgt-
pliwe jej ogromnym atutem jest zastoso-
wanie wylgcznie naturalnych, bogatych

w substancje odzywcze i witaminy skiad-
nikéw. Wiele oséb po pewnym czasie stoso-
wania OCM calkowicie rezygnuje z innych
metod mycia i demakijazu skéry twarzy na
rzecz doskonale dzialajgcych olejow.

Matgorzata Ferenc-Soczyriska

Ekspert odpowiada:
Kamila Sniezewska
kosmetolog

jest bezpieczna?
Metoda OCM jest bezpieczna, jesli nie

olejow (bo takie istniejg, mimo ze jest to

ry). Co wiecej, aby takie oczyszczanie bylo
bezpieczne, nalezy bezwzglednie pamietac
0 odpowiednich proporcjach oleju rycyno-
wego, ktéry potrafi silnie wysuszy¢ skore,
oraz oleju bazowego.

Czy istnieje jakie$s kategoryczne prze-
ciwwskazanie do zastosowania OCM?
Przede wszystkich musimy uwazaé, gdy
mamy cere mocno naczyniowg. W takim
przypadku przy mocniejszym masazu
olejami mogg, pojawié sie nowe ,,pajgczki’.

na skorze nalezg do przeciwwskazan.
Inne powazne zmiany, takie jak ciezkie sta-

przeciwwskazanie.

Czy takie zabiegi lepiej wykonywaé
w gabinecie kosmetyeznym, czy hez
obaw mozna je robié samemu?

Bez problemu mozna je robi¢ samemu

Czy metoda oczyszczania skoéry olejami

wystepujg przeciwwskazania do stosowania

bardzo naturalna metoda oczyszczania sko-

Roéwniez ropne, zapalne zmiany tradzikowe

ny skoérne, przerwanie cigglosci skory (rany)
czy nowotwory, takze stanowig bezwzgledne

w domu. Sugeruje jednak dobrze zdiagno-
zowac rodzaj swojej skory u kosmetologa.

Nie zawsze tatwo jest go jednoznacz-
nie okresli¢, zwlaszcza jesli mamy do
czynienia ze skoérg, z problemami. Gdy
poznamy swoj typ cery, bedziemy mo-
gli dobra¢ odpowiednie oleje i zastoso-
wag¢ odpowiednie proporcje mieszanek
olejow, ktorych nalezy przestrzegac
przy kazdym zabiegu.

Jak cze¢sto mozna stosowaé te meto-
de oczyszezania?

Metode oczyszczania skory olejami
mozna stosowaé nawet codziennie. To
metoda oczyszczania i mycia skory, kto-
ra dziala na zasadzie: tluszcz rozpusz-
cza ttuszez. Odpowiednio stosowana,
jest delikatna dla skéry — nie uszkadza
naszej naturalnej bariery lipidowej. Co
wiecej, jest bardzo skuteczna i przede
wszystkim wykorzystuje naturalne,
roSlinne sktadniki.

Kiedy najlepiej wykonywaé takie
zabiegi? Czy pora roku, dnia badz
dzien cyklu kobiety maja znaczenie?
Zabieg mycia olejami najlepiej wykony-
wac wieczorem. Warto pamietac takze

o0 lekkim masazu twarzy, wéwczas oleje
bedg, wnikaly glebiej i silniej odzywialy
skore. Takie oczyszczanie moze stac

sie codziennym, wieczornym rytualem.
W zaleznosci od fazy cyklu mogg, nasilaé
sie zmiany trgdzikowe na twarzy. Jesli
pojawiajg, sie np. przed wystgpieniem
miesigezki, nalezy zrezygnowac z 0czysz-
czania olejami az do wygojenia sie zmian.




Nieche¢ do badan, do kontrolowania swo-
jego stanu zdrowia zupelnie nie wspoigra
jednak z coraz powszechniejszym trendem,
by dba¢ o sylwetke i sprawnos¢ fizycz-
ng. Bo przeciez chodzenie na silownie,
bieganie, jazda na rowerze czy staranne
komponowanie positkéw, by dostarczy¢
organizmowi odpowiednich iloSci bialka,
weglowodanéw czy witamin, to réwniez
koncentrowanie si¢ na zdrowiu, tyle ze

W inny sposéb. By¢ moze rozbieznos¢ ta
wynika z przekonania, ze wystarczy dbaé
o tezyzne fizyczna, dobrze sig¢ odzywiaé

i by¢ aktywnym, by zachowa¢ zdrowie.

Niestety, nie jest to takie proste. Wskutek
réznych czynnikéw, w tym takze tych od nas
catkowicie niezaleznych jak zanieczyszczenie
powietrza, ale i niedajgcych sie przewidzie¢
bledow w dzialaniu organizmu, zachorowac
mozemy w kazdym momencie zycia. Nie war-
to wiec zy¢ w przekonaniu, ze mnie nic zlego
nie moze sie przydarzy¢, bo ojciec, dziadek

i pradziadek w zdrowiu dozyli sedziwego
wieku. Zdecydowanie lepiej jest stosowac sie
do profilaktycznych zalecen lekarzy i syste-
matycznie wykonywac¢ pewne badania, by jak
najszybciej wychwyci¢ wszelkie zmiany. Tyl-
ko takie postepowanie pozwala na skuteczng
walke z wieloma chorobami.

ZDROWIE | URODA

Kobiety wiedza to doskonale - mezczyzni nie lubig
chodzi¢ do lekarza, nie lubig badan, profilaktyki. Ale gdy
zachoruja, ciezko znosza ten stan, bo bycie chorym uznaja
za co$ niemeskiego, za oznake stabosci. Nie dbaja o swoje
zdrowie i czesto zaczynajq dziataé dopiero wtedy, gdy
juz powazniej choruja, na przyktad gdy cierpig z powodu
rozrostu prostaty lub kamicy nerkowej.

Uwaga na kamienie

Tak jest miedzy innymi z kamicg nerkows,
ktéra nalezy do chorob szczegélnie dokucz-
liwych, zwlaszcza u mezczyzn. I zdecydowa-
nie czesciej wystepuje u nich niz u kobiet

- szacuje sie, ze az trzy razy czesciej.

Przyczyn kamicy moze by¢ wiele: uwarun-
kowania genetyczne, mala ilos¢ wypija-
nych plynéw, dieta nadmiernie bogata

w bialko zwierzece bgdz szczawiany,
stosowanie pewnych lekéw i mineratow,
zastdj moczu w drogach moczowych lub
zakazenia uktadu moczowego. Na niektore
z tych czynnikéw nie mamy wplywu, na
przyklad na predyspozycje dziedziczne
oraz stosowanie lekéw, ktére majg by¢ ra-
tunkiem w problemach zdrowotnych. Nie
znaczy to jednak, ze powinniSmy po prostu
czekat, az kamienie w nerkach sie pojawig.
Wrecz odwrotnie. Zdajac sobie sprawe

z tego, ze istnieje ryzyko zachorowania na
kamice nerkowg i majac Swiadomosé, ze
choroba przez jaki$ czas nie bedzie dawala
objawéw, bo piasek w ukladzie moczowym
zwykle nie powoduje jeszcze dyskomfortu
i bolu, warto z nig walczy¢ wlasnie na tym
etapie. A tym samym nie czeka¢, az ka-
mienie urosng i pojawi si¢ kolka nerkowa,
czyli bol plecéw w okolicy ledzwiowe;j,

Zdecydowanie lepiej jest
stosowac sie do
profilaktycznych zalecer
lekarzy | systematycznie
wykonywac pewne badania,
by w razie zachorowania,
Jak najszybcie/ wychwycic
wszelkie zmiany.
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Pora, by te meskie sprawy,
problemy zdrowotne
uwazane przez mezczyzn
za wstydliwe, przestaty
wreszcie miec taki
charakter.

promieniujgcy do dotu biodrowego, pa-
chwiny, pecherza, spojenia fonowego i na-
rzadow plciowych, ktéremu towarzyszg,
czesto nudnosci, wymioty i wzdecia oraz
problemy z oddawaniem moczu.

Najmniejsze podejrzenie wystgpienia
kamicy nerkowej lub nawet wspomnienie
cierpienn wywolanych przez nig u dziadka

1 ojca powinno wiec skloni¢ mezczyzne do
wizyty u lekarza i wykonania USG, ktére
pozwala wykry¢ te chorobe. Jednoczesnie
warto tez zapobiegawczo stosowaé leki
pomagajace przeplukaé drogi moczowe,
usung¢ z nich piasek, gdy jeszcze nie
wigze sig to z dotkliwym bélem. Takim
produktem jest Urosept, ktory dziata
moczopednie i rozkurczowo, co pozwala
redukowa¢ ewentualny bol. Zawiera tez
skladniki, ktére zapobiegajg powstawaniu
kamieni, takie jak cytrynian sodu i potas.
Warto go stosowac takze profilaktycznie
oraz bronigc si¢ przed nawrotem kamicy,
ktory, niestety, przytrafia si¢ wielu chorym.
Profilaktyka pozwala ograniczy¢ ryzyko
rozrostu kamieni, a nawet doprowadzi¢ do
ich calkowitej eliminacji. Jest ona szczegol-
nie korzystna w przypadku mlodych mez-
czyzn, a statystyki pokazuja, ze mezczyzni
na kamice nerkowg mogg, zaczg¢ chorowac
juz w okolicach 20. roku zycia.

Rozrost pod kontrola

Warto przeciwdziala¢ réwniez rozrostowi
prostaty, a nie walczy¢ z nim, gdy problem
jest juz powazny. Prostata to niewielki
gruczol, zwany tez sterczem, odgrywajacy
wazng role w meskim ukladzie plciowym
- to w nim testosteron przeksztalcany jest
w zwigzki chemiczne wazne dla utrzy-
mania meskich cech piciowych. I pewnie

z tego wilasnie wzgledu prostata wcigz

jest tabu dla wielu panéw, zwlaszcza gdy
mowa o zmianach zachodzgcych na skutek
starzenia si¢ organizmu.

O prostacie powinni pamigta¢ wszy-

scy mezczyzni, bo zapalenie stercza, na
przyklad o podiozu bakteryjnym, moze
przydarzy¢ sie kazdym wieku. Przyczy-
ni¢ sie do tego moze cukrzyca, zakazenie
zylakéw odbytu czy ukladu moczowego.
Rozrost prostaty najczesciej wystepuje

u mezczyzn po 50. roku zycia. Prostate
nalezy regularnie badac¢, by nie przegapi¢
momentu, w ktérym lagodne, niegrozne
zmiany zaczng sie przeksztalcac.

Niezbedne jest w zwigzku z tym syste-
matyczne wykonywanie badania stezenia
w surowicy krwi antygenu swoistego
dla stercza (PSA, z ang. prostate speci-
fic antygen). Jesli stezenie PSA wzrasta
i réwnocze$nie wzrasta objetos¢ prosta-
ty, niezbedne jest wykonanie bardziej
szczegolowych badan. Do ich wykonania
mezczyzne powinny zmobilizowaé tez
takie objawy jak rozdraznienie i czestsze
korzystanie z toalety, takze w nocy.

Po piecédziesigtce zalecane jest tez corocz-
ne badanie prostaty przez odbytnice (ba-
banie per rectum), podczas ktérego mozna
wykry¢ ewentualne zgrubienia i guzki

o charakterze nowotworowym.

Obok dzialan diagnostycznych i — w razie
potrzeby - terapeutycznych, warto tez roz-
wazy¢ siegniecie po leki stosowane w za-
burzeniach oddawania moczu spowodowa-
nych przerostem prostaty. Do lekéw tych
nalezy Poldanen, w ktérego skladzie jest
wyciag z kory Sliwy afrykanskiej zawiera-
jacy fitosterole o udowodnionej skutecz-
nosci we wspomaganiu terapii przerostu
prostaty. Fitosterole te charakteryzujg sie
tez zdolnoscig do regeneracji komorek
nablonka prostaty oraz zmniejszajg napie-
cie mies$ni cewki moczowej i moczowodu,
ulatwiajgc odplyw moczu. Majg tez wiasci-
woSsci przeciwzapalne. Wskazaniem do ich
stosowania jest czestomocz, koniecznosé
oddawania moczu w nocy i trudnosci

w oddawaniu moczu.

Pora, by te meskie sprawy, problemy
zdrowotne uwazane przez mezczyzn za
wstydliwe, przestaly wreszcie mie¢ taki
charakter. A skoro panowie sami nie dajg,
sobie z nimi rady, warto im poméc. Po-
rozmawia¢ z nimi na ten temat, podsungé
jakas publikacje lub po prostu zaprowa-
dzi¢ do lekarza. Skorzystajg na tym i oni,
iich bliscy.

Matgorzata Grosman



Poldanen

/adba]
0 Niego —
naturalnie!

Czy Twoj mezczyzna:
czesto oddaje mocz?
musi oddawac¢ mocz w nocy?
ma trudnosci z jego oddawaniem?
oddaje mocz kroplami?

Poldanen® to roslinny lek dla
Twojego mezczyzny! Zawiera
wyciag z kory sliwy afrykanskiej,
ktory skutecznie tagodzi objawy
tagodnego przerostu prostaty!

Poldanen® juz od 30 lat skutecznie
pomaga mezczyznom, utatwiajac
im catodobowe funkcjonowanie!

e

/" Poldanen’

Praant africanoe cortici exfracium 5picem 46 mg
tablethl powlekins

Hertapot

Poznan

-

O

Poldanen®, tabletki powlekane.

Substancja czynna: 1 tabletka zawiera 46 mg wyciagu gestego z Prunus africana (Hook f.)
Kalkm., cortex (kora Sliwy afrykanskiej) (200:1), ekstrahent: chlorek metylenu. Wskazania do sto-
sowania: Produkt stosuje sie wytgcznie u mezczyzn wspomagajgco w zaburzeniach oddawania
moczu wystepujacych we wczesnym stadium przerostu gruczotu krokowego — | i Il stopier wg
Alcena (czestomocz, koniecznos¢ oddawania moczu w nocy, utrudnienie oddawania moczu,
oddawanie moczu kroplami). Przeciwwskazania: Nadwrazliwo$¢ na substancje czynng lub sub-
stancje pomocnicze zawarte w preparacie badz na rosliny z rodziny réozowatych (Rosaceae).
Produkt nie moze by¢ stosowany u pacjentow z rozpoznanym nowotworem gruczotu krokowego.
Podmiot odpowiedzialny: Poznanskie Zaktady Zielarskie Herbapol S.A.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotkg, ktora zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczgce dziatan
niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczgce stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj
sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewtadciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.



Zdrowie...
meska rzecz!

Urosept®

- wedtug Polakéw najlepszy
na kamice nerkowa*

60
tablatek

Urosept’

tabletki drazowane

Siegnij po Urosept®, skuteczny lek
stosowany tradycyjnie w leczeniu kamicy
nerkowej.

e Utatwia przemieszczanie sie ztogéw w kierunku
ujscia cewki moczowej - dzieki wtasciwosciom

diuretycznym.
9% e Zapobiega powstawaniu kamieni w nerkach
- dzieki zawartosci cytrynianu potasu.
e Dziata moczopednie, rozkurczowo
i przeciwzapalnie.
Produkt 1 Produkt 2

“Badania realizowane w ramach programu KONSUMENCKI LIDER JAKOSCI 2017, laureat w kategorii ,Farmaceutyki wspomagajace leczenie
kamicy drog moczowych”. Program jest prowadzony przez redakcje ,Strefy Gospodarki’, dodatku do ,Dziennika Gazety Prawnej”.
39,5% badanych uwaza Urosept® za najlepszy na kamice nerkowa, kolejne produkty zdobyty 12% i 9% gtosow.

Urosept®, tabletki drazowane. Sktad: produkt ztozony. Wskazania do stosowania: Urosept® jest lekiem o tagodnym dziataniu moczopednym.
Stosowany jest pomocniczo w zakazeniach uktadu moczowego i w kamicy drog moczowych. Przeciwwskazania: nadwrazliwosce na rosliny
z rodziny astrowatych (Asteraceae, dawniej Compositae) lub na ktérakolwiek substancje pomocniczg. Podmiot odpowiedzialny:
Poznanskie Zaktady Zielarskie Herbapol S.A. w Poznaniu. Dostepne opakowania: 30 tabletek, 60 tabletek.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan
niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badZ skonsultuj sie
z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.



Swedzace oczy i czerwony hos - wiosna to
prawdziwa zmora dla alergikéw. ,,Wroga”
trzeba rozpoznac i odpowiednio potrak-

towaé, a wtedy nawet najdokuczliwsza
alergia przestanie by¢ straszna.
Jak sie do tego zabrac¢?

Piekne stonce, budzgca sie do zycia
przyroda, biekitne niebo. Pogoda, o ja-

kiej marzymy po szarej, mroznej i nieco
depresyjnej zimie. Wiosna nieodmiennie
wzbudza w nas czysty i niczym niezmgcony
zachwyt. Czyzby? Niestety dla wielu os6b
ten sielankowy obrazek ma pewne rysy...
Wiosenna alergia potrafi zniweczy¢ wyjat-
kowos¢ tej cudownej pory roku i zmienic
ja w... koszmar. Unoszgce sie w powietrzu
pyiki drzew i traw sg przyczyng meczacych
dolegliwosci, ktore skutecznie ograniczajg
aktywnos¢ na Swiezym powietrzu, zatrzy-
mujac alergika w domu.

Katar, 1Izawigce oczy, dusznosci, wysypka
to tylko niektdre z objawow, jakie mogg
dokucza¢ w okresie od konca lutego do
sierpnia. Caly ten galimatias zaczyna sie
juz na przelomie lutego i marca, kiedy pyli
olcha, topola, leszczyna i wierzba. W na-
stepnych miesigcach dochodzg kolejne
zapalniki alergii. Aby lepiej radzi¢ sobie

z alergig, warto Sledzi¢ komunikaty o ste-
zeniu pylkoéw roslin i zapoznag sie z ka-
lendarzem pylen. Dzieki tym informacjom
mozna dokladnie zaplanowac spacery i nie
zbliza¢ sie¢ do ognisk alergii.

ZDROWIE | URODA
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Zycie alergika nie moze
by¢ spontaniczne

I beztroskie. Tylko
dobry plan i strategia
pomoga mu przetrwac
najciezsze miesigce.

Zycie alergika nie moze by¢é spontaniczne
i beztroskie. Tylko dobry plan i strategia
pomogg mu przetrwaé najciezsze miesigce.

Co robi¢, aby nie dac sie

alergii:

— omijaj lasy lisciaste, zagajniki, 1gki i parki,

—unikaj spaceréw w wietrzny i stoneczny dzien,

- wybieraj lasy iglaste,

— spaceruj zaraz po deszczu, wtedy powietrze
jest oczyszczone,

— zaplanuj wakacje w wysokich gérach lub
nad morzem,

- my]j rece i twarz, a najlepiej bierz prysznic
i zmien ubranie po powrocie do domu —
niestety pylki znajdujg, sie nie tylko na
skorze, ale i na odziezy,

- zainwestuj w domowy oczyszczacz
powietrza.

Osoba uczulona na pylki narazona jest
takze na inne alergeny. W okresie pylenia
nawet jabiko czy gruszka mogg zaszkodzi¢
i wywotaé reakcje alergiczng, cho¢ wcze-
$niej nie powodowaly dolegliwosci.

To trudna do zdiagnozowania alergia
krzyzowa. Dzieje sie tak, poniewaz w roz-
nych alergenach znajdujg sie podobne
bialka, ktére organizm mylnie rozpoznaje
i ,atakuje”. Sg to najczesciej reakcje na-
tychmiastowe z udzialem przeciwcial IgE.
Mogg zachodzi¢ miedzy réznymi alergena-
mi pokarmowymi, miedzy pokarmowymi

1 wziewnymi czy pokarmowymi i kontakto-
wymi (np. z lateksem). Najczesciej wyste-
pujacy alergig krzyzows, jest ta pomiedzy
pylkami ro$lin a owocami i warzywami.

W tym wypadku najlepiej zastosowaé
odpowiednig diete eliminacyjng na okres
Wzmozonego pylenia.

Reakcje krzyzowe czesto

wystepuja miedzy:

- pytkami brzozy a selerem, marchwig lub
jabtkami,

- wieprzowing a kocig sierscia,

- pytkami leszczyny a orzechami,

- lateksem a bananami,

- pytkami traw a pomidorami, kiwi lub
melonami.

Okazuje sie, ze wiosna dla alergika nie
musi by¢ straszna, pod warunkiem ze spo-
kojnie podejdziemy do tematu i przygotu-
jemy sie na atak z kazdej strony. Przezorny
zawsze ubezpieczony! I tego sie trzymajmy!

Angelika Drygas

KALENDARZ PYLEN Z ROZPISKA PYLEN DRZEW, KRZEWOW, ROSLIN POLNYCH Z PODZIALEM NA POSZCZGOLNE MIESIACE

STYCZEN Zaczyna pyli¢ leszczyna, olcha i grzyb aspergillusa ktory pyli przez caty rok.
LUTY Pyli leszczyna, olcha, cis.
Konczy sie pylenie leszczyny i cisu, nadal pyli olcha, dotacza topola i wierzba. Poza tym rozpoczyna sie
MARZEC . . : . .
niebezpieczny okres dla osdb uczulonych na jad pszczot.
KWIECIEN Intensywnie pyla: brzoza, topola, grab, jesion, wierzba. Pod koniec miesigca dotaczajg deby. Pylenie rozpoczyna
takze cladosporium, pojawiajg sie rowniez osy.
MA Konczy sie pylenie wierzby, brzozy, grabu i topoli. Pyla: deby, buki, sosny i swierki. Rozpoczyna sie pylenie roslin
zielnych.
CZERWIEC Szczyt pylenia traw. Kwitnie zyto i rzepak. W powietrzu obecne sg tez pyitki babki, szczawiu, pokrzywy,
bzu czarnego i lipy.
LIPIEC Pyla trawy i bylica oraz babka, komosa, szczaw i pokrzywa.
SIERPIEN Kontynuacja pylenia babki, komosy, bylicy i pokrzywy.
WRZESIEN Pyli trawa, babka, komosa, pokrzywa, ale stezenie alergendw w powietrzu wyraznie spada.
PAZDZIERNIK | Obecnosé pytkow traw, babki, komosy, pokrzywy juz w niewielkim stezeniu.
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Smaczne, lekkie, sycace i pelne wartosci odzywczych. Takie wlasSnie
sg zupy. W dobie coraz wiekszej Swiadomosci zywieniowej zupy
zyskujg na popularnosci. Zaréwno te tradycyjne, jak i w nowoczesnym
wydaniu. Ktére zupy sg najzdrowsze i jaki majg wplyw na organizm?

Zupy rozgrzewajg, wspierajg utrzymanie
zgrabnej sylwetki, a takze dostarczajg cen-
nych witamin i pierwiastkOw mineralnych.
To za sprawg, warto§ciowych sktadnikow

- warzyw, miesa i produktéw zbozowych
podanych w formie gotowanej, czyli bardzo
korzystnej dla zdrowia.

Moc warzyw

Dobrze skomponowana zupa to bogac-
two waznych mineraléw, takich jak potas
(reguluje gospodarke wodno-mineralng),
wapn i fosfor (wspomagajg budowe moc-
nych kosci), zelazo (wazne dla utrzymania
prawidlowej produkcji krwinek czerwo-
nych). Zupy sg tez doskonalym zrédiem
witamin, np. z grupy B, ktére chronig
uklad nerwowy oraz wspierajg prace
mozgu. Kolorowe warzywa dostarczajg,
organizmowi substancji o wiasciwosciach
przeciwutleniajgcych, ktére usuwajg tzw.
wolne rodniki tlenowe. Wolne rodniki
odpowiedzialne sg za uposledzanie funkcji

obronnych organizmu, a takze przyspie-
szanie proceséw starzenia sie komoérek.
Wiasciwosci przeciwutleniajgce wykazuje
rowniez tokoferol (witamina E) zawarty

w olejach roslinnych, pestkach i nasionach.

Weglowodany i btonnik

Zupa moze dostarczy¢ takze waznych w die-
cie weglowodanéw ztozonych, bedacych pod-
stawowym zrodiem energii dla cziowieka.
Weglowodany obecne sg przede wszystkim
w produktach zbozowych — kaszach, ryzach,
makaronach. Warto wybiera¢ te produkty
zbozowe, ktére zostaly jak najmniej oczysz-
czone, czyli z pelnego ziarna. Zawierajg one
znacznie wiecej witamin i blonnika pokarmo-
wego niz produkty ze zbdz oczyszczonych.
Blonnik odgrywa wiele waznych funkgcji — re-
guluje prace ukladu pokarmowego, wspiera
usuwanie toksyn, a takze pomaga schudngé
- Swietnie wypelnia zolgdek, zapewniajac
uczucie sytosci na diugi czas. Warto pamie-
taé, ze blonnik nie dostarcza kalorii!
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Dobrze skomponowana
Zupa to bogactwo
waznych mineratow, takich
Jak potas, waprn, fosfor

| zelazo.
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Dobry wywar to podstawa
Doskonalymi sktadnikami zup sg tez mieso
iryby, ktére gotowane goszczg, niestety
dos¢ rzadko na polskich stolach. A to do-
skonala alternatywa dla popularnych dan
smazonych! Kawatki miesa lub ryb pozwa-
lajg na sporzgdzenie wySmienitego bulionu,
ktoéry doda zupie mnéstwo aromatu. Warto
stosowag rézne gatunki mies i ryb - dzieki
temu uzyskamy rézne efekty smakowe.
Kostki bulionowe nie majg, tej zalety — sma-
kujg zawsze tak samo. Ponadto zawierajg
duzo soli, ktérej spozycie nalezy ograniczag.
Warto wiedzie¢, ze naturalne wywary przy-
gotowywane na koSciach i dlugo gotowane
dostarczajg, kolagenu, ktoéry wspiera kosci

i stawy.

Z czego zrobié

dietetyczng zupe?

Zdrowg zupe najlepiej ugotowac na ko-
$ciach, kawalku chudego miesa lub ryby,
z duzg iloScig warzyw i grubg kaszg

(np. peczakiem, gryczang), bragzowym
ryzem badz makaronem z pelnego ziarna.
Warto stosowaé takze owoce morza, na-
siona roslin straczkowych oraz rozmaite
ziola i przyprawy. Niezalecane jest spo-
rzgdzanie ttustych wywaréw miesnych,

a takze uzywanie sporych ilosci ttustej
$mietany oraz soli — w formie dodanej lub
wniesionej wraz ze skiadnikami takimi
jak kostki rosotowe, przyprawy uniwer-
salne, wedliny, sery i itp.

Zupy mozna tez miksowa¢. Zupa krem to
ciekawa i modna propozycja, do ktérej
pasuje dodatek prazonych orzech6ow, mig-
dalow, pestek dyni czy nasion stoneczni-
ka. Kremowg, zupe mozna takze skropic¢
zdrowym olejem i poda¢ z pelnoziarnistg
grzanks. Mozliwosci jest wiele - ogra-
nicza je tylko fantazja. Dlatego wiasnie
zupy nigdy sie nie nudzg,.

Zupa jako czesc¢
zbilansowanej diety

Zupy warto jes¢ kilka razy w tygodniu

1 wprowadzi¢ je na stale do menu. Dietety-

¢y sg zgodni — zupy nalezy jeS¢ jak najcze-

Sciej ze wzgledu na nastepujgce zalety:

- sg niskokaloryczne i sycgce - mozna je
jesé do syta,

— dzieki wysokiej zawartosci blonnika
ulatwiajg odchudzanie,

- mogg, dostarcza¢ weglowodanow
ztozonych i pelnowartosciowego bialka,

- zawarte w zupach sktadniki odzywcze
wspierajg odpornos¢ i inne wazne funkcje
organizmu,

— doskonale rozgrzewajg i nawadniajg
organizm,

- sg fatwe w przygotowaniu,
- istnieje nieskonczona ilo§¢ przepiséw na
zupy - dla kazdego gustu i smaku.

Chtodniki i zupy mleczne

Oprocz klasycznych zup cieptych warto
przygotowywacé takze chlodniki oraz zupy
mleczne. Majg one swoje szczegdlne zalety,
m.in. wysoka zawarto§¢ wapnia i witaminy D.
Ponadto chtodniki przyrzgdzone na bazie
fermentowanych produktéw mlecznych to
dobre zrédio probiotycznych bakterii. Do
zup mlecznych mozna z kolei doda¢ war-
toSciowe platki zbozowe, np. orkiszowe,
owsiane, jaglane, gryczane i wiele innych.
Dobrze pasujg do nich réwniez owoce

i orzechy. Jedzmy zatem zupy wszelkiego
rodzaju. Na zdrowie!

Katarzyna Szatkowska

To ciekawe - moda na ,,diete
Zupowq”

Jaki$ czas temu Stany Zjednoczo-
ne opanowata moda na diete zwang
soupingiem (od angielskiego stowa
,soup”, czyli zupa). Jej istotg jest
stosowanie diety opartej wytacznie
na zupach. Zwolennicy soupingu
zapewniajg, ze pozwala na oczysz-
czenie organizmu i utrate zbednych
kilogramoéw. Dietetycy nie zalecajg
jednak podazania za chwilowymi
trendami. Kazda dieta powinna byd¢
zindywidualizowana i oparta na ra-
cjonalnych zasadach, czyli m.in.
powinna zawiera¢ szereg roéznych
produktéow spozywczych oraz po-
traw. Zupy warto uczyni¢ elementem
zbilansowanej diety, ale nie jej jedyng
sktadowa.

Ciekawe i zdrowe dodatki do zup:

klopsiki z chudego miesa mielonego
lub ryb

tofu, grillowany ser feta lub halloumi
pestki, nasiona, orzechy - najlepiej
podprazone na suchej patelni

oliwy i oleje smakowe, np. olej

z orzechow lub olej z chili
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Kasza jaglana
¢ 0oczyszcza organizm z toksyn
¢ jest odzywcza i sycaca
* mozna jg przyrzadzac zaréwno
na stodko, jak i na stono
Cytryna
¢ narozpoczecie dnia - sok
z potéwki cytryny na szklanke
letniej wody
alkalizuje, pobudza ruchy
perystaltyczne jelit, dostarcza
witaminy C i bioflawonoiddéw
Trawa pszeniczna i mtody
jeczmien
¢ bogactwo chlorofilu,
aminokwasow, witamin,
mineratéw i enzymow
« odkwaszajg i odtruwaja
Oczyszczajyce hapary
¢ z czystka
¢ z mniszka lekarskiego
¢ ze skrzypu polnego
¢ 7 pokrzywy
¢ 7 czarnego bzu

Powyzsze produkty sa

idealnym uzupetnieniem diety
oczyszczajacej. Poprawig nie tylko
stan zdrowia, ale rowniez kondycje
psychiczna.
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Organizm czlowieka posiada zdolnos¢ do
samooczyszczania i regeneracji. Za procesy
te odpowiadajg gléwnie watroba i nerki,

a takze skora i znajdujace si¢ w niej pory.
Jednakze organizm potrzebuje wsparcia —
fakt ten znany jest doskonale juz od tysiecy
lat. Swiat przed rewolugjs przemystows, byt
znacznie mniej zanieczyszczony, a jednak juz
wtedy szukano naturalnych sposob6w wspie-
rania procesOw oczyszczania ciata i ducha.

Zanieczyszczenia, ktore nieustannie gro-

madzg sie w organizmie czlowieka, mozna

podzieli¢ na dwie grupy:

¢ zewnetrzne — to wszystkie produkty,
w ktorych znajdujg sig toksyczne sub-
stancje: uzywki, leki, napoje, pozywienie,
a takze zanieczyszczone powietrze,

* wewnetrzne — zwigzane sg z psychika
i emocjami cztowieka. Wérdd nich warto
wymieni¢ nagromadzony stres, ktéry to-
warzyszy nam kazdego dnia, zte emocje,
trudne przejscia i przezycia, kiepskie rela-
cje z ludzmi i wszystko to, co negatywnie
wplywa na samopoczucie czlowieka.

Poczatek wiosny to Swietny moment na
przeprowadzenie oczyszczania zarOwno na
plaszczyznie fizycznej, jak i duchowe;.

Po pierwsze - dieta

Juz niewielka zmiana nawykow zywienio-
wych moze przynie$¢ zadziwiajgce korzysci
dla zdrowia, samopoczucia i urody. Pamietaj
o regularnych i zréznicowanych positkach.
Wybieraj w miare mozliwosci produkty natu-

Wiosna to doskonaty moment, aby
obudzi¢ sie z zimowego marazmu i wraz
Z przyroda zyskac nowe sity

do dziatania.

ralne i jak najmniej przetworzone.

Z nadejsciem wiosny warto zafundowa¢ so-
bie tygodniows, oczyszczajgcs, diete bazujacg
na warzywach, kaszach i duzej ilosci wody.

Po drugie - oczyszczanie
skory

Skora po zimie jest czesto szara, zmeczona

i bez energii. Dobrym sposobem na poprawe
jej kondycii jest wykonanie domowych za-
biegéw kosmetycznych, polecane sg peelingi
oczyszczajace (np. z kawy lub platkéw owsia-
nych). Regenerujgco na skore podzialajg,
takze domowe maseczki - z awokado, glinki
czy jogurtu z miodem. Aby dostarczy¢ skoérze
wiecej niezbednych witamin, kup w aptece
kapsulki witaminy A + E i wyciSniety z nich
olej wcieraj w skore twarzy i dekoltu.

Po trzecie - wyciszenie,
medytacja, dystans

Codzienna gonitwa, brak wolnego czasu

i nieustanny stres negatywnie wplywajg na
samopoczucie. Wiosng warto pomyslec¢ tak-
ze 0 wyciszeniu, medytacji i zregenerowa-
niu sit witalnych. Sprébuj znalezé w ciggu
dnia choc¢by kilkanascie minut, zeby si¢
wylaczy¢ i poéwiczy¢ oddechy relaksujace.
Weekendy bez telefonu, komputera i telewi-
zji to rowniez dobra propozycja.

To, co najlepiej oczyszcza umyst, poprawia
samopoczucie i pozwala oderwac¢ sie od co-
dziennosci, to ruch na §wiezym powietrzu.
Jesli to mozliwe, wybierz sie na weekend za
miasto. Jesli nie - spedzaj regularnie czas
w parku czy w ogrodzie.



Okiem eksperta:

Czym zanieczyszezamy nasz organizm i jaki
ma to wplyw na jego funkcjonowanie?
Zanieczyszczenie organizmu moze wynikaé
ze skazenia Srodowiska. Na to nie mamy
wplywu, wobec tego nalezy skupi¢ sie na
aspektach zaleznych wylgcznie od nas. Na-
lezy zaczg¢ od diety. Najbardziej szkodliwe
dla organizmu jest wysoko przetworzo-

ne jedzenie. Im bardziej zmodyfikowany

w procesie produkcyjnym produkt, tym
nizsza jest jego warto$¢ odzywecza. Dla
przykiadu pszenna butka ma duzo niz-

szg warto$¢ niz razowe pieczywo. Positki
w barach szybkiej obstugi, tluszcze trans,
sztuczne substancje stodzace i s6l row-
niez mogg negatywnie wplywac¢ na nasz
organizm.

Podstawowe objawy zanieczyszczenia orga-
nizmu to: przewlekle zmeczenie, problemy
ze snem, obnizona koncentracja, obnizenie
nastroju i béle giowy.

Jak powinno wygladaé oczyszczanie
organizmu po zimie?

Oczyszczanie organizmu nalezy zaczg¢ od
usuniecia wszystkiego, co moze nam szko-
dzi¢. W pierwszej kolejnosci bedzie to nie-
zdrowe jedzenie, alkohol, kawa. Nie zapo-
minajmy, ze bardzo szkodliwe dla zdrowia
jest palenie papieroséw. Grupa produktowa
majaca olbrzymi potencjal antyoksydacyj-
ny to gléwnie warzywa i owoce. Zielone
warzywa zawierajg chlorofil, ktéry ma dzia-
lanie detoksykujgce. Wiosng, pojawiajg, sie
nowalijki, wiec warto wigczy¢ je do swojej
diety. Dobrze jest ograniczy¢ spozycie
miesa na rzecz ryb. Nalezy dodatkowo pi¢
wieksze ilosci wody mineralnej, minimum
2 litry dziennie. Warto zwréci¢ uwage na
odpoczynek i higiene snu. Najlepiej rege-
nerujemy sie miedzy 22 a 6 rano.

Czy sama dieta wystarezy?

Sama dieta nie wystarczy, aby przywrocié
organizm do réwnowagi. Wigczenie umiar-
kowanej aktywnosci fizycznej wspomoze
detoks, poprawi krazenie i dotleni komérki.
W procesie oczyszczania organizmu moze tez
poméc odpowiednia suplementacja. Przyda
sie tutaj chlorella, spirulina, natomiast ostro-
pest plamisty wspomoze watrobe.

Wiasciwa dieta, normalizujgce zabiegi
kosmetyczne i odzyskanie wewnetrzne-

go spokoju, to klucz do kompleksowego
oczyszczenia organizmu zar6wno w sferze
cielesnej, jak i duchowej. Taka regeneracja
zapewni komfort psychiczny oraz dobre
samopoczucie.

Ale wiosna to takze czas wzmozonych po-
rzadkéw w domu. Swieta Wielkiej Nocy mo-
bilizujg do mycia okien i trzepania dywanoéw,
a kontenery na $mieci pekajg w szwach. To
idealny czas, zeby od$wiezy¢ dom po zimie.
Wiadomo — w czystej i uporzgdkowanej prze-
strzeni zyje sie lepiej. I perspektywa swiat
nie ma tutaj nic do rzeczy.

'
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Na czym sie skupic,

aby efekt trwat co najmniej
do jesieni?

Poza tradycyjnym sprzgtaniem, odkurze-
niem i myciem podiég, starciem kurzy,
umyciem sprzetéw, frontéw szafek, luster
i armatury, warto zajrze¢ giebiej.

Uporzadkuj szafki i szuflady

Przejrzyj, co tam zalega, posegreguj rze-
czy gatunkowo, wyrzu¢ zbedne, niewyko-
rzystywane od lat i popsute. Wykorzystaj
do segregacji kosze i pojemniki. Dzieki
temu latwiej i szybciej znajdziesz potrzeb-
ng rzecz, nie narazajac sie na dodatkowy
batagan.

Zrob przeglad garderoby
Wiosna to doskonaly czas na przeglad
ubran. Zimowe grube swetry, kurtki,
czapki i szaliki zapakuj w worki préznio-
we 1 przejrzyj na spokojnie to, co zosta-
1o w szafie. Pozbadz si¢ nieuzywanych
ubran. Jesli jaka$ rzecz wisi nienoszona
diuzej niz rok, istnieje duze prawdopo-
dobienstwo, ze juz jej nie zalozysz wcale.
Podobnie jest z odziezg za malg lub za
duzg. Jesli jednak nie chcesz rozstawac
sie z ulubionymi jeansami z czaséw szkoly
Sredniej, bo wierzysz, ze jeszcze kiedys je
zalozysz, spakuj je w prézniowy worek.

Przejrzyj apteczke
i kosmetyczke

Zar6éwno lekarstwa, jak i kosmetyki po
uplywie terminu waznos$ci mogg, zrobi¢ wie-
cej szkody niz pozytku. Przejrzyj wszystkie
opakowania i wyrzu¢ te, ktore sg przetermi-
nowane. Termin waznosci kosmetyk6w naj-
czesciej jest tozsamy z czasem przydatnosci
po otwarciu produktu, dlatego najlepiej
napisa¢ na opakowaniu pudru czy cieni do
powiek date otwarcia kosmetyku.

Wyczysé w srodku

zmywarke i pralke

Pranie i zmywanie bedzie zdecydowanie
bardziej efektywne, jesli pralka i zmywarka
bedg, czyste. Nagromadzone w nich brud

i osady w trakcie uzywania przenoszg sie
na odziez czy naczynia. Aby wyczysScic¢
pralke w naturalny sposéb oraz pozby¢ sie
osadéw i kamienia z niewidocznych golym
okiem podzespol6w, najlepiej wykorzystac
ocet i sode oczyszczong. Do pustego bebna
pralki wlej okolo 3-4 litry octu i ustaw pro-
gram na mozliwie najwyzszg temperature.
Druga wersja — do dozownika na proszek
wsyp sode oczyszczong i takze wigcez pusts
pralke na mozliwe najwyzszg temperature.
Zmywarka bedzie od$wiezona i czysta, jesli
wlaczysz pusty cykl zmywania, w miejsce
tabletki wsypiesz sode oczyszczong,



Garsé porad

Aby najskuteczniej pozby¢ sie roztoczy z maskotek dziecka, posciel

i kocow, najprosciej wystawic je na dziatanie mrozu na noc. Jezeli aura nie
sprzyja, mozna zapakowac poduszki czy zabawki w worek foliowy i umie-
$ci¢ na kilka godzin w zamrazarce.

Aby mieszkanie dtuzej pachniato Swiezoscig i czystoscia, zamiast uzywacd
chemicznych odswiezaczy powietrza warto samodzielnie wykonac¢ zdrow-
szg i ekologiczng wersje. Wystarczy tyzeczka sody oczyszczonej, kilka
kropli ulubionego olejku eterycznego, np. mietowego czy lawendowego,
woda i butelka ze spryskiwaczem. Sktadniki wymieszac, przela¢ do butelki

i gotowe. Soda doskonale pochtania przykre zapachy, olejek natomiast
zostawia delikatny aromat. Podobnie mozna wykonac¢ odswiezacz do
loddéwki. Sode wymieszang z olejkiem wsypad do matego pojemniczka

i wstawi¢ w gtebi chtodziarki.

Aby sprzety ze stali nierdzewnej na dtuzej zachowaty blask i byty mniej
podatne na zabrudzenia, po wyczyszczeniu warto przetrzed je miekka szmatka
nasgczong oliwka dla dzieci.

Aby armatura narazona na odkta-
danie sie kamienia i osadoéw z my-
dta ISnita czystoscig bez specjalne-
go naktadu pracy, warto podczas
regularnych porzadkéw owingé
kran watq nasaqczong octem i po-
zostawi¢ na co najmniej godzine.
Po tym czasie wystarczy usunaé
wate i przetrzec¢ kran, a wszystkie
osady z kamienia znikna bez sladu.

a na dno zmywarki i na gérng szuflade, [
jesli model ma takg opcje, wlejesz po 1
szklance octu. OczywiScie wcze$niej na-
lezy wyjaé i oczyscié filtry z zalegajacych
w nich odpadkéw.

Wykorzystaj site
pary wodnej

Urzadzenie do wytwarzania goracej
pary idealnie sprawdzi si¢ przy wio-
sennych porzgdkach, gdyz nie tylko
szybko rozpuszcza brud, tluszcz i de-
zynfekuje czyszczone powierzchnie, jest
takze wyjgtkowo ekologiczne i zdrowe
dla domownikéw - stosujgc pare pod
ci$nieniem nie trzeba juz wykorzystywac
zadnych chemicznych §rodkéw. Goracg
para mozna wyczysci¢ niemal caly dom
- kafelki i fugi, piekarnik i kuchenke,
zaluzje okienne, meble tapicerowane,
dywany i wykladziny. Para idealnie si¢
sprawdzi w przypadku trudno dostep-
nych miejsc, gdyz z latwoscig dociera do
zakamarkéw. Para wodna pomaga takze
pozby¢ sie przykrych zapachow z czysz-
czonych powierzchni, usuwa roztocza,
a nawet stare plamy.

Matgorzata Ferenc-Soczyriska

i Anna Madaj-Makaruk

Jesli jakas rzecz wisi
nienoszona w szafie dtuzej
niz rok, istnieje duze
prawdopodobieristwo, ze
Juz jej nie zatozysz wcale.
Podobnie jest z odzieza za
matg lub za duza.




Ekociekawostki

Ecosia, czyli

ekowyszukiwarka
internetowa

PODOBNIE JAK WIELU UZYTKOW-
NIKOW INTERNETU Z PEWNOSCIA
KORZYSTASZ Z NAJPOWSZECHNIEJ-
SZEJ | - TRZEBA PRZYZNAC - NIEZA-
WODNEJ WYSZUKIWARKI GOOGLE,
JEDNAK NIE JEST ONA JEDYNYM
SPOSOBEM PRZESZUKIWANIA ZASO-
BOW SIECI.

Wiedza o tym wszyscy, ktérzy zetkneli
sie z mozliwoscig ustawienia na swo-
ich komputerach takze innych stron
startowych. Najbardziej nowatorskimi
rozwigzaniami sposrod dostepnych
wyszukiwarek wyréznia sie Ecosia.org,
ekowyszukiwarka.

Ecosia jest tak naprawde organizacja
wspierajaca finansowanie ochrony laséw
deszczowych. Im wiecej pada zapytan
ze strony uzytkownikéw wyszukiwarki,
tym wiecej - dostownie - organizacja
sadzi drzew. W samym tylko grudniu
2017 roku zainwestowano 470 215 euro
w plantacje nowych sadzonek. Raporty
finansowe organizacji mozna pobrac

Z jej strony gtéwnej, tam tez mozna uzy-
ska¢ informacje o projekcie. Niezmiernie

cieszy fakt, ze liczba juz posadzonych
drzew nieustannie rosnie - dotychczas
posadzono ich juz 22 miliony!
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Ekoinnowacije

Ekologia jest modna. I bardzo dobrze. Coraz wie-
cej rodakow jest Swiadomych, ze dbanie o srodo-
wisko naturalne to inwestycja w przysziosc. Ale
segregacja odpadow, wykorzystywanie wielorazo-
Q wych toreb czy przesiadka z samochodu na rower
albo komunikacje miejskg to nie jedyne ekologicz-
ne rozwigzania, ktore mozesz stosowac codziennie
w walce o czystoSc¢ planety. Ponizej kilka dodatko-
wych patentéw na bycie eko we wiasnym domu.

ONLINE TREE

Dania na wynos...
w szklanych
pojemnikach

zero waste?

CZY ZDARZYtO CI SIE CZUC NIESWO-
JO, GDY PO ZAMOWIENIU JEDZENIA
Z DOSTAWA DO DOMU WYRZUCALES
JEDNORAZOWE OPAKOWANIA DO
SMIETNIKA?

Styropianowe tacki, dodatkowo ofolio-
wane i dostarczone w plastikowych
reklamoéwkach wraz z plastikowymi,
niezbyt wygodnymi w uzyciu, tamliwymi
sztuécami - te smutna rzeczywistosc
zna chyba kazdy, kto choc¢ raz ,brat

na wynos”. Wyobraz sobie teraz, ze
jedzenie trafia do ciebie w szklanym
naczyniu, za ktére sprzedawca pobiera
wprawdzie dodatkowa kaucje, ale
mozesz je zwrdci¢ badz wymienié

przy nastepnej dostawie, nie ponoszac
ponownie kosztow. Brzmi to niewiary-
godnie, ale jest mozliwe, a co wiecej,
takie wtasnie rozwigzanie zero waste
wdrazajg niektory restauratorzy. O ile
przyjemniej bytoby, gdyby siegneli po
nie i inni, a najlepiej ci, ktérych jedzenie
najbardziej ci smakuje! Moze warto pod-
sung¢ im ten pomyst?



%

Literaki...
z plastikowych
nakretek

JESLI MASZ W DOMU TROCHE PLA-
STIKOWYCH NAKRETEK LUB WCIAZ
ZDARZA CI SIE KUPOWAC WODE
MINERALNA W PLASTIKOWYCH
BUTELKACH, ZACHOWAJ NAKRETKI,
NAJLEPIEJ TE W POPULARNYM KOLO-
RZE NIEBIESKIM.

Na kazdej napisz grubym czarnym
flamastrem jedna litere alfabetu. Im
wiecej nakretek wykorzystasz, tym
wiecej otrzymasz liter, z ktérych twoje
dziecko utozy wyrazy. Na réznokoloro-
wych nakretkach mozna napisac cyfry
i znaki arytmetyczne i uktadaé z nich
proste dziatania. Dla maluchéw dopiero
uczacych sie czytad, pisac i liczyé takie
ekoliteraki stanowig swietnga alternaty-
we dla tradycyjnych metod uczenia.

Ekoplatki
kosmetyczne DIY

CZY STARA, NIE BARDZO ZNISZCZO-
NA, LECZ JUZ NIENOSZONA BLUZKE
TRZEBA KONIECZNIE WYRZUCIC?
POMYSLOW NA WYKORZYSTANIE
STAREJ ODZIEZY JEST WIELE. NIE-
KTORE MAMY SZYJA Z NICH LALKI
DLA SWOICH COREK. Z KOLOROWYCH
SCINKOW POWSTAJA ORYGINALNE,
NIEPOWTARZALNE ZABAWKI - NIE
DO KUPIENIA W ZADNYM SKLEPIE.
WSPOLNE SZYCIE TO FRAJDA | DLA
MAM, | DLA COREK.

Innym pomystem na wykorzystanie
zuzytych materiatéw jest wykonanie

z nich ekologicznych ptatkéw kosme-
tycznych. Wystarczy wyprang bawet-
niang bluzke, ktérej nie zamierzasz

juz wiecej nosié, pocigé na nieduze
kwadraty, obszy¢, a nastepnie utozy¢

w pudetku i przechowywacé w tazience.
Do zmywania makijazu takie ekoptatki
kosmetyczne wtasnej roboty s3 idealne,
gdyz swietnie pochtaniaja resztki tuszu
i fluidu, nie podrazniajac przy tym skory.
W niczym nie sg gorsze od jednorazo-
wych ptatkéow kosmetycznych, a co wie-
cej, mozna je pra¢ w pralce w woreczku
i korzystac z nich wielokrotnie.

Domowy recykling
i ekoedukacja
wsSrod przyjaciol

Ekoptatki kosmetyczne to tylko jeden

z ekopatentéw do zastosowania we
wiasnym domu. Sposobdéw na domo-
wy recykling jest oczywiscie wiecej -
niemal tyle, ile rodzajow przedmiotow,
ktore trafiajg codziennie do kosza. Za
kazdym razem, gdy dajesz takiemu na
pozér bezuzytecznemu przedmioto-

wi drugie zycie, dbasz o srodowisko.

Na przyktad zamiast wyrzucac pustg
puszke po ananasach, pomaluj jg farba
akrylowa w kolorowe wzory, a nastepnie
umies$é w niej ziota - taki miniogrédek
domowy bedzie pigknie wygladat na
kuchennym parapecie, a kazdy gosc,
ktory zwrdci uwage na pieknie pre-
zentujace sie rosliny, dowie sie czegos
o domowym recyklingu i by¢ moze przy
nastepnej wizycie wymienicie sie nhowy-
mi ekopatentami!
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Trzy osoby, trzy typy skory i ta sama
mieszanka. Tak zaczyna sie testowanie
OCM, czyli oil cleansing method! o0

To naturalny sposéb pielegnacji w/
polegajacy na myciu twarzy

57 metode OCM!

(wiecej o OCM piszemy na stronach 8 9)

Zainspirowane pozytywnymi opiniami Oba te skladniki zostaly zmieszane

o OCM postanowity§my przygotowac W proporcji 70:30.

redakcyjng recepture i sprawdzic¢ jej Czynno$¢ ta zajmuje nie wiecej niz dwie
dzialanie na cerze wrazliwej, normalnej minuty! Co jeszcze jest potrzebne do pra-
i suchej. Do eksperymentu zostal uzyty widlowego wykonania OCM?

olej z awokado (ok. 11 z}) i apteczny Jedynie czysty recznik i dostep

olej rycynowy (9 zl). do gorgcej wody!
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Paulina,
cera wrazliwa

PLUSY:

* bardzo mite wrazenie przy wciera-
niu olejku oraz naktadaniu ciepte-
go recznika na twarz - zwtaszcza
zima, podczas cieptej kapieli
skora juz w trakcie oczyszczania
olejami wydaje sie bardziej jedrna
i nawilzona - efekt btyskawiczny
skodra po zabiegu nie jest ttusta,
mieszanka wchtania sie, a nadmiar
usuwamy recznikiem
zabieg fantastyczny takze na szyje
i dekolt
olejek swietnie oczyszcza - usuwa
petny makijaz

MINUSY:

* OCM jest nieco czasochtonne -
caty rytuat wraz z naktadaniem
recznika zajmuje ok. 15-20 minut
wymaga codziennego prania
recznikow (oczyszczatam twarz
w petnym makijazu)

Trzy osoby, trzy typy skory, ta sama mie-
szanka i trzy rézne opinie. Ale jedno jest

Angelika,

cera sucha

PLUSY:
tatwy sposéb aplikacji
mieszanka doskonale zmywa
makijaz
przyjemny, a co najwazniejsze
naturalny rytuat pielegnacyjny
nie wysusza skory
skora po kilku dniach stosowania
nabiera kolorytu i gtadkosci

MINUSY:

« ttusta konsystencja

¢ wymog dodatkowych akcesoriéw
(recznik)

 caty rytuat jest dos¢ czasochtonny
w poréwnaniu z tradycyjnymi me-
todami (przemycie twarzy ptynem
micelarnym trwa o wiele krocej)

 pranie recznika po kazdej aplikacji

1za,
cera normalna

PLUSY:

¢ niesamowity komfort i przyjemne
uczucie podczas samego wmaso-
wywania specyfiku w skore
PO masazu poczucie zrelaksowania
i odprezenia
skodra po olejowaniu jest nawilzona
i przyjemna w dotyku
po dtuzszym stosowaniu cera jest
zadbana i promienna

MINUSY:

* nieprzyjemny zapach, rekomen-
duje dodanie naturalnego olejku
eterycznego
ttusta konsystencja powoduje, ze
mieszanka do$¢ wolno sie wchta-
nia i moze pozostawia¢ ttusty film
na skorze

pewne - olejowaniem twarzy mozemy sie
zachwyca¢. Po OCM nie potrzebujemy zad-
nych kosmetykéw do demakijazu - skore
mozna przetrze¢ tonikiem i posmarowaé
kremem o naturalnym skiadzie. Nadaje
sie takze do cery tlustej. Wystarczy, ze
zwiekszymy proporcje oleju rycynowego!
Metoda ta nie jest jednak idealna i nie
kazdy bedzie z niej zadowolony. Osoby,
ktoére majg problemy z pekajacymi naczyn-
kami, ropnym trgdzikiem czy glebokimi
krostami, powinny uwaza¢ - mozna sobie
bardziej zaszkodzi¢ niz poméc. W naszej
redakcji OCM pozostawil po sobie mile
wrazenie i grono zacheconych pozytywny-
mi opiniami dziewczyn, ktére juz szykujg,
swojg wlasng mieszanke!

(wigcej o OCM piszemy na stronach 81 9)




PORADY EKSPERTA

m&miomki

—————

Chwoszczka, jedlinka, koszczka, przeSlica, strzepka, przastka to inne, urocze nazwy skrzypu
polnego, dzis juz raczej nieuzywane. Przypomina je Simona Kossak w niedawno wydanej ksiazce
zielniku ,,O ziotach i zwierzetach”. Skrzyp nalezy do najstarszych roslin na ziemi. Trzysta milion6w
lat temu byl poteznym drzewem i porastal dewonskie bagna. DziSs jest ,karzetkiem”, ale nie
utracil swej mocy. Wystepuje w prawie calej Europie, péinocnej Azji, Afryce i Ameryce P6inocne;.
Lubi gleby kwasne i wilgotne. Potarty w dioni skrzypi, gdyz nasycony jest krzemionks. A w niej
tkwi cale dobro! Ma takze spore pokilady flawonoidéw, soli mineralnych, kwaséw organicznych,
saponin, alkaloidéw, fitosteroli, fenolokwas6éw. Mozna sie czestowag!
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Aby doda¢ energii wiosom i przy oka-

zji wzmocni¢ lamliwe paznokcie, trzeba
wycisng¢ ze skrzypu jak najwiecej i wyko-
rzystac¢ go do kuracji zaréwno wewnetrz-
nie, jak i zewnetrznie. Napary, odwary,
plukanki, lotiony i maski - z suszonych
716l mozna wyczarowaé calg baterie wspa-
nialych kosmetykow.

Najlatwiej przygotowaé napar, czyli po
prostu zaparzy¢ saszetke zi6t i pozosta-
wic¢ je pod przykryciem na ok. 10 minut.
Regularne picie smacznej herbatki juz po
kilku tygodniach przyniesie efekty w po-
staci bardziej blyszczgcych, zdrowych
kosmykow i odczuwalnie twardszych pa-
znokci. Dla wzbogacenia i urozmaicenia
do naparu mozna dotozy¢ pokrzywe (lub
zaparzaé ziola osobno). Herbaciany rytual
to dopiero poczatek skrzypowej kuracji.
Co jeszcze oferuje ta niepozorna roslina?

Wcieraj i ptucz

Skrzyp to takze Swietna baza do prozdro-
wotnych ptukanek i wcierek. Wystarczy
zaparzy¢ kilka saszetek, dorzuci¢ pokrzy-
we oraz np. miete pieprzows, chmiel, szal-
wie, topian lub kozieradke. Tak przygoto-
wany napar uzupeini¢ wodg i sptukaé¢ nim
wlosy. Jesli chcemy przygotowaé wcierke,
to napar z wybranych zi6t przelewamy do
buteleczki z atomizerem i spryskujemy
nim skoére gtowy najlepiej na kilka godzin
przed myciem lub juz umyte i wysuszo-
ne wiosy. Regularne ptukanki i wcierki
wzmocnig, cebulki, wlosy bedg mniej
wypadaé, stang sie zdrowsze, gladsze

i bardziej 18nigce.

Jesli mamy w zwyczaju olejowanie czu-
pryny, to do swojego ulubionego oleju,
np. Inianego, konopnego czy kokosowego
(wybieramy go w zaleznosci od porowato-
$ci wlos6w), mozemy dodaé¢ najpierw za-




parzone, a p6zniej zmiksowane na gladks
mase ziola. Powstalg wzmacniajgco-
-odzywczo-regenerujgcg maske naklada-
my na wlosy oraz skore glowy, zostawia-
my na ok. 30 minut i zmywamy.

Odnowa skoéry

Cenne dla zdrowia i urody flawonoidy
zawarte w skrzypie dobrze neutralizu-

ja wolne rodniki, chronigc tym samym
struktury lipidowe naskérka przed
utlenianiem. Zapobiegajg tworzeniu sig
na skorze pajaczk6w i wzmacniajg Sciany
naczyn krwiono$nych, a takze zmniejsza-
ja podatnosé na obrzeki.

Ponadto skrzyp zawiera: fenolokwasy,

np. kwas kawowy, ktéry ma wlasciwosci
przeciwutleniajace, garbniki o dziataniu
Sciggajgcym, przeciwrodnikowe karoteno-
idy, ktoére dzigki zdolnosci do pochlania-
nia promieniowania UV pelnig takze role
filtréw stonecznych.

Substancje czynne zawarte w skrzypie
dzialajg $ciggajgco i regenerujgco na
skoére. Systematycznie stosowany zwiek-
szy odporno$¢ naskoérka na szkodliwe
czynniki srodowiskowe. Zwigzki krzemu
poprawiajg elastycznos¢ skory, tkanki
Igcznej i bton sluzowych. Skrzyp ma
dzialanie remineralizujgce, dostarcza
skoérze wielu cennych skladnikéw odzyw-
czych, uelastycznia jg i normalizuje pra-
ce gruczolow lojowych - jest stosowany
w kosmetykach dla cery z zaburzeniami
produkcji oju.

Skrzyp moze by¢ rowniez skladnikiem tzw.
paréwek, ktére Swietnie rozpulchniajg sko-
re i stanowig doskonaly wstep do oczysz-
czania, peelingéw i maseczek. Paré6wek
powinny unikaé¢ osoby ze skérg bardzo
wrazliwg i sktonng do rozszerzajgcych sie
naczynek krwionoénych.

To nie koniec!

Skrzyp polny ma dzialanie nie tylko
upiekszajgce. Odwary z ziela skrzypu
przyspieszajg gojenie si¢ ran, podraznien,
owrzodzen, poparzen, sttuczen i popra-
wiajg ogoélng kondycje skory. Substancje
czynne wspomagajg takze regeneracje
uszkodzonych tkanek oraz uszczelniajg
naczynia krwionosne i przeciwdzialajg
obrzekom.

Ten popularny chwast doskonale reguluje
prace ukladu trawiennego i moczowego.

Wspomniane juz flawonoidy powoduja, ze

PORADY EKSPERTA

Wzmacniajaey napar ze skrzypu
i chmielu wedlug przepisu autorek
ksigzki , Kosmetyki naturalne DIY”:

2 tyzki chmielu, 2 tyzki drobno posiekanego skrzypu
polnego mielimy i zalewamy goraca woda (2 szklanki).
Zostawiamy na 10-15 minut.

Odcedzamy, dodajemy sok z cytryny i doktadnie
mieszamy. Stosujemy ptukanke po kazdym myciu
witosow. To doskonata kuracja do wiosdéw zbyt czesto
farbowanych, rozjasnianych i bez potysku.

ziele skrzypu polnego dziala moczopednie
- zwieksza objeto$¢ wydalanego moczu
i wspomaga usuwanie moczanow.

Skrzyp dobrze wplywa na pecherz i jest
pomocny przy kamienicy nerkowej. Szcze-
golnie polecany jest seniorom, u ktérych
maleje ilo$¢ krzemionki, co niekorzystnie
wplywa na przepuszczalno$¢ Scian naczyn
krwiono$nych i na gospodarke hormo-
nalng,.

Dodatkowo preparaty ze skrzypu mozna
takze stosowa¢ jako suplementy uzupel-
niajace niedobory magnezu, potasu i nie-
ktérych mikroelementéw w organizmie.

Kiedy unika¢ zbyt intensywnych kuracji
skrzypem? Obecno$¢ w zielu skrzypu an-
tywitaminy B1 moze skutkowac¢ niedobo-
rem witaminy B1 w organizmie. Przeciw-
wskazaniem do dlugotrwalego stosowania
sg takze choroby zwigzane z ograniczong,
wydolnoScig nerek i serca.

Spacer po lgce w poszukiwaniu ,,dewon-
skich olbrzyméw”, ztapanie promykéow
stonica i kuchenne eksperymenty ze
skrzypem na pewno wspomogg starania
o piekng cere, wiosy i paznokcie oraz
ogdélny dobrostan organizmu. Czas na
wiosne i skrzyp polny!

Sylwia Dziwiriska

Reqgularne picie smacznej
herbatki ze skrzypu
polnego juz po kilku
tygodniach przyniesie
efekty w postaci bardzie/
btyszczacych, zdrowych
wtosow | odczuwalnie
twardszych paznokci.




SKRZYP FIX®

suplement diety, ziota do zaparzania

Tej wiosny
wios Ci

z gtowy nie
spadnie!

SKRZYP FIX

= 30 saszetek =2

REKLAMA

Skrzyp fix® Tylko Natura to 100% natur Y'
Bez aromatéw i sztucznych barwnikow!

ZIELE SKRZYPU POPRAWIA KONDYCJE:

+  wtoséw, paznokci, skéry i kosci
+ uzupetnia mikroelementy i sole mineralne

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo



Dbanie o kondycje mozna doskonale polaczyé ze zwiedzaniem
i poznawaniem wyjatkowych zakatkéw naszego kraju. Prezentujemy
najpiekniejsze trasy do nordic walkingu w Polsce.

Budzaca sie do zycia przyroda zacheca do
pieszych wycieczek. Jedng z popularniej-
szych form aktywnosci sg spacery z kijka-
mi. Podczas nordic walkingu ruchy ciala sg,
podobne do tych wykonywanych podczas
energicznej przechadzki, jednak znacznie
intensywniejsze. Nordic walking rozwi-

ja wszystkie giéwne grupy miesni oraz
wydolnosé tlenowg, i prace uktadu sercowo-
-naczyniowego.

Nordic walking nalezy uprawia¢ w miej-
scach wolnych od smogu i zanieczyszczen.
Warto tez polgczy¢ przyjemne z pozytecz-
nym - poznawanie ciekawych przyrodniczo
zakatkoéw i dbanie o tezyzne fizyczng. Oto,
co polecamy!

Puszcza Bialowieska

Rejon Puszczy Biatowieskiej to raj dla fa-
néw nordic walkingu i szansa na poznanie
unikatowej flory i fauny bialowieskich
las6w. Na tym terenie powstaly trzy szlaki,
a kazdy z nich podzielono na kilka tras

o réznym stopniu trudnosci.

1. Nordic Walking Park ,Bialowieza” to
cztery trasy, ktorych poczgtek znajduje sie
na wschodnim krancu Bialowiezy — na par-
kingu le$Snym przy ulicy Generala Aleksan-
dra Waszkiewicza. Majg rézng diugosé (od
3,3 do 10,6 km), a w sumie tworzg ponad
30 km urokliwych Sciezek. Trasy krzyzu-

ja sie, pokrywajg i majg punkty wspolne.
Pozwala to na dowolne modyfikacje wy-
cieczek. Dodatkowo wzdluz tras rozmiesz-
czono tablice z propozycjami ¢wiczen oraz
punkty pomiaru tetna. Trasy prowadzg
leénymi Sciezkami oraz drogami Puszczy
Biatowieskiej. W czasie wedréwek mozna
zwiedzi¢ rezerwat przyrody Wysokie Ba-
gno, torfowiska i odrestaurowang, zabytko-
wg stacje kolejowg, Bialowieza Towarowa.

2. Nordic Walking Park Kraina Puszczy

i Zubra w Hajnoéwce to sie¢ siedmiu
oznakowanych tras o dtugosci od 3 do

21 km. Spacer mozna rozpocza¢ w dwoch
miejscach: przy Parku Wodnym w Hajnéw-
ce oraz na parkingu Zwierzyniec - przy
drodze nr 689. Sciezki prowadzg drogami
asfaltowymi i leSnymi duktami przy rezer-
watach przyrody Lasy Naturalne Puszczy
Biatowieskiej oraz Degbowy Grad. W poblizu
jednej z tras znajduje si¢ jedno z najwyz-
szych wzniesien w polskiej czesci Puszezy
Bialowieskiej zwane Gorg, Batorego.

3. Nordic Walking Park ,Zielona Kraina,
Dobrych Wiatréw” w Narewce to okolo

40 km Sciezek podzielonych na pie¢ tras

o diugosci od 4,2 do 12,7 km. Wejscia na
szlaki zlokalizowano w trzech punktach: na
parkingu Nadle$nictwa Browsk w Grusz-
kach, w Osrodku Edukacji Ekologicznej

w Siemianéwce oraz przy Urzedzie Gminy

PODROZE

Nordic walking poprawia
Ssprawnosc fizyczna
wszystkich gtownych
grup miesni oraz rozwija
wydolnosc tlenowa

| prace uktadu

Sercowo- naczyniowego.




W Barlinku odbywajg sie
profesjonalne szkolenia
nordic walkingu, liczne
zawody, w tym takze
miedzynarodowe. Miasto
to promowane jest pod
opatentowanym tytutem
Europejska Stolica Nordic
Walkingu.

w Narewce. Wszystkie trasy wioda w glab
Puszczy Bialowieskiej. Na spacerowiczow
czekajg liczne atrakcje - jedng z najwiek-
szych jest wieza widokowa przy siedzibie
Nadlesnictwa Browsk w Gruszkach, z kto-
rej mozna obserwowac zubry pasace sie na
Iakach w dolinie Narewki.

Bory Tucholskie

Centrum Nordic Walkingu w Osiu i Borach
Tucholskich zlokalizowane jest w najwiek-
szym kompleksie leSnym na Pomorzu - na
obszarze Wdeckiego Parku Krajobrazowe-
go i projektowanego Rezerwatu Biosfery.
Tutaj na mitosnikéw aktywnego spedzania
czasu czeka ponad 50 km $ciezek. Sie¢ szla-
koéw jest podzielona na siedem tras (od 3,3
do 13,3 km) o réznym stopniu trudnosci.
Wszystkie Sciezki znajdujg sie na obszarze
Natura 2000 i prowadzg, przez malownicze
lasy. Turysci z kijkami mogg, spacerowaé
nie tylko po ptaskim terenie, ale czekaja tez
na nich niewielkie podejScia i zejScia.

Szlak Nadmorski

Szlak Nadmorski to czerwony szlak tury-
styczny w wojewodztwach zachodniopomor-
skim i pomorskim. Jest czescig Europej-
skiego Szlaku Dalekobieznego E9 i biegnie
wzdluz polskiego wybrzeza Baltyku - od
Swinoujscia do Zarnowca - i Iacznie ma
niemal 380 km. Dzieli sie na dwa odcinki -
Szlak Nadmorski im. dr. Czestawa Piskor-
skiego oraz Szlak Nadmorski Baltycki.
Stanowi ciekawg alternatywe dla oséb,

ktore uwielbiajg polskie morze, ale chcg by¢
aktywne. Na tym szlaku mozna poznac wiele
ciekawych miejscowosci i atrakeji Wybrzeza.
Wsro6d nich znajdziemy jeziora, latarnie mor-
skie i zamki. Na szczeg6lng uwage zaslugu-
je Swinoujscie, Trzesacz, a takze przepiekny
Stowinski Park Narodowy.

Barlinek

Barlinek to miasto w wojew6dztwie
zachodniopomorskim lezgce na skraju
Puszczy Barlineckiej. Na liscie atrakcyj-
nych miejsc do spaceréw z kijkami nie
moze go zabraknag, poniewaz to wlasnie
tutaj w maju 2008 roku otworzono pierw-
sze w Polsce Centrum Nordic Walkingu.

W Barlinku przygotowano 54 km Swietnie
oznakowanych szlakéw o trzech pozio-
mach trudnosci. Podzielone zostaly na
siedem tras, ktére tworzg stynng wsrod
fanéw nordic walkingu wielks, sibdemke
barlinecks,. Szes¢ szlakéw wiedzie przez
Barlinecko-Gorzowski Park Krajobrazowy.
Podczas wycieczek mozna podziwiaé jezio-
ra: Barlineckie, Stycko (zwane tez Zauklejo-
wym) czy Uklejowe oraz strumienie i stawy
rybne. Na piechuréw czekajg piekne stare
drzewa, w tym deby, buki, sosny i robinie
akacjowe. Siédma trasa wiedzie przez ma-
lownicze lasy, 1gki i pastwiska miejscowosci
Lubianka.

W Barlinku odbywajg, sie¢ profesjonalne
szkolenia nordic walkingu, liczne zawody,
w tym takze miedzynarodowe. Miasto to
promowane jest pod opatentowanym tytu-
fem Europejska Stolica Nordic Walkingu.

Kampinoski Park Narodowy

W centrum Polski takze mozna uprawiac
nordic walking, na przykiad w Kampino-
skim Parku Narodowym. Choé¢ nie ma tu
specjalnych wyznaczonych szlakow dla
amatoréw kijkow, jest wiele Sciezek, po kto-
rych mozna z nimi spacerowac. Na terenie
Puszczy Kampinoskiej oznakowano 360 km
pieszych szlakéw oraz 200 km szlakéw ro-
werowych, ktére pozwalajg na zwiedzanie
jej najpiekniejszych fragmentéw, organizo-
wane sg takze wycieczkKi i spacery nordic
walking z przewodnikiem oraz treningi

z kijkami dla dzieci i miodziezy.

Nordic walking to forma aktywnosci dla
wszystkich: profesjonalnych sportowcow

1 amatoréw, dorostych i dzieci. Na spacery
z kijkami mozna wybra¢ sie gdziekolwiek

i kiedykolwiek ma sie na to ochote. Nordic
walking poprawia kondycje oraz wydolnosé
organizmu, wzmacnia wszystkie partie
ciala, wplywa na uklad ruchu i krgzenia.
Ponadto, pobudzajac produkcje endorfin,
poprawia nastroj oraz dotadowuje pozytyw-
ng energig. Jezeli dodamy do tego podzi-
wianie widokéw oraz zwiedzanie Polski,

to nordic walking bedzie wspanialg formg,
spedzania czasu z korzy$cig zaréwno dla
ciala, jak i dla ducha.

Matgorzata Ferenc-Soczyriska



Praepisi

Koktajl
cudownie
OCZYySZCzajacy

Ok. 7 min

Wykonanie:

Przygotuj napar z pokrzywy. Saszetke umies¢ w kubku i zalej
wrzacg woda. Parz pod przykryciem od 5 do 8 minut. Poczekaj,
az wystygnie. W tym czasie posiekaj natke pietruszki, obierz
kiwi i awokado, pokrdj jabtko i wrzuci¢ produkty do blendera.
Nastepnie dodaj napar, szpinak i sok z cytryny i zmiksuj. Koktajl
gotowy!

SMACZNEGO!

CZY WIESZ, ZE...

Pokrzywa, cytryna, jablko, awokado, kiwi i pietruszka
to zestaw idealny! Pokrzywa zawiera kwas foliowy,
zelazo, duzo witaminy C, magnes, potas - wzmacnia
organizm, dodaje witalnosci, oczyszcza i regeneruje.
Natka jest bogata w witamineg A, C, E, zelazo i beta-
-karoten. Oczyszcza krew i zapobiega zakwaszaniu
organizmu! Jablka dzigki zawartosci blonnika regulujg
prace jelit i chronig przed zaparciami. Cytryna pobudza
procesy trawienne i pomaga w odchudzaniu. Awokado
slynie z nienasyconych kwaséw tluszczowych, ktére
obnizajg poziom cholesterolu we krwi oraz poprawiaja
metabolizm. Kiwi pomaga w walece z cukrzyeca,
a niskokaloryczny szpinak wykazuje wlasciwoseci
antynowotworowe.

To, co bedzie ci potrzebne:

garsc¢ szpinaku,
pot peczka natki pietruszki,
1 kiwi,
pot awokado,
1 jabtko,
sok z potowy cytryny,
szklanka ostudzonego naparu z pokrzywy



Zupa ; A g
SZkOCka ......... To, co bedzie ci potrzebne: -

1 kg miesnych kosci wotowych na zupe,

) 2 litry wody, 5 ziaren czarnego pieprzu, ;

& 1 szklanka (130 g) pokrojonej marchwi, g

. 1 szklanka (130 g) pokrojonej rzepy, %

1 szklanka (130 g) pokrojonego selera korzeniowego,
1/2 szklanki (80 g) posiekanej cebuli,

1/4 szklanki (50 g) pertowej kaszy jeczmiennej

%QRZYGODD 1_ ......... v j
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Wykonanie:

Kosci wotowe zalej woda w duzym garnku, dodaj ziar-
na pieprzu, przykryj i gotuj na wolnym ogniu przez

1,5 godziny, az mieso bedzie odchodzi¢ od kosci.
Wyjmij kosci z garnka, przecedz i przestudz wywar,

a nastepnie zbierz z niego ttuszcz. Oddziel migso

od kosci, pokréj w kostke i wrzu¢ do wywaru. Dodaj
marchew, rzepe, seler, cebule i kasze. Doprowadz do
wrzenia, zmniejsz ogien i gotuj przez 1 godzine, az
warzywa i kasza beda miekkie.
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SMACZNEGO!

CZY WIESZ, ZE...

Zupa gotowana na kosciach wolowych

ma wyjatkowy smak i aromat. Jest peina
drogocennych witamin. Sporo w niej potasu
(reguluje gospodarke wodng i ciSnienie krwi),
fosforu i wapnia (budulec koSci i zgh6w), zelaza
i magnezu. W diugo gotowanym wywarze jest
kolagen, ktéry wplywa na regeneracje tkanki
1acznej, skory i paznokei, a takze spowalnia
proces starzenia si¢ i wiotczenia skory!



REUMAHERB®
Zadbaj o swojq
sprawnosc!

siegnij po REUMAHERB”

— roslinny produkt leczniczy polecany w terapi
schorzen zwyrodnieniowych narzaddéw ruchu!

DLACZEGO REUMAHERB?

« Zmniejsza bole zwyrodnieniowe stawow

* To produkt o naturalnym sktadzie.
Zawiera wycigg z diabelskiego pazura, jezowki
i wigzowki. Potgczenie to jest niezwykle
skuteczne i dobrze tolerowane.

TR « REUMAHERB®
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Reumaherb® tabletki powlekane. Substancje czynne: 1 tabletka zawiera: 100 mg wyciggu ztozonego z (2-4:1) z Harpagophytum precumbens L., radix (korzenia diabelskiego pazura), Echinacea purpurea L.,
herba (ziela jez6wki), Filipendula ulmariae L., flos (kwiat wiazowki) (4/3/3), ekstrahent: etanol 50% (V/V). Wskazania do stosowania: Reumaherh® jest produktem leczniczym roslinnym, tradycyjnie stoso-
wanym wspomagajaco W celu zmniejszenia dolegliwosci bélowych w schorzeniach zwyrodnieniowych narzadu ruchu. Jego skutecznosc opiera sie wytacznie na dtugim okresie stosowania i doswiadczeniu.
Jest wskazany do stosowania u dorostych. Dawkowanie i sposob podawania: 3 razy dziennie po 1 tabletce w chorobach przewlektych, o ile lekarz nie zaleci inaczej. Leku nie stosowac dtuzej niz 10 dni.
Przeciwwskazania: nadwrazliwos¢ na: substancie czynna lub na ktdrakolwiek substancie pomocnicza, salicylany oraz rosliny z rodziny Asteraceae dawniej (ompositae; choroba wrzodowa Zotadka lub
dwunastnicy; postepujace choroby ukfadowe. Lek nie powinien byc stosowany u pacjentéw z rzadko wystepujaca dziedziczng nietolerancjg galaktozy, niedoborem laktazy (typu Lapp) lub zespotem ztego
wehfaniania glukozy-galaktozy. Podmiot odpowiedzialny: Poznariskie Zakfady Zielarskie Herbapol S.A.

PRZED UZYCIEM ZAPOZNAJ SIE Z ULOTKA, KTORA ZAWIERA WSKAZANIA, PRZECIWWSKAZANIA, DANE DOTYCZACE DZIALAN NIEPOZADANYCH
| DAWKOWANIE ORAZ INFORMACJE DOTYCZACE STOSOWANIA PRODUKTU LECZNICZEGO, BADZ SKONSULTUJ SIE Z LEKARZEM
LUB FARMACEUTA, GDYZ KAZDY LEK NIEWLASCIWIE STOSOWANY ZAGRAZA TWOJEMU ZYCIU LUB ZDROWIU.



Unikalne potaczenie
dla Twojej watroby

Kompleks sylimarynowo-fosfolipidowy

Sprawdzona skutecznosc¢ i synergia dziatania*

MNIEJSZA DAWKA »WIEKSZA SKUTECZNOSC

(w porownaniu do substancji stosowanych oddzielnie)

Essylimar zdecydowanie poprawia wyniki proby watrobowej
(AIAT 0 40,11% i AsPAT o 33,86%)

DAWKOWANIE:
3 x 1 tabletka (w stanach przewlektych)
3 x 2 tabletki (w stanach ostrych)

“Badania przeprowadzono na Uniwersytecie Medycznym im. Karola Marcinkowskiego w Poznaniu na grupie 52 pacjentow.

Essylimar,100mg, tabletkipowlekane. Substancjeczynne: 1tabletkapowlekanazawiera100mgkompleksusylimarynowo-fosfolipidowegoozawartosci
30%flawonolignanéwwprzeliczeniunasylibinei1,5%fosforu. Wskazaniadostosowania: Preparat stosuje siewspomagajgcowzaburzeniachczynnosci
watroby. Przeciwwskazania: Nadwrazliwo$¢ na substancje czynng lub naktdragkolwiek substancje pomocniczg. Podmiot odpowiedzialny: Poznanskie
Zaktady Zielarskie Herbapol S.A. w Poznaniu.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktora zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczgce dziatan
niepozgdanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, bgdz skonsultuj
sie z lekarzem lub farmaceutg, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.



