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Z opublikowanego w 2016 r. rankingu WHO wynika,
ze Polska nalezy do najbardziej zanieczyszczonych
krajow Unii Europejskiej. Na przedstawionych

tam 50 miast az 33 znajdowaly sie u nas. Zresztg
nie trzeba bylo rankingéw, zeby samemu to

odczu¢ — wystarczylo wyjs$¢ na spacer, zwlaszcza

w potudniowej Polsce. Smog wdzieral sie do nosa,
czu¢ go bylo na jezyku. Dopiero w tym roku,

gdy organizacje pozarzadowe zaczely bi¢ na

alarm i zrobita sie ,,burza medialna”, zaczeto
naprawde dostrzegaé problem. To dobrze, bo

lista choréb wywolanych m.in. dzialaniem smogu
jest dluga — mogg sie Panstwo z nig zapoznaé

w naszym miesieczniku, jak i przeczyta¢ wywiad

z koordynatorks, programu ,Swiadomi dla czystego
powietrza”.

A gdy juz opadnie smog... wida¢ wiosne. Natura
ciggnie czlowieka do lasu i na wrotki, zmusza do
wiekszej aktywnosci i zadbania o swdj wyglad.

W tym na pewno pomogg nam ziola i warzywa, m.in.
skrzyp polny i karczoch. Warto zapoznac¢ sig z ich
cudownymi wlasciwo$ciami i... do dziefa. Czas na
odnowe.
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Zdrowe
i piekne wtosy
na wioshe

Po zimie, gdy testowali-
$my wytrzymalo$¢ naszych
wlos6w na rézne sposoby,
nalezy im sie pomoc.
Warto w tym celu siggnaé¢
po ziolowe plukanki.

Etyczna
garderoba

Cho¢ moda moze mieé¢
rézne oblicza, a o gu-
stach sie nie dyskutuje,
wielu paniom humor
po prostu poprawia ku-
powanie ubran. Warto
jednak zastanowic sie
nad ich pochodzeniem.
O tym, jak zadbac¢

0 swojg, garderobe,

by byla ekologiczna

i etyczna, opowiada Ola
Bakowska, projektant-
ka mody.

Pora na
karczochy

Karczoch to weigz malo znane
w Polsce warzywo, nietatwo
je kupi¢ w naszych sklepach.
Jak wiec skorzystac z jego
dobroczynnego dzialania?




- -~
Strach oddychaé...

O tym, czym oddychamy i jakie wynikajg z tego
konsekwencje oraz co trzeba by bylo zmieni¢, by
powietrze bylo mniej zanieczyszczone, opowiada Kamila
Musiatowicz — koordynator programu ,Swiadomi dla
czystego powietrza”.

Czar wyjatkowych
czterech kotek

Wiosna to dobry moment, by wyprébowaé¢ zaré6wno
wrotki, jak rolki. Nauczy¢ sie na nich jezdzi¢, jesli
tego nie potrafimy i zaczg¢ korzystaé¢ z przyjemnosci,
ktérych dostarczajg,.



Ptukanki

poprawiajgce stan

wtosow i skory
gfowy mozna
przygotowac

Z rumianku, topianu,
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czarnej rzepy.

Pod czapkami nadmiernie si¢ przetluszczaja, gdy przebywamy

w przegrzanych pomieszczeniach — przesuszaja. Nie sltuzy im mroéz.
Tracg, polysk i witalnosé, wypadaja, tamig sie i rozdwajajg, gdy
nasza dieta jest uboga w witaminy i mikroelementy, a takze
wskutek przebytych chorob. Po zimie, gdy testowaliSmy
wytrzymalosé naszych wlosé6w na rézne sposoby, nalezy im sie
pomoc. Warto w tym celu siegngé po ziolowe plukanki.

Na przettuszczanie i tupiez

Co chyba dla wielu z nas jest oczywiste,
jednym z zi6l, po ktére wrecz nie sposéb
nie siegnag, jest pokrzywa. Ziolo powszech-
nie znane i cenione, majace bardzo wiele
réznych zastosowan w medycynie ludowej,
stosowane tez chetnie w kosmetyce, w tym
w kosmetykach do mycia i pielegnacji wlo-
sow, takze w §rodkach na lysienie.

O szerokim i réznorodnym zastosowaniu
pokrzywy decydujg, jej wlasciwosci leczni-
cze. Zawiera ona szereg makro- i mikro-
elementéw (od magnezu, fosforu i wapnia,
poprzez siarke, zelazo, potas, po jod, krzem
i s6d), witaminy oraz wiele zwigzkoéw

chemicznych korzystnie wplywajacych

na ludzki organizm, w tym na wlosy. Sg

to zwigzki aminowe, kwas pantotenowy,
kwasy organiczne, olejki eteryczne, sole
mineralne, chlorofil, serotonina, histamina,
flawonoidy, fitosterole... Napar z pokrzywy
zastosowany jako ptukanka na skére glowy
i wlosy poprawia krazenie krwi w naczy-
niach skoéry glowy, przyczyniajac sie do
wzmocnienia cebulek wlosowych i prze-
ciwdzialajac wypadaniu wloséw. Dziala

tez leczniczo przy lojotoku i tupiezu. Ma
wlasdciwosci przeciwzapalne, ktére — jak sie
podejrzewa — przyspieszajg, jednoczesnie
procesy odnowy skory.



Na pozimowe problemy z wlosami, na ich
nadmierne przettuszczanie sie i tupiez
doskonaly bedzie rowniez wywar z lisci
brzozy. I on poprawi ukrwienie skéry
glowy, przede wszystkim jednak zadziata
przeciwzapalnie i hamujaco na tojotok.
Wilosy z tupiezem przemywac¢ mozna tez
odwarem z korzenia mydlnicy, mozna
réwniez przygotowaé z niego domowym
sposobem szampon - wystarczy polgczy¢
napar z mydlnicy (powstaly z 2-3 lyzeczek
rozdrobnionego korzenia zalanych na 15
minut szklankg wrzatku, a nastepnie prze-
cedzony) z lyzeczks, soku z cytryny.

W tym samym celu siegng¢ mozna takze po
wyciag z kigcza tataraku. Ma on zasto-
sowanie bakteriobojcze, napary z niego
stosuje sie do piukania gardla i jamy ustnej
w stanach zapalnych, takze zewnetrznie

- na skore gtowy przy tupiezu. Pomaga
réwniez w zwalczaniu Iojotoku skéry
glowy. Wzmacnia wlosy, nadaje im polysk
i puszystos¢.

Wypadaniu wloséw i tupiezowi przeciwdzia-
1a tez kozieradka; sproszkowang i wymie-
szang z wodg naklada sie na skére glowy

i wlosy, zmywa po 30-60 minutach.

Dla poprawy kondycji

Ptukanki poprawiajgce stan wloséw i skory
glowy mozna natomiast przygotowaé z ru-
mianku, Iopianu, czarnej rzepy.

Koszyczek rumianku bedzie do tego celu
doskonaly, bo dziala przeciwzapalnie i 1a-
godzi podraznienia skéry glowy, rozswietla
wlosy, dodaje im miekkosci i puszystosci.

Z uwagi na te wlasciwosci moze by¢ stoso-
wany w postaci plukanek, ale tez stanowi
baze wielu gotowych szamponéw i innych
preparatéw na wiosy dostepnych w skle-
pach zielarskich.

Wyciag z korzenia Iopianu réwniez jest
sktadnikiem wielu gotowych kosmetykow
do wioséw. I trudno sie temu dziwi¢, bo
dzieki zawartosci kwasu krzemowego, siar-
ki, fosforu, witaminy C i innych cennych
mikro- i makroelementéw odnawia uszko-
dzong, strukture wloséw, odzywia i wzmac-

nia cebulki wlos6w, ogranicza lojotok skéry
glowy, likwiduje tupiez. W warunkach
domowych z fopianu mozna przygotowaé
zaréwno plukanke do wloséw, jak i odwar
do ich mycia czy odzywke. W tym ostatnim
przypadku trzeba jednak zaplanowa¢ wyko-
rzystanie lopianu z wyprzedzeniem, bo by
uzyska¢ odzywke, garsé korzenia Iopianu
trzeba zala¢ polowg, szklanki oliwy i odsta-
wi¢ na dwa, a najlepiej na trzy tygodnie

w ciemne miejsce. Dopiero po tym czasie
plyn mozna przecedzi¢ i przela¢ do naczy-
nia z ciemnego szkla. Tak przygotowans,
odzywke nalezy stosowaé przed kazdym
myciem giowy, nakladajac na wlosy na p6t
godziny.

Jeszcze bardziej znany ze swojego ko-
rzystnego oddzialywania na wiosy, skére

i paznokcie jest skrzyp polny. Jest w szam-
ponach, odzywkach, maskach i innych
preparatach na wlosy, a takze w lekach

i suplementach diety wskazanych przy pro-
blemach z wiosami. Wzmacnia wlosy, zapo-
biega ich wypadaniu, zwalcza ich tfamliwosé
i rozdwajajace sie koncowki. Przeciwdziala
siwieniu wloséw. Wszystko to zastuga
bogatego skladu skrzypu, miedzy innymi
wysokiej zawartosci krzemu, ktéry stanowi
jeden z podstawowych budulcéw wioséw.
Skrzyp zawiera tez i inne substancje ko-
rzystnie wplywajgce na ludzki organizm,

w tym flawonoidy, saponiny, fitosterol.

Jak uzyskac lepszy rezultat
Siegajac po ziola dla poprawy kondycji
wlos6w po zimie, zawsze warto poradzié
sie farmaceuty lub - jesli kupujemy ziota
z sklepie zielarskim - jego pracownika.
Warto tez skorzysta¢ z podpowiedzi, jakie
ziola mozna polaczy¢ ze soba, by uzyskaé
lepszy rezultat kuracji. Fachowiec przypo-
mni nam tez zapewne, ze — cho¢ pierwsze
efekty dzialania zi6l zaczniemy obserwo-
waé dos¢ szybko - to jednak kuracja nimi
powinna trwaé co najmniej kilka tygodni,
by$my mogli cieszy¢ sie rzeczywiscie zdro-
wymi i pigknymi wlosami na wiosne.

Tekst: Anna Warlich

TYLKO natura

Skrzyp polny wzmacnhia
wtosy, zapobiega ich
wypadaniu, zwalcza ich
tamliwosc i rozdwajajace
sie koricowki, przeciwdziata
siwieniu wtosow.
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Ola Bakowska

Absolwentka projektowania ubioru
na Akademii Sztuk Pieknych w todzi,
obecnie studentka Zarzadzania
Innowacja na prestizowej uczelni
Central Saint Martins w Londynie.
Projektantka i autorka bloga

o etycznej modzie - adres strony:
www.olabakowska.com.
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Chyba kazda kobieta pragnie by¢ modnie ubrana. Cho¢ moda moze
mieé rézne oblicza, a o gustach si¢ nie dyskutuje, wielu paniom
humor po prostu poprawia kupowanie ubran. Warto jednak
zastanowic¢ sie nad ich pochodzeniem. O tym, jak zadba¢ o swojg
garderobe, by byla ekologiczna i etyczna, opowiada Ola Bgkowska,

projektantka mody.

Na czym polega etyczna moda?

Co to pojecie oznacza?

To sposéb na okreslenie tych marek

1 producentow, ktorzy dokladajg staran,

by wykonawcy ich ubran i tkanin byli
odpowiednio traktowani. Tak jak ruch

Fair Trade czy Slow Food, ktéry wydaje
certyfikaty na produkty spozywcze. Sg tez
certyfikaty dla naszych ubran. Dlaczego
nie widzimy oznaczen certyfikatéw na met-
kach naszych ubran? Najczesciej dlatego,
ze firmy majg swoje wewnetrze procedury
sprawdzania warunkow, w jakich produku-
ja ich podwykonawcy, oraz decydujg si¢ na

wspOlprace z certyfikowanymi fabrykami.
Klient moze o tym przeczyta¢ w raportach
o spolecznej odpowiedzialnosci firmy lub
tzw. Sustainability Reports, czyli dotyczg-
cych oceny wplywu firmy na §rodowisko

i spoleczenstwo.

Czy etyczna moda jest rowniez
ekologiczna?

Z mojego doswiadczenia wynika, ze firmy,
ktore dokiadajg staran, by zapewni¢ swoim
pracownikom godne warunki pracy, lub
Wrecz angazujg sie na rzecz spolecznosci
lub w dzialalno$¢ charytatywnsg, zazwyczaj

o



wybierajg tez materialy, ktére majg jak naj-
mniejszy wplyw na srodowisko, pochodzg,

z surowcow recyklingowych czy orga-
nicznych. Oczywiscie poza certyfikatami

i raportami firm warto tez ocenia¢ sprawe
zdroworozsgdkowo, najwieksze firmy na
rynku majg ogromny wplyw na srodowisko
i na sytuacje pracownikéw w krajach, gdzie
produkujg swoje ubrania. Wiasciciele firm,
ktoére sg liderami tego przemystiu, nalezg do
najbogatszych ludzi w Europie. Przemyst
odziezowy jest jednym z najbardziej zanie-
czyszczajacych srodowisko z co najmniej

z kilku powodéw: zuzycie wody i pestycy-
déw w hodowli bawelny, produkcja tkanin
z surowcow pochodzacych z przetworstwa
ropy naftowej, zanieczyszczenie wody

w procesach farbowania i wykanczania
tkanin i wreszcie ubrania same w sobie, bo
konsumenci kupujg i wyrzucajg ich coraz
wiecej, oraz transport tkanin i ubran do-
okola éwiata — z kraju produkcji do miejsca
sprzedazy.

W Polsce duzo jest firm, ktore produkuja
odziez, przestrzegajac tych zasad?

W 2016 roku zapytalam firmy polskie,
gdzie produkujg swojg odziez, zapraszam
do przeczytania odpowiedzi na moim blogu!
Wieksze firmy wspolpracujg, z fabrykami
certyfikowanymi, czyli zapewniajacymi
podstawowe bezpieczenstwo pracowni-
kéw. Srednie i male firmy oraz projektanci
najczesciej szyjg w Polsce. Sg projektanci,
ktoérzy decydujg sie na organiczne surowce
lub materialy z recyklingu, albo na mate-
rialy od polskich czy wloskich producen-
toéw. Dobrze, ze w Polsce jest nadal mozliwa
lokalna produkcja ubran i tkanin. W wielu
krajach Europy, jezeli taka produkcja nadal
istnieje, to bywa droga, a wiasciciele firm
odziezowych wspolpracujg z markami
luksusowymi. Nie nalezy tez zapominag, ze
europejska produkcja nie zawsze oznacza
traktowanie pracownikéw fair. W przemy-
$le odziezowym praca na akord jest normg,
co oznacza, ze trzeba pracowac¢ w odpo-
wiednim tempie, zeby wyrobi¢ normy

i otrzymaé¢ minimalng pensje. Mozna o tym
przeczyta¢ w raportach organizacji poza-
rzadowych, ktére zajmujg sie monitorowa-
niem praw pracownikow.

Czy to prawda, ze niektére ubrania moga
zawieraé substancje rakotwéreze i bloku-
jace dzialanie niektérych hormonéw?

Nie znam badan na ten temat, ale mnie

w przemysle odziezowym nie dziwi nic.

Sg certyfikaty dla tkanin, ktére okreslajg,
czy nadajg sie one do kontaktu ze skorg.
Wszystkie tekstylia powinny mieé¢ certyfi-
kat Oeko tex Standard 100. Tutaj kolejna
wazna sprawa: tak jak wspomniatam,

ten certyfikat przyznaje sie tkaninom na
podstawie zawartych substancji w danej
proébce, a nie ma on nic wspélnego z byciem
»,eko”. OczywiScie wtedy poziom substan-
cji szkodliwych dla zdrowia powinien by¢
znikomy, nieprzekraczajgcy norm.

Czy wedlug Pani kobiety swiadomie do-
konuja zakupow odziezy?

To bardzo indywidualna sprawa. Mowi sie
o tym, ze kryzys ekonomiczny, ktéry rozpo-
czal sie w 2008 roku, spowolnil konsump-
cje Europejczykow, ale jednoczesnie firmy
odziezowe zanotowaly wzrost zyskéw, przy-
najmniej jesli méwimy o liderach Fast Fa-
shion, czyli popularnych sieciéwkach, ktére
wprowadzajg modne, sezonowe ubrania
nawet co dwa tygodnie...Wigc moze zakupy

TYLKO natura

Zbadane na substancje szkodliwe
wedtug Oeko-Tex® Standard 100

Sag certyfikaty dla
tkanin, ktore okreslaja,
czy nadajg sie one

do kontaktu ze skora.
Wszystkie tekstylia
powinny miec certyfikat
Oeko tex Standard 100.
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Praktyki CSR,

czyli spotecznie
odpowiedzialnego
biznesu sg obecne
mniej wiecej od lat 60.
i prowadzg je od lat
wszystkie znaczgce na
Swiecie firmy w kazdej
branzy przemystu.
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to remedium na powazniejsze zmartwienia?
Na pewno jest rosngca grupa konsumen-
tow, ktorzy zastanawiajg sie nad tym, na
co wydajg pienigdze i wydaje mi sie, ze nie
zalezy to od zasobnosci portfela, tylko od
tego, co jest dla nas wazne. To dokladnie
tak samo, jak ze zdrowg zywnoscig: jedni
kupig, jg na bazarze od lokalnego rolnika,
inni w sklepie z organicznymi produkta-
mi, a kolejni ograniczajg spozycie miesa.

I w ten spos6b kazda z tych os6b okazuje
poparcie dla danego handlu poprzez swoje
Swiadome decyzje zakupowe.

Na co powinniSmy zwracaé¢ uwage, by
kupowaé etycznie i ekologicznie? W przy-
padku ekologieznej zywnosci czesto
mozemy sprawdzi¢ znak konkretnego
certyfikatu, ktory umieszezony jest na
opakowaniu produktu. Jak to wyglada
w przypadku ubran?

my sie dowiedzie¢ wiecej, warto zerkng¢
na strone firmy i przeczytaé, co pisze ona
o swoich praktykach. OczywiScie firmy
stosujgce wyjatkowe materialy czy pracu-
jace z fabrykami Fair Trade lub polskimi
producentami z przyjemnoscig nas o tym
poinformujg,. Jezeli zdecydujemy, co jest
dla nas wazne, to wiemy, czego szukac:
czy interesujg nas produkty, przy produk-
cji ktorych nie ucierpialy zwierzeta, czy
sg wykonane z naturalnych wiékien lub
surowcow pochodzgcych z recyklingu, czy
sg uszyte w Polsce lub zrobione specjalnie
dla nas.

Czy ubrania wyprodukowane w zgodzie
z etyka i ekologia sa drogie? Duzo droz-
sze od przecietnych, sprzedawanych na

skale masowa?

To bardzo ogoélne pytanie, wszystko zalezy
od przyjetej definicji etyki i ekologii.
Praktyki CSR, czyli spotecznie odpowie-
dzialnego biznesu sg obecne mniej wiecej
od lat 60. i prowadzg je od lat wszystkie
znaczace na $wiecie firmy w kazdej branzy
przemystu. Réwniez w przemysltach, ktére
bezsprzecznie sg szkodliwe dla srodowiska
ze wzgledu na ilos¢ odpad6w i spalin, czy
Sciekow, jakie produkujg. Rozumienie tej
odpowiedzialnosci jest rézne w zaleznosci
od tego, do jakiej szkoly sie odwolamy,

a krytyka tego zjawiska tez jest powszech-
na. Nie brakuje zdan, ze to jedynie spos6b
na przekonanie klientéw do zakupu i od-
wrécenie uwagi od negatywnego wplywu
produktéw firmy na spoteczenstwo i §ro-
dowisko. Jednoczes$nie niekoniecznie jest
w tym momencie dostepne jakies lepsze
rozwigzanie.

Po tym wstepie chce powiedzie¢, ze
wiekszo$¢ miedzynarodowych korpo-

racji odziezowych, ktérych sklepy sg

w kazdym centrum handlowym w Polsce,
ma swoje strategie i raporty dotyczace
odpowiedzialnego prowadzenia swojego
biznesu. Najprawdopodobnie] przestrze-
gajg przepisoOw dotyczacych materialow
dozwolonych w Unii Europejskiej i krajach,
w jakich dzialajg. JeSli chodzi natomiast

o kraje, w ktérych produkuje sie odziez,

to czesto sg to kraje o niskim produkcie
krajowym brutto, tak zwane kraje rozwija-
jace sie, o bardzo niskiej placy minimalnej.
Organizacje pozarzagdowe bronigce praw
czlowieka czesto kwestionujg, czy jest to
placa wystarczajgca na przezycie i utrzy-
manie rodziny. Pracownice fabryk odzie-
zowych to w 80 proc. kobiety, najczesciej
przeprowadzajgce sie z okolic wiejskich do



zindustrializowanych. Ewidentnie firmy
decydujg, sie tam na produkcje, kierujg, sie
pobudkami ekonomicznymi. Ich praktyki
spolecznej odpowiedzialno$ci biznesu po-
winny zapewni¢ pracownikom, ktérzy dla
nich pracujg, godne wynagrodzenie i udzial
w ich rosngcych dochodach. Czy na pewno
tak sie dzieje? W 2013 roku miata miejsce
najwieksza katastrofa przemystu odziezo-
wego: w Bangladeszu zawalil sie 8-pietrowy
kompleks Rana Plaza, w ktérym dziataly
liczne szwalnie i magazyny.

Czy spoteczna odpowiedzialno$¢ biznesu
jest etyczna - to pytanie, na ktére mozna
odpowiedzie¢ tylko na konkretnych przy-
kiadach. Ja nie podejmuje sie tego wyzwa-
nia. Jednocze$nie wierze, ze konsumenci
wyrazajac swoj niepokoj i zainteresowanie
kupowang odziezg, mogg poprzez media,
protesty czy wspolprace z organizacjami
pozarzadowymi wywrze¢ nacisk na korpo-
racje.

Idac do centrum handlowego, raczej
spotykamy sie z tzw. masowa sprzedaza
odziezy. Gdzie zatem mozna dokonaé za-
kupow w zgodzie z ekologia i etyka?
Mniejsza z tym, gdzie, wazne, zeby kupo-
wagé z glows,... Chodzi o to, by zastanowié
sie, czy na pewno potrzebujemy tego, co
chcemy kupié. Zamiast utwierdza¢ korpo-
racje w przekonaniu, ze kupimy wszystko,
co nam zaprezentujg, warto moze siegna¢
do oferty polskich projektantéw lub odziez
vintage.

Czym jest odziez vintage?

Vintage, second hand, odziez uzywana —
jedyny sposoéb, zeby mie¢ cos$ naprawde
oryginalnego - oprécz rzeczy zrobionych
wlasnorecznie. Ubrania wysokiej jakosci
prezentujg sie wspaniale nawet po latach,
wygladajg inaczej niz to, co mozna znalezé
w sklepach. Ja zazwyczaj zbieram komple-
menty, kiedy je nosze.

Skad wzielo si¢ u Pani zainteresowanie
etyezng moda?

Podczas studidow projektowania ubioru na
Akademii Sztuk Pieknych w ¥.odzi poje-
chalam na wymiane studencks, do Helsi-
nek. Tam doswiadczylam zupelnie innego
sposobu nauczania, wigkszego nacisku

na praktyczne umiejetnosci potrzebne do
wykonywania zawodu. Jednym z tematéw
byly etyczne i ekologiczne zagadnienia

w przemysle odziezowym. Zainteresowalam
sie tg problematykg i napisalam na ten
temat prace magistersks, zaprojektowalam

tez kolekcje ubran z tkanin organicznych
iz recyklingu butelek PET.

Odziez z plastikowych butelek?

Odziez nie byla zrobiona z butelek, lecz

z poliestru, tylko w tym wypadku by? to
poliester utkany z widkien, ktére powstaty
z przetworzonych butelek plastikowych,

a nie z nowego surowca. Plastikowe butelki
rozkladajg sie srednio 450 lat, a nawet az
do 1000, dlatego uwazam, ze stanowig one
ogromne zagrozenie dla Srodowiska i ich
Zuzycie powinno sie ograniczy¢ do mini-
mum, a plastik nalezy poddawa¢ recyklin-
gowi.

Gdzie mozna kupié ubrania zaprojekto-
wane przez Pania?

Ubrania sg dostepne na mojej stronie inter-
netowej, zapraszam.

W jaki spos6b promuje Pani etyke w mo-
dzie?

Zanim zaczelam pisa¢ bloga i robi¢ wywia-
dy z projektantami i osobami zaangazowa-
nymi w etyczng produkcje ubran, recykling
i inne ekologiczne rozwigzania, wspo1-
pracowalam z fundacjami promujgcymi
odpowiedzialng konsumpcje. Zorganizowa-
liSmy debaty z przedstawicielami zwigzkow
zawodowych z Kambodzy, a nastepnie

7 przedstawicielami polskiego przemystu
odziezowego polgczone z targami odpo-
wiedzialnych marek. Mialam przyjemno$é
wspolpracowac tez z organizacjg Fashion
Revolution i prowadzi¢ debate z eksper-
tami przed pierwszym pokazem w Polsce
filmu dokumentalnego ,I'rue Cost”, ktéry
Swietnie obrazuje, jaki jest prawdziwy
koszt i konsekwencje masowej produkcji
taniej odziezy, ktéra zalala rynki zachodnie
w ostatnich latach.

Rozmawiata: Anna Warlich
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Zanim zaczetam pisac
bloga i robic¢ wywiady
Z projektantami

i osobami
zaangazowanymi

w etyczng produkcje
ubran, recykling

i inne ekologiczne
rozwigzania,
wspotpracowatam

zZ fundacjami
promujgcymi
odpowiedzialng
konsumpcje.
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Karczoch to wcigz mato znane w Polsce
warzywo, nietatwo je kupi¢ w naszych
sklepach. Jak wiec skorzystaé z jego
dobroczynnego dziatania? Na szczescie
w aptekach i sklepach zielarskich dostepne
sg produkty lecznicze i suplementy diety
powstate na bazie karczocha.




Karczoch (Cynara scolymus) pochodzi

z rejonu Morza Srédziemnego, dlatego

w takich krajach jak Wiochy czesto gosci

w kuchni. — Stanowigc wazny element diety
Wtochoéw, karczoch przyczynia sie do tego,
ze raczej nie chorujg oni na takie choroby,
jak hipercholesterolemia i miazdzyca —
moéwi Halina Olszewska prowadzaca w Byd-
goszczy sklep zielarsko-medyczny.

Wyjatkowy pod wieloma
wzgledami

Karczoch jest wyjgtkowy pod wieloma
wzgledami. Juz sam jego wyglgd moze
wzbudzi¢ zachwyt, dojrzale karczochy majg,
bowiem charakterystyczne, wyrastajgce na
wysokich todygach fioletowe bgdz rézowe
kwiaty, ktérych dno chronione jest przez
grube, luskowate, szyszkowato zebrane
liscie. To wla$nie owo dno kwiatowe po
obraniu z lisci stanowi przysmak amatoréw
tego warzywa i wspaniate zrédlo witamin,
mikroelementoéw i innych substancji dziala-
jacych korzystnie na organizm.

Cynara i cynaryna

O wyjatkowej wartosci karczocha decydu-
je miedzy innymi cynaryna, substancja,
od ktérej pochodzi lacinska nazwa tego
warzywa, a ktora korzystnie wplywa na
funkcjonowanie ukiadu trawiennego,

w tym watroby, dzialajgc na nig protekcyj-
nie. Ma ona tez wlasciwosci zotciotworcze
i z6lciopedne, jednak fakt, ze wspomaga
prace watroby i ulatwia jej regeneracje to
nie wszystko. Cynaryna pozwala obnizy¢
poziom cholesterolu i tréjglicerydow we
krwi, czyszczac tetnice ze ztogéw chole-
sterolowych. Pozytywnie oddzialuje tez na
wyglad skéry: pomaga zwalczy¢ tradzik

1 pielegnowag skore fojotokows,

Inna substancja wystepujaca w karczochu
- inulina - jest natomiast cukrem, ktory
reguluje... poziom cukru w organizmie.
Dzieje sig tak, bo inulina nie jest trawiona
w gornym odcinku ukladu pokarmowego.
Stymuluje tez wzrost korzystnej dla orga-
nizmu mikroflory jelitowej, usprawniajac
prace przewodu pokarmowego. Redukuje
toksyczne metabolity, zwieksza przyswa-
jalnos¢ mikro- i makroelementéw, sprzyja

obnizeniu poziomu cholesterolu i trojglice-
rydéw oraz odchudzaniu. Zwieksza gestosc
kosci i odpornoseé.

Najwygodniejsze kapsutki

- W Toskanii i Umbrii, gdzie sg najwieksze
plantacje karczocha we Wloszech, naocznie
mozna przekonac sie o urodzie i zaletach
tego warzywa. Nie tylko przyczynia sie do
detoksykacji watroby, ale takze wspiera
przemiane ttuszczows, ulatwiajgc proces
odchudzania. Poza tym karczoch ma jeszcze
jedng, niezmiernie wazng wiasciwos¢ — jako
silny przeciwutleniacz dziala tez prewen-
cyjnie - antynowotworowo. Antyoksydanty,
ktérym karczoch zawdziecza te wiasciwo-
$ci, to miedzy innymi wystepujace w nim

w duzych ilo$ciach witaminy C i K oraz
inulina.

W aptekach i sklepach zielarskich kar-
czoch dostepny jest pod postacig plynnych
wyciggow i sokow oraz herbat do zapa-
rzania, przede wszystkim jednak w formie
najwygodniejszej, a wiec kapsulek. Czesto
ich sktad bywa wzbogacony o sylimaryne,
ktéra stosowana jest réwniez w profilak-
tyce i chorobach watroby, obniza stezenie
cholesterolu we krwi, dziala zéiciotworczo
i z6lciopednie oraz chroni wgtrobe przed
substancjami toksycznymi, w tym przed
alkoholem.

Trzy miesigce w roku

- Osoby, u ktérych zdiagnozowano pod-
wyzszony poziom cholesterolu, w celu jego
zbicia powinny zmieni¢ diete, prowadzic¢
mniej stresujacy tryb zycia, ale tez stoso-
wagé preparaty sprzyjajace obnizeniu pozio-
mu cholesterolu, w tym te wyprodukowane
na bazie karczocha — nie ma wgtpliwosci
Halina Olszewska. — Jesli wiemy, ze taki
problem nas dotyczy, mozemy zdecydowaé
sie na terapie z wykorzystaniem produktow
z karczocha przez trzy miesigce w roku, by
odczu¢ jego dobroczynne dzialanie i przy
okazji wdrozy¢ lub przypomnie¢ sobie
zasady zdrowego odzywiania. Z mojego
doswiadczenia wynika, ze coraz wiece]j Pola-
koéw jest swiadomych zagrozen, jakie wyni-
kaja z hipercholesterolemii, dla wielu os6b
wazny jest tez efekt dodatkowy zazywania

TYLKO natura

Karczoch jest
wyjatkowy pod wieloma
wzgledami. Juz sam
Jjego wyglad moze
wzbudzi¢ zachwyt,
dojrzate karczochy
maja bowiem
charakterystyczne,
wyrastajgce na
wysokich todygach
fioletowe badz roZzowe
kwiaty.
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Zhawcy
srodziemnomorskiej
kuchni podkreslaja
wyjatkowosc jego
orzechowego smaku

i pewne podobienstwo
do szparagow.

12 NR1(13)

preparatéw z karczocha, a wiec poprawa
sylwetki wigzaca sie z pozbyciem sie ttusz-
czu trzewnego, czyli ,,oponki”. Warto w tym
miejscu przypomnieé, ze tluszcz trzewny,
zwany brgzowym, stanowi duze zagrozenie
dla naszego serca i calego ukiadu krwio-
nosnego, zwiekszajgc ryzyko zawalu serca
iudaru moézgu.

Czas na kulinarny
eksperyment

Wr6émy jednak do samego warzywa. Znaw-
¢y Srédziemnomorskiej kuchni podkreslajag
wyjatkowos¢ jego orzechowego smaku

i pewne podobienstwo do szparagéw. Trud-
no nam sie jednak o tym przekonag, bo kar-
czochy wcigz sg malo dostepne w naszych
sklepach, nie mamy tez zadnych tradycyj-
nych polskich potraw, ktérych karczochy
bylyby skiadnikami.

Mozliwo$¢ zazywania kapsulek z kar-
czocha i korzystania w ten sposoéb z jego
dobroczynnego oddzialywania zupeinie nie
wytlumaczy nas, jesli widzac karczochy

w sklepie, nie siegniemy w koficu po nie

i nie wyprobujemy ich we wlasnej kuchni.
W internecie znalez¢ mozna rézne przepisy
na przyrzadzenie tego warzywa. Sg porady
odnosnie do gotowania karczochowych
Zup, przyrzadzania risotta czy pasty do
chleba, wszystko zalezy wiec od naszego
gustu kulinarnego i checi poeksperymen-
towania. Przystepujac do pracy, pamie-

ta¢ powinniSmy tylko o jednym - skoro
karczoch stanowi wazny element wloskiej
kuchni, warto podgzy¢ tym Sladem, dodajac
do niego inne wloskie specjaly, na przyktad
stosujgc odpowiednie mieszanki zi6l. A jesli
obawiamy sie, czy smak karczocha bedzie
nam odpowiadal, przygotujmy z niego na
poczatek danie, w ktérym bedzie jednym

z podstawowych, ale nie najwazniejszym
skladnikiem. Polgczmy go z pomidorami,
zielonym groszkiem, parmezanem, oliwg,
pietruszks, doprawmy cytryng, sola, pie-
przem...

Tekst: Michat Wisniewski



zdrowych dziqéel

Problemy z dzigstami ma bardzo wiele
0sob. Niestety, wielu z nas zmiany w obre-
bie dzigset dlugo lekcewazy i nie podejmuje
w zwigzku z ich wystapieniem zadnych
dzialan. To biad, poniewaz nieleczone do-
legliwosci dzigsel mogg sta¢ sie przyczyng
calkiem powaznych probleméw. Rozprze-
strzenienie sig¢ patologicznych zmian

W obrebie jamy ustnej nie tylko poteguje
dyskomfort, ale - jesli obejmie glebsze
tkanki wokol zeb6w — moze prowadzié¢
nawet do utraty uzebienia.

Nawilzy¢, ztagodzié,

zregenerowaé

W dolegliwosciach jamy ustnej jednym

z najwazniejszych aspektoéw jej ochrony
jest wlasciwe jej nawilzenie, lagodzenie
mikrourazéw i podraznien sluzéwki (spo-

P
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Problemy z dzigstami moze
i nie naleza do powaznych dolegliwosci, ale
bywaja uciazliwe i nieprzyjemne, wywotuja
dyskomfort i bol, nierzadko utrudniaja

jedzenie. Na szczescie na zmiany w obrebie

btony sluzowej jamy ustnej bardzo korzystnie
wptywaja ziota, ich mieszanki i preparaty
powstate na bazie zié6t.

-

wodowanych na przykiad noszeniem protez
zgbowych czy aparatéw ortodontycznych).
Sluzéwke jamy ustnej mozna chronié i re-
generowag, stosujac odpowiednie ziola. Na-
lezg do nich rumianek, podbial, tymianek,
szalwia, kora debu i koszyczek nagietka,
ktére w przypadku wystepowania zmian

w jamie ustnej mozna stosowac 1gcznie lub
pojedynczo.

Rumianek ukoi

Pierwsze z tych zi6l — rumianek pospolity
(Chamonmilla recutita) - powszechnie znane
jest wlasnie ze swojego kojacego oddzia-
lywania. Wykorzystuje sie je zar6wno

w lagodzeniu dolegliwosci skérnych, jak

i wewnetrznie: napar z rumianku delikat-
nie uspokaja, ulatwia zasypianie, dziala
rozkurczowo i lagodzi zaburzenia zolgdko-
we. Rumianek od pokolen wykorzystywany

-
-
-------------

Kora debu
szyputkowego
(Quercus robur)
zawiera garbniki, wiec
podobnie jak podbiat
dziata sciggajaco,
umozliwiajgc szybkie
gojenie sie zmian
skornych.

NR1(13) 13



TYLKO natura

\ 4

Nagietek

wykazuje dziatanie
przeciwzapalne, jest
skuteczny w leczeniu
zmian w obrebie bton
sluzowych jamy ustnej
oraz w chorobach
przyzebia.
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jest tez do ptukania jamy ustnej w leczeniu
zmian dzigsel i w chorobach gardla. Tym
jego zastosowaniom sprzyja — obok wiasci-
wosci lagodzgcych - takze jego dzialanie
przeciwzapalne i przyspieszajace gojenie
sie ran.

Podbiat ostoni

Lis¢ podbiatu (Tussilago farfara L.) do-
skonale sprawdza sie w leczeniu stanéw
zapalnych i niezytéw gérnych drég od-
dechowych, ale tez krtani i jamy ustnej. Do-
datkowo podbial dziala réwniez ostaniajgco
(powlekajgco) dzieki wysokiej zawartosci
Sluzoéw. Zawiera tez garbniki, ktére oddzia-
lujg Sciagajgco, a tym samym przyspieszajg
gojenie.

Tymianek odkazi

Tymianek pospolity (Thymus vulgaris),
zwany tez macierzanksg tymiankiem,
odkaza i lagodzi stany zapalne. W swym
bogatym skladzie ma miedzy innymi wi-
taminy i cenne dla czlowieka pierwiastki,
jak potas. W zwigzku z tym jest powszech-
nie stosowany w produktach uzywanych
w stanach zapalnych gardla i gérnych drog
oddechowych, czesto wystepuje w polgcze-
niu z innymi ziotami.

Szatwia zwalczy bakterie

O szerokim zastosowaniu lisci szalwii
lekarskiej (Salvia officinalis) decyduje ich
bogaty sktad, czynigcy szalwie skutecz-
nym lekiem na wiele dolegliwosci. W przy-
padku zmian w obrebie jamy ustnej wazne
sg jej wlasciwosci antyseptyczne, Sciggajg-
ce, przeciwbakteryjne i przeciwwirusowe
szalwii.

Dab utatwi gojenie

Kora debu szyputkowego (Quercus robur)
zawiera garbniki, wiec podobnie jak pod-
bial dziala Sciggajgco, umozliwiajgc szybkie
gojenie sie zmian skérnych. Hamuje tez
niewielkie krwawienia i blokuje rozwdj
infekcji. Kore debu wykorzystuje sie takze
w plukankach, odwarach i jako dodatek do
kapieli.

Nagietek zregeneruje

Wiele cennych substancji fagodzacych
zmiany w obrebie jamy ustnej i sprzyjaja-
cych regeneracji blony §luzowej zawiera
koszyczek nagietka (Calendula officinalis).
Dzieki nim nagietek wykazuje dzialanie
przeciwzapalne, jest skuteczny w leczeniu
zmian w obrebie blon §luzowych jamy ust-
nej oraz w chorobach przyzebia.

Mieta ztagodzi bél

Wsréd ponad 30 zwigzké6w chemicznych
wchodzgcych w sktad olejku miegtowego po-
zyskiwanego z popularnej miety pieprzowej
(Mentha piperita L.) wazne miejsce zajmuje
mentol dzialajacy chiodzaco, przeciwbélowo
i dezynfekujaco. Te, ale takze i inne jego
dobroczynne wlasciwosci, znane byly juz

w starozytnosci. Dzi$§ mieta stosowana jest
réwniez w dolegliwos$ciach ze strony ukladu
pokarmowego, w lagodzeniu objaw6éw mi-
greny oraz przy zmianach skornych.

Potaczenie i forma

W przypadku zmian w jamie ustnej, cho¢
korzystne jest nawet stosowanie naparéw
z jednego ziola, to jednak szybszy, lepszy

i bardziej trwaly skutek osiggna¢ mozna,
stosujgc ich mieszkanki lub preparaty
powstale na bazie zi6l, w sklad ktérych
wchodzg dodatkowo jeszcze inne substan-
cje czynne. To wlasnie dzieki polgczeniu
roznych skladnikéw, dziatajgcych zaréwno
lagodzgco, przeciwzapalnie, antysetycznie,
ostaniajgco, $ciggajgco, gojaco i przeciwbho-
lowo, oddzialywanie preparatu jest znacz-
nie szybsze i skuteczniejsze niz w przypad-
ku stosowania pojedynczych skladnikow
lub lekéw zlozonych, ale o0 ubozszym
skiadzie. Wazna jest tez forma prepara-

tu. Chodzgc do pracy, raczej nie mozemy
sobie pozwoli¢ na ptukanie ust naparem
ziolowym kilka razy w ciggu dnia. W takiej
sytuacji wygodniejszy w uzyciu jest zel do
miejscowego zastosowania na zmiany.
Tekst: Matgorzata Grosman



kojacy zel na dziasta dent

Mucosit O

Regeneruje, koi podraznienia w jamie ustnej

kagodzi mikrourazy i podraznienia sluzowki spowodowane
noszeniem protez zebowych i aparatow ortodontycznych

Mucosit

- nt
kojacy zel na dz.'asfaﬂde \
| pislegnuje BMs ustra ! dz:;.wm
EWQSIIL rallu'ouran- | puﬂraznlcnla
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Sktad: Agua, Chamomilla Recutita Herba/Calendula Officinalis/Tussilago Farfara Leaf/Quercus Robur/Salvia Officinalis/Thymus Vulgaris Extract, Pentylene
Glycol/Methy! Diisopropy! Propionamide, Carbomer, Sodium Hydroxide, Sodium Benzoate, Mentha Piperita Oil, Chamomilla Recutita Oil, Allantoin.

Dlaczego warto stosowac Mucosit® dent?
Zapoznaj sie z wynikami badania przeprowadzonego pod nadzorem lekarzy stomatologow:

100% BADANYCH POTWIERDZIEO DOBRE | BARDZO DOBRE DZIAEANIE KOJACE | PIELEGNUJACE

90% BADANYCH POTWIERDZIEO DOBRE | BARDZO DOBRE DZIAEANIE REGENERUJACE
83% BADANYCH POTWIERDZIEO PRZYJEMNE ODCZUCIE SWIEZOSCI
90% BADANYCH POTWIERDZO £ AGODZENIE STANOW ZWIAZANYCH Z USZKODZENIAMI MECHANICZNYMI

Hertapot

Rozwigzania stworzone przez nature! Poznan
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Najczystsze powietrze
w Polsce jest tam,
gdzie jest dobre
przewietrzanie, czyli
w potnhocnej czesci
kraju. Im dalej na
potudnie Polski, tym
gorzej.
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Ostatnio duzo si¢ méwi o tym, ze powie-
trze w naszym kraju zabija setki ludzi
rocznie. Czy to prawda?

Zanieczyszczenie powietrza zostalo uznane
przez Swiatows, Organizacje Zdrowia za
najpowazniejsze zagrozenie Srodowiskowe
dla zdrowia publicznego we wspoéiczesnym
Swiecie, ktére kazdego roku zabija przed-
wczesnie ponad 7 milionéw ludzi. W Polsce
ta liczba jest szacowana na prawie 50 tysie-
cy. Co wiecej, Polska od wielu lat nalezy do
najbardziej zanieczyszczonych krajéw Unii
Europejskiej. W opublikowanym w 2016
roku rankingu WHO przedstawiajacym

50 miast, ktére charakteryzuje najgorsza
jakos¢ powietrza, az 33 znajdowaly sie

w Polsce. Z1g jako§¢ powietrza w Polsce
potwierdzajg rOwniez dane Panstwowego
Monitoringu Srodowiska. Gtéwny Inspek-
torat Ochrony Srodowiska opublikowal
pod koniec ubiegtego roku dokument ,,Oce-
na jakosci powietrza w strefach w Polsce za
rok 2015”, ktéry nie pozostawia ztudzen co
do pozioméw zanieczyszczen — na 46 stref
pomiaru jakosci powietrza w az 44 strefach
wystgpily przekroczenia dopuszczalnego

O tym, czym oddychamy i jakie sg

tego konsekwencje oraz co trzeba by
byto zmienié, by powietrze byto mniej

Zanieczyszczone, opowiada Kamila

Musiatowicz - koordynator programu

,Swiadomi dla czystego powietrza”.

poziomu rakotwoérczego benzoalfapirenu
w pyle PM10, w 39 strefach pylu PM10,
a w 23 strefach pylu PM2,5.

Jakie sg dzi$ najpowazniejsze przyczyny
zanieczyszczenia powietrza?

Gl6wng, przyczyng zlego stanu powietrza
w Polsce jest tzw. niska emisja, czyli emisja
ze zrédel ponizej 40 m wysokosci. Powstaje
ona na skutek spalania odpadéw, niesezo-
nowanego drewna lub wegla stabej jakosci,
a takze stosowania starych, nieefektyw-
nych piecéw. Drugg przyczyng zanieczysz-
czenia powietrza jest transport. Wzmozony
ruch samochodowy lokalnie moze by¢
gléwnym powodem zlego stanu powietrza.

W jaki sposéb powstaje smog? Dlaczego
dopiero ostatnio zaczelo si¢ o nim gtosno
moéwié?

Smog jest atmosferycznym przejawem
zanieczyszczen powietrza, widocznym

jako szarobrunatna mgta. Powstaje przy
bezwietrznej, mglistej pogodzie. Problem
zlego stanu powietrza i smogu wystepuje
w Polsce od lat, jednak do tej pory stosun-



kowo mato organizacji pozarzgdowych zaj-
mowalo sie tym problemem. W ostatnich
latach, wobec braku reakcji rzgdu na stale
pogarszajgcg, sie jakos¢ powietrza w Pol-
sce, powstalo szereg organizacji, ktore
naglasniajg temat i lobbujg za zmianami
majgcymi na celu poprawe jakosci powie-
trza w Polsce.

Wedlug raportu WHO na temat najbardziej
zanieczyszczonych miast Europy az szes¢
miast z pierwszej dziesigtki znajduje sie

w Polsce. Gdzie w Polsce mamy ,najzdrow-
sze” powietrze, a ktérych region6w najle-
piej bytoby unikaé?

Najczystsze powietrze w Polsce jest tam,
gdzie jest dobre przewietrzanie, czyli

w pélnocnej czesci kraju. Im dalej na
poludnie Polski, tym gorzej. Najgorsze
powietrze majg mieszkancy Matopolski,
Goérnego i Dolnego Slaska. Lokalne zanie-
czyszczenia gromadzg sie rowniez w du-
zych miastach oraz w miejscowosciach po-
lozonych w kotlinach. Przed wyjazdem na
urlop (zwlaszcza w celu poprawy zdrowia)
warto sprawdzi¢ stan jakosci powietrza
danej miejscowosci.

Jak Polska wypada na tle innych krajéow,
jesli chodzi o stan powietrza?

Wedlug sporzgdzanych corocznie przez
Europejska Agencje Srodowiska rapor-
tow powietrze w Polsce od lat jest jednym
z najbardziej zanieczyszczonych w Euro-
pie. Obok Bulgarii i Rumunii jesteSmy
liderem w przekroczeniach norm jakosci
powietrza zar6wno pylow zawieszonych,
jak i benzoalfapirenu.

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia
az 80-90 proc. ludnosci UE jest narazo-
nych na szkodliwe dzialanie zwigzane

z wysokimi poziomami zanieezyszczenia
powietrza pylem zawieszonym PM10.

Co to oznacza? Co spowodowalo taki
wynik?

Wynik ten jest spowodowany spalaniem
paliw statych (gtéwnie wegla) w domo-
wych instalacjach grzewczych. Jest to

o tyle niepokojace, ze pyl zawieszony
PM10 jest jednym z najniebezpieczniej-
szych zanieczyszczen pod wzgledem
szkodliwosci dla zdrowia ludzkiego wyste-
pujacych w powietrzu. I znéw przywolam
dane WHO z 2015 roku. Skutki zdrowotne
zanieczyszczenia powietrza w Polsce kosz-
tujg nas 102 miliardy dolaréw rocznie!

Jakie sa konsekwencje zdrowotne wdy-
chania zanieczyszczonego powietrza?
Oddychanie zanieczyszczonym powietrzem
powoduje liczne negatywne dla zdrowia
skutki. Szkodliwe czgstki stale zawieszone
w powietrzu dostajac sie do organizmu,

a nastepnie gromadzac sie w nim, powodu-
ja uszkodzenia wielu organéw i ukladow
ludzkiego ciala. Do choréb powodowanych
przez zanieczyszczenia powietrza nale-

73 przewlekla obturacyjna choroba ptuc
(POChP), astma oskrzelowa, rozedma piuc
i oskrzeli, przewlekle zapalenia oskrzeli,
alergie, niewydolnos¢ pluc, nowotwory
pluc. Szczegoélnie narazone sg osoby w po-
deszlym wieku oraz dzieci, ktére wdy-
chajg wiecej powietrza w przeliczeniu na
kilogram masy ciala. U starszych w kon-
sekwencji oddychania zanieczyszczonym
powietrzem wystepujg choroby ukladu ser-
cowo-naczyniowego lub zdarzenia nieza-
konczone zgonem, takie jak zawal miesnia
sercowego, niewydolnos¢ oraz zaburzenia
rytmu serca czy udar. Badania wskazujg,
réwniez, ze ekspozycja kobiet ciezarnych
na zanieczyszczenia skutkuje przedwcze-
snymi porodami, zmniejszeniem obwodu
glowki i masy urodzeniowej dziecka, a na-
wet zwigkszong Smiertelnoscig w grupie
niemowlgt. Negatywne efekty oddychania
powietrzem o zlej jakoSci odczuwajg takze
osoby mlode, wéréd ktérych zapadalnosé
na choroby ukiadu oddechowego i serco-
wo-naczyniowego systematycznie rosnie.
Nalezy przy tym pamietac, ze w Polsce az
52 proc. wszystkich zgonéw to wlasnie
konsekwencja tych chorob.

Jakie dzialania powinny zostaé¢ podje-
te, by poprawié¢ jako$é powietrza? Czy
nasze wladze robia co$ w tym kierunku?
A moze obowiazuja nas jakie$ unijne
dyrektywy?

Przede wszystkim rzgd powinien jak naj-
szybciej wprowadzi¢ standardy emisyjne
dla kotiéw na paliwa stale o mocy nie
wiekszej niz 500 kW oraz standardy jako-
$ci dla paliw stalych spalanych w gospo-
darstwach domowych. Polska jako jedyna
w UE nie ma ustalonych norm tego typu,
stad olbrzymia ilos¢ flotéw i muléw weglo-
wych trafia do gospodarstw domowych,
gdzie spalane sg w kotlach, ktére nie sg
do tego przystosowane. Polske obowigzuje
szereg dyrektyw UE, w tym najwazniejsza
dyrektywa CAFE (Clean Air For Europe),
czyli dyrektywa Parlamentu Europejskie-
go i Rady 2008/50/WE z dnia 21 maja
2008 roku w sprawie jakosci powietrza
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Kamila

Musiatowicz

Przyrodnik z wyksztatcenia

i zamitowania, cztonek Zarzadu
Stowarzyszenia Zielone Mazowsze,
koordynator programu ,,Swiadomi
dla czystego powietrza”

Polska od lat jest

Jjednym z najbardziej
zanieczyszczonych krajow
w Europie. Obok Butgarii

I Rumunii jestesmy liderem
W przekroczeniach norm
Jakosci powietrza zarowno
pytow zawieszonych, jak

I benzoalfapirenu.
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Do chorob
powodowanych przez
zanieczyszczenia
powietrza nalezg:
przewlekta obturacyjna
choroba ptuc (POChP),
astma oskrzelowa,
rozedma ptuc i oskrzeli,
przewlekte zapalenia
oskrzeli, alergie,
niewydolnosc¢ ptuc,
nowotwory ptuc.

wadliwa, skutkiem czego powietrze

i€g0 powietrza dla Europy.
stety, transpozycja dyrektywy byla

w Polsce nie uleglo istotnej poprawie.
Dlatego Komisja Europejska monito-
rujgca wdrazanie unijnych przepisow
w krajach cztonkowskich skierowata
sprawe przeciwko Polsce do Trybunaltu
Sprawiedliwosci Unii Europejskiej za
przekroczenia norm jako$ci powietrza
oraz za niepelne wdrozenie dyrektywy
CAFE.

Co sami mozemy zrobié, by nie narazaé
sie na szkodliwosé zanieczyszczen?
Mozemy unikaé¢ miejsc o wysokim
poziomie zanieczyszczen powietrza

i §ledzi¢ aktualny stan jakosci powie-
trza. Zapraszam na strone internetows,
Stowarzyszenia Zielone Mazowsze,

na ktoérej znajduje sie aplikacja stanu
jakosci powietrza dla Warszawy. Warto
réwniez uprawia¢ sporty, bo wéwczas
zwiekszamy naszg wydolnos¢ piucng,
przez co nasz organizm 0czyszcza powie-
trze wydajniej. Zachecam réwniez do
otaczania sie roslinami, ktére stanowig
naturalny filtr powietrza.

Obecnie wspéiprowadzi Pani projekt
,Swiadomi dla czystego powietrza”.
Jakie dzialania prowadzone sa w ra-
mach tego projektu i jakie s jego
cele?

Swiadomi dla czystego powietrza” to
program z zakresu edukacji ekologicznej
skierowany do wszystkich mieszkancéow

.~ wojewodztw dolnoslaskiego, wielkopol-

skiego, lubuskiego i zachodniopomor-
skiego. Program zaklada realizacje cyklu
74 szkolen na temat zanieczyszczen po-
wietrza, ich przyczyn, skutkoéw i metod

Skutki
zdrowotne
zanieczyszezenia
powietrza

w Polsce
kosztuja nas
102 miliardy
dolarow rocznie.

przeciwdzialania. Program realizowany
jest dzieki wsparciu finansowemu Naro-
dowego Funduszu Ochrony Srodowiska
i Gospodarki Wodne;j.

Dziala Pani w Stowarzyszeniu Zielone
Mazowsze. Czym zajmuje si¢ ta orga-
nizacja?

Stowarzyszenie Zielone Mazowsze
powstalo w 1994 roku. Jest niezalez-
ng organizacjg ekologiczng, dgzacg do
poprawy jakosci zycia mieszkancow,

w szczegolnosci oséb niezmotoryzowa-
nych i pragngcych mieszka¢ w zdrowym
1 przyjaznym czlowiekowi otoczeniu.
Od 2004 roku Stowarzyszenie Zielone
Mazowsze cieszy sie statusem organiza-
¢ji pozytku publicznego. Oznacza to, ze
w rozliczeniu podatkowym (PIT) mozna
przekazac¢ jeden procent swojego podat-
ku dochodowego na dziatania stowarzy-
szenia, wpisujgc numer KRS, do czego
zachecam.

Rozmawiata: Anna Warlich



Alax Hopo

NATURALNY LEK
NA ZAPARCIA

Roslinny produkt leczniczy utatwiajacy
wypréznianie, do krétkotrwatego stosowania
~ w sporadycznie wystepujacych zaparciach.

UDOWODNIONE DZIALANIE:

. . . . wll lnuﬂﬂ-"-.lm-h
. sok z lisci aloesu wykazuje dziatanie zétciopedne . \ j'_*';;f..m-n'n‘-:""'"
i przeczyszczajgce przy zaparciach atonicznych : | mm zaparclach
. wyciag z kory kruszyny zawiera glikozydy 20%
antranoidowe metabolizowane do emodynoantronu, | || =
ktory pobudza perystaltyke jelit i

Substancje czynne: Wysuszony, sproszkowany sok z lisci aloesu o zawartosci zwiazkéw antranoidowych w przeliczeniu na aloine 18% — 35 mg. Wyciag suchy z kory kruszyny o zawartosci zwiaz-
kéw antranoidowych w przeliczeniu na aloing 15% - 42 mg. Jedna tabletka zawiera 10-15 mg zwigzkdw antranoidowych w przeliczeniu na aloine. Wskazania do stosowania: Roslinny produkt
leczniczy do krétkotrwatego stosowania w sporadycznie wystepujacych zaparciach. Przeciwwskazania: Potwierdzona nadwrazliwos¢ na substancje czynne lub nadwrazliwo$¢ na ktérykolwiek
sktadnik produktu. Przypadki niedroznosci jelit i zwezenia jelit, atonia jelit, zapalenie wyrostka robaczkowego, choroby zapalne jelita grubego (np. choroba Crohna, wrzodziejace zapalenie jelita
grubego); bol brzucha nieznanego pochodzenia; cigzkie odwodnienie z niedoborem wody i elektrolitdw. Dzieci w wieku ponizej 12 lat. Podmiot odpowiedzialny: Poznariskie Zaktady Zielarskie
+Herbapol”S.A., ul. Towarowa 47/51, 61-896 Poznan

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

Alax® ZX NATURALNE WSPARCIE
W ZAPARCIU

suplement diety

N

Ziota do zaparzania Alax® fix to unikalne
potaczenie lici senesu i owocow kopru
- wspomagajacych wypréznianie.

NATURALNE WSPARCIE:

* li$¢ senesu wspomaga efekt przeczyszczajacy,
szczegodlnie u 0sdb w podesztym wieku oraz osdb otytych

¢ owoc kopru wtoskiego wzmaga ruchy perystaltyczne jelit,
redukuje napiecie przewodu pokarmowego oraz utatwia
odejscie gazdw przy wzdeciach

Alax® fix, saszetki, 30 sztuk, suplement diety. Sktadniki: Zawartos¢ w porcji dziennej (1 saszetka): lis¢ senesu (Cassia angustifolia) 0,75 g, owoc kopru (Foeniculum vulgare) 0,75 g. Wskazania do stosowania: Alax® fix dzigki zawartosci senesu przyczynia sie do prawidtowego
funkcjonowania przewodu pokarmowego. To uzupetnienie diety polecane osobom z problemami utrzymania regularnych funkgji fizjologicznych organizmu. Poprawia komfort trawienny, wspiera perystaltyke i funkcjonowanie jelit. Sktad zostat uzupetniony owocem kopru
o wasciwosciach rozkurczajacych i wiatropednych. Zalecane dzienne spozycie: 1 saszetka do przygotowania naparu. Nie nalezy przekraczac zalecanej porcji do spozycia w ciagu dnia. Przeciwwskazania: Stany zapalne wyrostka robaczkowego, owrzodzenia jelita grubego,
niewydolnos¢ nerek, krwawienia miesigczkowe, okres ciazy i karmienia piersia. Przechowywanie: Przechowywa¢ w temperaturze nieprzekraczajacej 25°C. Przechowywac w sposob niedostepny dla matych dzieci. Producent: Poznariskie Zaktady Zielarskie Herbapol SA.,
ul. Towarowa 47/51, 61-896 Poznan.
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Wiekuisty stroj
pochéowkowy

INFINITY BURIAL SUIT TO KOMBINE-
ZON, KTORY ZOSTAL ZAPROJEKTO-
WANY PO TO, BY ZASTAPIC... TRUM-
NE. ROZKLADA ON BOWIEM LUDZKIE
CIALO PO SMIERCIL.

Stréj ten wykonany jest z czarnego
materiatu, pod ktérego powierzchnia
znajduje sie siatka biatych nici z za-
rodnikami grzyboéw. Nici z grzybniami
zaszyte sq w kombinezonie w taki
sposob, iz doskonale imitujg naturalny
rozrost grzybni oraz jej ukorzenienie.
Ubranie to ma w przysztosci zastgpic¢
trumne. Jest ekologiczne, gdyz po
prostu ,,zje” zmartego. Ciato cztowieka
petne jest réznych toksyn, a samo-
dzielny rozktad trwa dtugo i zatruwa
srodowisko. Dzigki takim kombinezo-
nom dochodzi do szybkiego rozto-
Zenia sie ciata. Wynikiem dziatania
grzybow jest zamiana ciata ludzkiego
na bezpieczny i pozyteczny kompost.
Pomyst wydaje sie dos¢ kontrowersyj-
ny, jednak znalazt juz szerokie grono
zwolennikéw. Koszt takiego kostiumu
to 1500 dolaréw.

Ekoinnowacje

Dom z papierosa?

STATYSTYCZNIE ROCZNIE DO $RO-
DOWISKA TRAFIA AZ 1,2 MILIONA
TON WYPALONYCH PAPIEROSOW.
WYRZUCONE NIEDOPALKI TO ZRO-
DEO WIELU TOKSYCZNYCH SUB-
STANCJI, MIEDZY INNYMI NIKOTYNY
BENZENU | SOLI METALI CIEZKICH.

Ich rozktad trwa bardzo dtugo

i zatruwa srodowisko. Mozna jednak
je wykorzystac¢ pozytywnie. Inzynie-
rowie z Royal Melbourne Institute of
Technology w Australii znalezli sposéb
na pozbycie sie wszedzie rzucanych
niedopatkéw. Niedopatki papieroséw,
wedtug nich, mozna dodawac¢ do
cegiet i budowac z nich domy. Doda-
wanie niedopatkéw do cegiet pozwala
zaoszczedzi¢ az 58 proc. enerdgii, ktéra
jest potrzebna do wypalania cegiet. To
z kolei umozliwia zmniejszenie masy
kornicowego produktu bez obnizenia
jego parametréw. Cegty wyprodu-
kowane z dodatkiem niedopatkéw
papierosow s3 lzejsze i posiadaja lep-
sze wtasciwosci izolujace. Sa rowniez
bezpieczne, gdyz szkodliwe zwigzki

Z papieroséw zostaja szczelnie zabez-
pieczone wewnatrz cegty.




Kosz dla
ekoleniuchow

SMART BIN-E - KOSZ NA SMIECI TO
NOWY WYNALAZEK, KTORY WBREW
POZOROM NIE StUZY DO SEGREGO-
WANIA SMARTFONOW, SMARTWATCHY
I INNYCH TEGO TYPU PRZEDMIOTOW.
JEST TO INTELIGENTNY POJEMNIK,
KTORY SAM SEGREGUJE SMIECI.

Bin-e potrafi samodzielnie rozpoznaé
surowiec, skategoryzowac go, a nawet
zapisag, ile jakiego surowca przyjat.
Jest doskonatym rozwigzaniem dla
0s0b, ktére maja problem z samo-
dzielng segregacjq odpadoéw oraz dla
tych, ktérym po prostu nie chce sie
segregowac. To projekt polskich wy-
nalazcow. Jest to wrecz elektroniczna
maszyna z elementami sztucznej inteli-
gencji. Potrafi sama rozpoznaé¢ odpad
i zdecydowad, do ktoérej przegrodki ma
on trafi¢. Ponadto Bin-e potrafi infor-
mowac o tym, Ze jest juz prawie petny,
czy tez o tym, ze zbliza sie termin wy-
wozu odpadow. Potaczenie urzadzenia
Z siecia internetowa daje mozliwosé
monitorowania ilosci i rodzaju genero-
wanych odpadéw. Koszt wytworzenia
takiego kosza to niestety okoto 2 tys.
euro. Na razie Bin-e istnieje jako pro-
totyp. Jesli uda sie wypracowac nizsza
ceng, by¢ moze bedzie mozna z niego
korzystac na szersza skale.

Wioska
z butelek PET

NA ISLA COLON W PROWINCJI
PANAMA BOCAS DEL TORO NA
TERENIE 83 HA MA POWSTAC OKOtO
120 BUDYNKOW, KTORE W ZNACZA-
CYM PROCENCIE WYKONANE BEDA
Z BUTELEK PET.

Grozne dla srodowiska plastikowe
butelki moga by¢ dobrym materiatem
budulcowym i izolacyjnym. Pomysto-
dawcy przekonuja, ze jeden dwupietro-
wy dom o powierzchni okoto 100 m?
moze by¢ postawiony ze $cian z okoto
14 tys. plastikowych butelek. To mniej
wiecej tyle, ile zuzywa 1 osoba pijaca 15
butelek napojéw miesiecznie w ciggu
80 lat zycia. Wtascicielem i kreatorem
wioski jest Robert Bezeau, ktéry zbu-
dowat juz pierwszy budynek z butelek
pochodzacych z programu recyklingu
lokalnego.

TYLKO natura

Zdrowe
powietrze
w Krakowie?

KRAKOW TO MIASTO O BOGATEJ
HISTORII. ZNANE PRZEZ OBCOKRA-
JOWCOW | CHETNIE ODWIEDZANE.
NIESTETY, NIE MOZE POCHWALIC
SIE DOBRA JAKOSCIA POWIETRZA.
JEST WRECZ JEDNYM Z NAJBAR-
DZIEJ ZANIECZYSZCZONYCH MIAST
W POLSCE.

Wiaze sie to z problematycznym poto-
zeniem tego miasta - lezy ono w oto-
czonej wyzynami niecce. Wiekszos¢
domoéw przez dziesiatki lat ogrzewana
byta weglem (a niektére nadal s3).
Witadze miasta ogtosity konkurs na
pawilon tlenowy. Wybrano propozycje,
ktorej autorami sa dwaj iranscy archi-
tekci - Nima Nian i Behdad Heydari.
Projekt przedstawia kabine tlenowa,
ktora jest otoczona zielonym dzie-
dzincem. W jego centrum znajduje sie
jabton. Miejsce zyskato oficjalng nazwe
Krakéw Oxygen Home i przeznaczone
ma by¢ dla kazdego - zaréwno zdrowi,
jak i chorzy moga odetchna¢ w nim
petna piersia. Budynek w catosci ma
by¢ wykonany ze szkta, co ma zapew-
ni¢ efekt delikatnej mgietki osiadajacej
na elementach przyrody.
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Dyskomfort
i pieczenie podczas
oddawania moczu sg
sygnhatem, ze mozesz
miec zapalenie

cewki moczowej

i pecherza.

Zadlaj o uktad

Szacuje sie, ze ponad polowa kobiet przynajmniej raz w Zyciu
cierpi na zapalenie drog moczowych. Zignorowanie symptomow
Swiadczacych o zapaleniu moze mie¢ negatywne konsekwencje
zdrowotne. Warto tez stosowac profilaktyke w tym zakresie.

Ze wzgledu na krétszg cewke moczows,

u kobiet niz u mezezyzn panie czesciej
dopadajg stany zapalne uktadu moczo-
wego. Drobnoustroje majg bowiem do
przebycia krotszg droge i szybko mogag,
zainfekowaé drogi moczowe. Wieksze
ryzyko dotyczy pan podejmujacych czestg
aktywnos¢ seksualng, os6b chorujgcych
na cukrzyce, kobiet w cigzy oraz po me-
nopauzie. Mezczyzni natomiast rzadziej
chorujg na zapalenia uktadu moczowego.
Ich dolegliwo$ci najczesciej dotyczg, jedy-
nie zakazenia cewki moczowej. CzeSciej
chorujg na nie panowie, u ktérych stwier-
dzono przerost prostaty lub zapalenie
cewki moczowe;j.

Rozpoznaj ohjawy

Dyskomfort i pieczenie podczas oddawania
moczu sg sygnalem, ze mozesz mie¢ zapa-
lenie cewki moczowe;j i pecherza. Oprécz
pieczenia okolic intymnych charaktery-
stycznym objawem jest czeste oddawanie
moczu, parcie na mocz, a jednoczesnie
wydalenie go w malej iloSci. U kobiet
wystepuje czesto rowniez bol w dolnej
czesci podbrzusza. Mocz staje sie metny,
ma intensywny i nieprzyjemny zapach. Nie
wszystkie objawy muszg, wystgpi¢ jedno-
cze$nie. Jesli zbagatelizujemy problem,
drobnoustroje mogg przemiesci¢ sie z pe-
cherza moczowego przez moczowody do
nerek. Zakazenie nerek objawia sie silnym



bélem po obu stronach plecOw w dolnej ich
czesci, bardzo wysokg temperaturg ciala,
dreszczami, nudnosciami i wymiotami. Taki
stan wymaga natychmiastowej interwencji
medycznej.

Zapobiegaj

Zamiast doprowadza¢ do stanu, ktéry trze-
ba leczy¢, osoby znajdujgce si¢ w grupie
ryzyka mogg probowac zapobiec powstaniu
choroby. W jaki spos6b? Najwazniejsze, by
zmniejszy¢ ryzyko wystapienia infekgji.
Nalezy dba¢ o higiene osobistg. Po kazdej
wizycie w toalecie nalezy podciera¢ sie¢ od
cewki moczowej w kierunku odbytu, nigdy
nie odwrotnie, gdyz moze to spowodowaé
przeniesienie bakterii z odbytu do okolic
intymnych. Przed kazdym zblizeniem do-
brze jest odda¢ mocz i umy¢ sie doktadnie
lagodnym preparatem do higieny intymne;j.
Nalezy unika¢ $srodkéw myjgcych zawiera-
jacych mydlo, poniewaz moze ono podraz-
nia¢ §luzéwki i powodowa¢ drobne urazy.
Te same czynnosci warto powtorzy¢ tez po
stosunku plciowym. Mycie sie pod prysz-
nicem jest bezpieczniejszym wyborem niz
kapiel w wannie, poniewaz dlugi czas spe-
dzony w wodzie moze sprzyja¢ zakazeniom.
Mezczyzni takze powinni dokladnie my¢
sie przed stosunkiem seksualnym. W tym
celu mogg zaopatrzy¢ sie¢ w odpowiedni
§rodek do higieny intymnej, najlepiej

o dzialaniu przeciwbakteryjnym, ponie-
waz na ich skérze takze mogg bytowaé
drobnoustroje. Infekcje wzmaga réwniez
diugotrwale wstrzymywanie moczu. Nie
nalezy powstrzymywac si¢ od korzystania

z toalety, gdyz powoduje to namnazanie

sie bakterii w pecherzu. Na prace ukiadu
moczowego ma takze wplyw ilos¢ spozywa-
nych napojéw — aby nerki dzialaly sprawnie
i nie dochodzilo do zastoju moczu w pe-
cherzu, nalezy pi¢ minimum 1,5 litra wody
dziennie.

Lecz natura

Skutecznym domowym sposobem walki

z bélem pecherza jest przylozenie cieptego
okladu lub termoforu w miejsce b6lu. W ra-
zie wystgpienia infekcji nalezy zwiekszy¢
ilos¢ przyjmowanych plynéw, lecz zrezy-
gnowag z tych, ktére mogg podrazniac
pecherz i powodowag czeste parcie na mocz,
np. kawa, mocna herbata, alkohol czy soki
cytrusowe. Pijac czeSciej 1 wiecej, spowodu-
jemy zwiekszenie iloSci wydalanego moczu,
a tym samym wyplukanie bakterii z drég
moczowych. Wspomagajgco dzialajg tez

leki moczopedne i powodujgce oczyszczanie
ukladu moczowego. Preparaty takie mozna
kupié bez recepty, np. Urosept zawierajacy
korzen pietruszki, wyciag z lisci brzozy

i boréwki brusznicy, naowocnie fasoli czy
wyciag z ziela rumianku. Taki dobér zi61
dziala moczopednie, przeciwbakteryjnie
oraz odkazajaco i rozkurczowo na miesnie
gladkie drég moczowych. Cytryniany sodu
i potasu natomiast regulujg poziom pH mo-
czu. Warto réwniez profilaktycznie spozy-
wag zurawine, ktéra wspomaga prawidtowe
funkcjonowanie ukladu moczowego. Nalezy
jednak zwraca¢ uwage, by nie byla siarko-
wana ani stodzona.

Tekst: Anna tukasiewicz
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OBJAWY
ZAPALENIA UKEADU
MOCZOWEGO TO NP.:

bdl lub pieczenie podczas
oddawania moczu

czeste uczucie parcia
na mocz

bdl w dolnej czesci
podbrzusza

nieprzyjemny zapach moczu
lub jego zmetnienie

Powyzsze objawy nie musza
wystepowac jednoczesnie.
Najczesciej pojawiaja sie tylko
niektore z nich.

Nalezy unikac
srodkow myjacych
zawierajacych mydfto,
poniewaz moze ono
podrazniac sluzowki
i powodowac drobne
urazy.




TYLKO natura

Czar wyjatkowych
czterech kotek
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Wrotki doskonale pamietajg, starsze
pokolenia. Zazwyczaj byly po prostu
przypinane do butéw, mialy cztery kola
ustawione w dwoéch rzedach, zupelnie
jak samochéd. Dzi§ majg dodatkowo
hamulec z przodu, istniejg juz nie tylko
wrotki przypinane do butéw, ale cal-
kiem osobne, profesjonalne buty-wrotki.
Wygodne, bezpieczne, wizualnie réznigce
sie od rolek gtéwnie ustawieniem kétek
i umiejscowieniem hamulca (w rolkach
hamulec jest tylko przy jednym bucie,

W jego tylnej czesci, za rzedem czterech
kotek).

Pieta lub palcami?

To umiejscowienie hamulca ma podsta-
wowe znaczenie, jesli chodzi o sposéb
hamowania przy jezdzie na rolkach

i wrotkach: jadac na rolkach, hamujemy
pieta, na wrotkach — przednig czescig
stopy, palcami. I w jednym, i w dru-

gim przypadku hamowaé¢ mozemy tez,
wykonujgc skret lub skrety, przy czym
delikatne skrety pozwolg, jedynie wytra-
ci¢ tempo jazdy, a bardziej agresywne —
zatrzymac sig¢ niemal w miejscu.

W praktyce zaczynajac jezdzi¢ na rolkach
lub wrotkach, hamowanie to dopiero
kolejna z czynnosci, ktérej sie uczymy.
Najpierw bowiem trzeba sie nauczyé
stawaé na rolkach lub wrotkach, ruszaé
z miejsca i jezdzi¢, a dopiero potem za-
trzymywac.

Sztuka upadania

Znawcy tematu twierdza, ze nauke
jazdy na wrotka i rolkach warto roz-
poczynagé na trawniku lub w domu, na
dywanie. Tam, gdzie kétka nie mogg
sie potoczy¢, a wiec gdzie nie da sie na
nich pojechaé. Da si¢ za to stosunkowo
Tatwo wsta¢ z ziemi, z lawki czy z kana-
Py, co jest pierwszym wyzwaniem dla
poczatkujacych rolkarzy i wrotkarzy.

W takich warunkach nauczymy sie do§é
bezpiecznie chodzi¢ na kétkach, a takze
upada¢ - sztuka wlasciwego upadania
moze okazaé sie poézniej bardzo przydat-
na. Doswiadczeni wrotkarze i rolkarze
nie majg watpliwosci, ze warto nauczy¢
sie przewraca¢ w sposéb kontrolowany,
a wiec w taki, by w jak najwiekszym
stopniu zamortyzowaé przykre skutki
upadku. W znaczgcy sposéb pomagajs,
w tym ochraniacze oslaniajace kolana,
lokcie, nadgarstki, a nawet posladki,
ktoére odbierajgc impet upadku, ochronig

nas przed powazniejszymi urazami. Pro-
blem w tym, by$my umieli tak upada¢, by
ochraniacze mialy szanse nam pomoc.

Umiejetnosé kontrolowanego przewraca-
nia sie¢ moze si¢ przyda¢ w kazdej trudnej
sytuacji, na przyklad przy kolizji z innym
rolkarzem, rowerzystg czy pieszym, po-
zwoli tez przetama¢ lek przed upadkiem.
Lek typowy u poczatkujacych rolkarzy

i wrotkarzy, powodujacy, ze usztywniajg,
oni migénie i przyjmujg zlg sylwetke do
jazdy.

Zaréwno w przypadku rolek, jak i wro-
tek, wazne jest wiec zaopatrzenie sie nie
tylko w odpowiednie pod wzgledem roz-
miaru buty (nie za duze, nie za luzne, ale
i niezbyt ciasne), ale tez kask i ochrania-
cze. To zaden wstyd je zakladaé¢, wystar-
czy sig przyjrze¢ tym, ktérzy juz dosko-
nale jezdzg — czesto oprocz kasku majg,
takze wszelkie mozliwe ochraniacze.

Podejrzeé tych, ktorzy juz jezdza

W ogole warto przyjrzeé sie takim
osobom, zanim pierwszy raz zalozymy

na nogi rolki lub wrotki, ale i troszke
pbzniej, gdy juz bedziemy po pierwszych
probach. Warto wéwczas zwroci¢ uwage
na ich sylwetki, spos6b ulozenia nég
irgk, przyjrze¢ sie, jak hamujg. To pomo-
ze nam dostrzec i zapamietaé, ze te osoby
po to, by sie zatrzymaé, nigdy nie starajg,
sie ztapa¢ mijanej wlasnie fawki czy drze-
wa, bo to prosta droga do upadku.

TYLKO natura

Doswiadczeni
wrotkarze i rolkarze
nie majg watpliwosci,
ze warto nauczyc sie
przewracac w Sposob
kontrolowany, a wiec
w taki, by w jak
najwiekszym stopniu
zamortyzowac
przykre skutki
upadku.
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Jazda na rolkach
badz wrotkach
poprawia

0golng kondycje

I koordynacje
ruchowa,
wzmacnhia miesnie
nog, posladkow,
brzucha, plecow,
a hawet rak.
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Doskonalym rozwigzaniem jest tez nauka
jazdy pod okiem osoby do§wiadczonej,
takiej, obok ktérej bedziemy mogli jechac,
ktéra podpowie nam, kiedy sie rozluznic,
kiedy i jak sig zatrzymaé¢. Wazne jednak, by
nie byla to osoba z ulansks fantazjg, ktéra
dojdzie do wniosku, ze najszybciej nauczy-
my sie jezdzié, jesli ustawimy sie w kierun-
ku jazdy i po popchnieciu ruszymy z goérki
przed siebie. To tez jest droga wprost do
upadku.

W nauce jazdy na rolkach i wrotkach
pomocne mogg, by¢ tez rozmaite portale in-
ternetowe, ktére krok po kroku podpowia-
daja, jak dobra¢ sprzet i przygotowac¢ go do
jazdy (przypominajgce na przykliad o tym,
by przed kazdg jazdg sprawdzi¢ obrotnosc
wszystkich ko1, bo jesli ktéres z nich jest

zablokowane, moze sta¢ sie przyczyng wy-
wrotki). Opisuja, jak rusza¢, jak zwalniag,
jak hamowag, a tym, ktérzy sg juz bardziej
zaawansowani, podpowiadajg, jak wykonaé
rozne triki, od najprostszych, az po bardzo
trudne. Dodadzg, tez otuchy poczatkujacym,
bo przeciez ci, ktérzy dzi§ uczg innych
jezdzi¢, zwykle sami najpierw niejednokrot-
nie sie przewrdcili i poobijali. Nie majg oni
jednak watpliwosci, ze warto bylo, bo jazda
na rolkach bgdz wrotkach poprawia ogélng
kondycje i koordynacje ruchows, wzmacnia
miesnie nég, posladkéw, brzucha, plecow,

a nawet rgk. Rzezbi sylwetke, odstresowuje
i jest Swietnym sposobem na aktywne spe-
dzenie wolnego czasu z rodzing i znajomy-
mi oraz idealnym pomysiem na wiosenne
popotudnia.

Tekst: Michat Wisniewski
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ARCALEN. Masc. Substancje czynne: Wyciag gesty ztozony z koszyczkéw arniki i nagietka (Extractum spissum compositum ex: Aicae et Calendulae anthodis; 3-7:1) 20 mg/g; wyciaq suchy z kory kasztanowca (Hippocastani corticis extractum siccum;
40-90:1) 12,5 mg/g. Wskazania do stosowania: Tradycyjnie w roznego rodzaju niewielkich stanach pourazowych, jako $rodek utatwiajacy i przyspieszajacy resorpcje matych wylewdw podskdmych (siniakéw), w przypadku wystapienia obrzekéw po
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niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj
sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewtfasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.



?quqowo | miasto

otulone jeziorami | historia

Nocleg i wypoczynek,

a takze wiele atrakcji
zapewniajg osrodki

wczasowe i domy
wypoczynkowe,
takze kwatery
agroturystyczne.
Potozone nierzadko
na uboczu,
gwarantujg nie
tylko spokdj i cisze,
ale takze swieze
powietrze.
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Mrggowo to jedno z wiekszych i bardziej
znanych mazurskich miast. Lezgce przy
trasie Olsztyn-Etk, w sercu wojewodztwa,
warminsko-mazurskiego. Chetnie odwie-
dzane jest przez turystow; zaréwno przez
tych, ktérzy oczekujg wielu wrazen, jak

i tych, ktérzy pragng ciszy i spokoju. Mrg-
gowo i jego okolice oferujg zar6wno jedno,
jak i drugie.

Przede wszystkim Czos

Najbardziej znanym jeziorem lezgcym

w granicach Mraggowa jest, oczywiScie,
jezioro Czos. Podzielone na dwie réwnole-
gle lezace obok siebie czesci, przedzielone
Potwyspem Czterech Wiatréw. To nad
tym jeziorem miesci si¢ slynny amfite-
atr, w ktérym od lat odbywajg sie Piknik
Country & Folk (w tym roku w dniach
28-30 lipca odbedzie si¢ juz 36. edycja
Pikniku) i Mazurska Noc Kabaretowa (19.
impreza z tego cyklu zaplanowana zostala
na 8-9 lipca tego roku). To tutaj jest tez

wyjatkowe miejsce dla wszystkich oséb
nastrojonych romantycznie, czyli zrédetko
milosci, to nad nim, na Pétwyspie Czterech
Wiatréw jest gora o tej samej nazwie z...
dwoma wyciggami narciarskimi, ktore czy-
nig z Mraggowa miejsce warte odwiedzenia
nawet zimg, i to nie tylko przez milo$nikow
bojeréw czy tak ekstremalnych sportéw,
jak jazda gokartami na lodzie — oczywiscie
na zamarznietym jeziorze Czos. W grani-
cach miasta znajdujg sie takze niewielkie
jezioro Sottysko i zupelnie male Jezioro
Magistrackie.

Granice wytyezaja jeziora

Na zachdéd, juz poza miastem, lezg pasem
ciggnacym sie z pélnocy na potudnie
jezioro Piecuch, Jezioro Srednie, Jezio-

ro Glebokie, Kociotek, a nieco dalej na
poludnie (ale wcigz bardzo blisko) Jezioro
Marcinkowskie, Jezioro Czarne, Diuzek,
Podkarwiec, Karw i Karwik. Cztery pierw-
sze z tych jezior plus zbiornik nazywany



Stawem Rybnym znajdujg sie na trasie
pieszego Szlaku Pieciu Jezior, ktéry tu-
tejszg atrakcjg turystyczng byt juz przed

II wojng §wiatows,. Od péinocy granice
Mraggowa wytyczajg jezioro Juno i Jezioro
Czarne (rozcigga sie miedzy nimi park
miejski). Z Jeziorem Czarnym polgczone
jest jezioro Kot, ktére od péinocnej strony
cienkimi strugami potgczone jest z kolej-
nymi jeziorami. Na wschéd od Mragowa
znajduje sie jezioro Dobrzynek, a odrobine
dalej - jezioro Juksty. Od potudnia miasto
graniczy natomiast z jeziorem Sutapie
Wielkie i Jeziorem Wierzbowskim, nieco na
wschoéd od nich znajdujg sie jeszcze Jezioro
Probarskie, Zjadlo i Kuc.

A wszystkie te jeziora i jeziorka znajdujg
sie o odlegtosci zaledwie kilku kilometrow
od Mragowa. Na poludnie, wschod, zach6d
i p6inoc od nich sg natomiast kolejne
zbiorniki wodne, wszak to Kraina Tysigca
Jezior. Miedzy nimi sg lasy, pola i niewiel-
kie miejscowosci, w ktérych mozna znalezé
nocleg, ale i slady dawnej historii.

Nocleg i wypoczynek, a takze wiele atrakcji
zapewniajg pobliskie osrodki wezasowe

i domy wypoczynkowe, takze kwatery
agroturystyczne. Polozone nierzadko na
uboczu, gwarantujg nie tylko spokoj i ci-
sze, ale takze Swieze powietrze.

Historia na wyciagniecie reki
Jednocze$nie tuz obok, na przyslowiowe
wyciagniecie reki, jest szereg rozmaitych
atrakecji. Pomijajac tak oczywiste rzeczy,
jak mozliwos¢ uprawiania wszelkich spor-
tow wodnych, plazowania, jezdzenia na
rowerze czy uprawiania nordic walkingu,
warto wspomnie¢ cho¢ o kilku wyjatko-
wych miejscach, ktore rzeczywiscie warto
odwiedzi¢, bedgc na Mazurach. Na potu-
dniowy wschéd od Mragowa znajduje sig
osada Pranie, a w niej le$niczéwka, ktéra
na stale zapisala si¢ w polskiej historii

i w dziejach literatury z uwagi na to, ze
kilkakrotnie wakacje spedzil tam Konstan-
ty Ildefons Galczynski — w leSniczowce jest
dzi$ muzeum poety.

Miedzy Praniem a Mrggowem lezy Krutyn,
miejscowos¢, ktora nazwe zapozyczyla od
rzeki Krutyni. Sptywy tg rzeks urzadzano
juz w okresie przedwojennym. Rzeke moz-
na dzi$ pokona¢ lodzig lub kajakiem.

Na potudniowy wschoéd od Mraggowa sg,
tez Mikolajki. Potozone na styku dwoch
wielkich jezior: Talty i Jeziora Mikolajskie-
go, stanowigce mekke dla wszelkiej masci
wodniakow, szczegoélnie za$ dla mitosnikow
zeglarstwa. Na p6Inoc od Mikotajek lezy
Ryn, miasto z wartym obejrzenia zamkiem
i holenderskim wiatrakiem. Jeszcze dalej

na péinoc znajduje sie Giertoz z Wilczym
Szancem, czyli gléwng kwaterg Hitlera

- to tu dokonano slynnego nieudanego
zamachu na jego zycie. Milo$nicy historii
mogg z Gierfozy pojechaé jeszcze dalej na
wschoéd, w strone Gizycka. Zainteresowaé
ich tam moze Twierdza Boyen - jest to
zbudowany w polowie XIX wieku obiekt
strategiczny w ksztalcie gwiazdy, mogacy
pomiesci¢ zaloge skladajacs sie z 3 tys.
zolnierzy.

Jadac z Gieriozy na zachdd, trafi¢ mozna
natomiast do Ketrzyna — miasta z zamkiem
krzyzackim i - §wiadczacymi o wielokultu-
rowosci tych ziem — neogotyckim ko$cio-
lem §w. Katarzyny, cerkwig prawoslawng

i starg synagogg,.

Na péinocny zachéd od Mragowa lezy
natomiast Swieta Lipka z klasztorem i ba-
zylikg slynacg ze wspanialych barokowych
organow.

Milo$nicy historii znajdg tu jeszcze dwa
wyjgtkowe miejsca. Jednym z nich jest
Rapa, a konkretnie zbudowany dwa

wieki temu w tej wsi rodzinny grobowiec
w ksztalcie piramidy. Drugg jest Kanal
Mazurski - niedokonczona nigdy budowla
majaca polgezy¢ jeziora mazurskie z Balty-
kiem. Projekt kanalu rodzit si¢ przez wiele
lat, ostatecznie zakladal budowe 10 $luz

i 2 jazow likwidujacych roznice poziomow
wody siegajgcg 111,2 m. Niewiele z tych
planéw zostalo zrealizowanych, w obec-
nych granicach Polski sg 22 km kanatu
(ogoétem powstalo 51,7 km), 5 §luz i 2 jazy
- kanat zostal zaslepiony groblg ziemng
pod Le$niewem (gm. Srokowo), nieopodal
poludniowego kranca jeziora Rydzéwka,
przy trasie Ketrzyn-Wegorzewo.

Tekst: Matgorzata Grosman
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Miedzy Praniem

a Mragowem lezy
Krutyn, miejscowosc,
ktory nazwe
zapozyczyta od rzeki
Krutyni. Sptywy ta
rzeka urzgdzano

Juz w okresie
przedwojennym. Rzeke
mozna dzis pokonac
fodzig lub kajakiem.
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Latem wszyscy koniecznie musimy pojecha¢ nad morze, a jeszcze lepiej
do jakiegos egzotycznego kraju, zimg obowiazkowy jest wypad na
narty, w czasie wiosennego i letniego weekendu — grill na dzialce. Taki
zunifikowany wypoczynek, czesto niemajgcy nic wspolnego z naszymi
rzeczywistymi potrzebami, nie relaksuje nas, nie koi nerwow, nie
pozwala naladowaé akumulatorow.

Odpoczynek dla wielu z nas stat sie sztu-
ka, ktérej musimy sie uczyc, bo zabiegani,
nastawieni na realizacje kolejnych zadan
nawet odpoczywac¢ nie umiemy juz po
swojemu. Nie mamy czasu, by sie zastano-
wic, co rzeczywiScie sprawi nam przyjem-
nos¢ i przyniesie ukojenie, dlatego tak
chetnie i bezkrytycznie poddajemy sie

i w tej sprawie modnym akurat trendom.
Wielu znajomych chodzi na sitownie, wiec
i my chodzimy, wierzac, ze tylko w ten
spos6b mozemy zadbac o swoje zdrowie

i kondycje. Wszyscy juz w lutym lub
marcu wykupujg wakacje w egzotycznych
krajach, wiec i my to robimy. Wybieramy
to, co popularne i dodajace prestizu, co zo-
stalo zaakceptowane przez ludzi z naszego
otoczenia. Lubimy wszystko, co spektaku-
larne, czym mozna si¢ pochwalic.

Tym samym wypoczynek, podobnie jak
praca, stal sie zrodlem stresu, elementem
wy$cigu z innymi. Nie jest juz czasem
rzeczywiscie wolnym, ale kolejnym poligo-
nem, na ktérym musimy sie sprawdzié,
rywalizowag. Jest nastepnym zadaniem
do wykonania. To wiasnie dlatego péjscie
na urlop i wakacyjne wyjazdy zaliczane

sg do najbardziej stresujacych wydarzen
zyciowych.
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Tymczasem to wcale nie kolejne pola

do rywalizacji z innymi sg nam w czasie
wolnym potrzebne, ale odrobina lenistwa,
mozliwo$¢ skoncentrowania sie na sobie

i swoich bliskich, realizowania wlasnych
plandw, pasji i oczekiwan.

W najtrudniejszej sytuacji sg ci, ktorzy
tak naprawde nie znajg siebie i swoich
oczekiwan, lub takie osoby, ktére w co-
dziennej pogoni, zmeczone i wypalone
pracg oraz domowymi obowigzkami,
zapomnialy, co je rzeczywiscie interesu-
je. Takim osobom potrzebny jest przede
wszystkim czas na uporzadkowanie
swych mysli, emocji i uczu¢. Wiosenny
weekend, gdy przyroda budzi sie do zycia,
gdy gotowi jesteSmy oderwac¢ sie od
zwyklych obowigzkéw i whrew zdrowemu
rozsgdkowi zrobi¢ co$ nieszablonowego,
to doskonaly moment na takg refleksje.
Na to, by usigs¢ z kubkiem kawy na
balkonie i spokojnie pomy$le¢ o tym, co
sprawi nam autentyczng, przyjemnosé, co
mozemy zrobi¢ po to, by podnies¢ jakosé
swojego zycia. Bo moze w skrytosci ducha
od zawsze marzyliSmy o tym, by zaczaé
chodzi¢ na lekcje tanca, przemierzy¢ na
rowerze jaka$ wyjatkowo urokliwg trase
czy zwiedzi¢ jakis zabytek? A moze ciggle
odkladamy w czasie obejrzenie wszyst-

kich filméw uhonorowanych Oskarami
lub odwiedzenie wszystkich restauracji
serwujgcych wioskg kuchnie w okolicy?
Moze brakuje nam dawnych przyjaciot

i chcielibySmy relacje z nimi odbudowac,
tylko wcigz nie znajdujemy dobrej okazji
ku temu?

Wiosenny weekend to doskonaly mo-
ment, by uswiadomic sobie, jakie sg nasze
rzeczywiste oczekiwania i marzenia, jak
chcemy spedza¢ wolny czas. Jak po swo-
jemu ladowaé¢ akumulatory, by wystar-
czalo nam sil i checi zaréwno na prace,
domowe obowigzki, jak i dalsze rozwijanie
wlasnych zainteresowan. To dobry czas
na budowanie i urzeczywistnianie planéw.
Na takie dzialania, ktére z perspektywy
czasu bedziemy mogli uzna¢ za doskona-
13 inwestycje w samych siebie i w swojg,
rodzine, w poprawe wiasnych relacji z ota-
czajacym Swiatem. To pozwoli nam nie
tylko nabra¢ dystansu do rzeczy i spraw,
ktére uznamy za mniej wazne, ale i skupi¢
sie na tym, co uznajemy za szczeg6lnie
pociagajace i atrakcyjne bez wzgledu na
to, jak oceniajg to inni.

Tekst: Matgorzata Januchowska



Urosept

Codziennie, bez problemow

Bezpieczny Sposob
na problemy

z drogami
moczowymi

o Masz nawracajace problemy
tabletek z drogami moczowymi?

Wez Urosept® - naturalny, sprawdzony i przede
wszystkim bezpieczny lek stosowany doraznie,
dtugoterminowo i profilaktycznie w leczeniu

zakazen uktadu moczowego i w kamicy nerkowe;j.

Sprawdzony lek, skuteczny od 32 lat

Produkt ztozony. Wskazania do stosowania: Urosept® jest lekiem o fagodnym dziataniu moczopednym. Stosowany jest pomocniczo w zakazeniach ukfadu moczowego i w kamicy drég moczowych. Przeciwwskazania: Nadwrazliwo$¢ na rosliny
zrodziny astrowatych (Asteraceae, dawniej Compositae) lub na ktérakolwiek substancje pomocnicza. Podmiot odpowiedzialny: Poznaniskie Zakfady Zielarskie Herbapol S.A., ul Towarowa 47/51, 61-896 Poznan. Dostgpne opakowania: 30 tabletek,
60 tabletek

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

m}‘ U rOSept ZAUFAJ MARCE

ZNANEJ
OD POKOLEN!

‘\'I ' m_ar-d—‘—‘ﬂ-*wc‘i.?":’

* Poprawia komfort wydalniczy
i funkcjonowanie nerek

- Zwieksza wydalanie wody

. . oznan
i toksyn z organizmu
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SUPLEMENT DIETY
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Sylimarol® Cholesterol

suplement diety

POMAGA SERCU KOCHAC

Sylimarol® Cholesterol to suplement diety stworzony w oparciu o sprawdzone sktadniki ziotowe.
Dziatanie preparatu wynika z wtasciwosci karczocha, ktéry wspiera hamowanie biosyntezy
ztego cholesterolu i jednoczesnie pomaga zwiekszy¢ frakcje dobrego cholesterolu. Regularne
przyjmowanie suplementu pomaga utrzymac prawidtowy poziom cholesterolu we krwi.
Dodatkowo sylimaryna wspiera dziatanie ochronne na komarki watroby.

Wyciag z ziela karczocha (Cynara scolymus) utrzymuje prawidfowy
poziom lipidow we krwi. Wyciag z owocow ostropestu plamistego (Silybum marianum) wspiera wtasciwg prace watroby.

CO WYROZNIA SYLIMAROL® CHOLESTEROL
PRODUKOWANY PRZEZ HERBAPOL POZNAN?

bezpieczenstwo - sktadniki, z ktérych wytworzone sa nasze

preparaty, pochodza w wiekszosci z wiasnych, kontrolowanych upraw i Sy[imar’ﬂl' Cholesterﬂ|

zaufanie - mamy petna kontrole nad procesem produkji e o ,
oraz dystrybucji acs 1

konkurencyjnos¢ - nasze suplementy s3 alternatywa
pod wzgledem jakosci i ceny

Jakos¢ gwarantuje marka znana na rynku od 145 lat.




Praepisy

Stek wolowy
na salatce

z ogorka,
awokado

i kolendry

L PRLYSOTo,,
Y ",

v Ok. 25 min

Wykonanie:

Steki wotowe umyc, osuszyc¢ i smazyc¢ na rozgrzanym oleju

z kazdej strony przez 3-4 minuty. Oprdszy¢ solg oraz pieprzem
i owing¢ folig aluminiowa, odtozy¢. Awokado przekroi¢ na pot,
usuna¢ pestke, obraé ze skorki i pokroi¢ w ¢wiartki lub ésemki.
Skropi¢ sokiem z limonki. Cebulke cukrowa posiekaé. Ogorki
umy¢, osuszyc¢ i pokroi¢ w plasterki za pomoca obieraczki do
warzyw. Szpinak i kolendre umyé¢, osuszy¢. Sktadniki satatki
roztozy¢ w porcjach na talerzach. Polaé¢ dressingiem, utozy¢
pokrojone steki. Na koniec posypac pieprzem i orzechami.

SMACZNEGO!

CZY WIESZ, ZE...

Wolowina to jedno z najwartoSciowszych mies pod
wzgledem wartosci odzywezych. Zawiera znaczne
iloSci bialka, ktorych przyswajalnosé ze wzgledu

na bliski optymalnemu zestaw aminokwasow
egzogennych waha si¢ w granicach od 70 do 100
proc. Migso wolowe stanowi takze gi6wne zrédio
zapotrzebowania czlowieka na witamine B12, ktora
nie wystepuje w produktach roslinnych, a takze jest
dobrym zrédlem innych witamin z grupy B.

TYLKO natura

To, co bedzie ci potrzebne:

2 steki wotowe (po 200 g kazdy), 4 tyzki oleju,

sOl w ptatkach, pieprz kolorowy, 2 dojrzate awo-
kado, 2 tyzki soku z limonki, 1 cebulka cukrowa,
2 mate ogorki swieze, 150 g mtodych lisci szpi-
naku, 2 garsci listkow kolendry, 2 tyzki orzesz-

kéw ziemnych (prazone, solone, posiekane)
Sktadniki na dressing:

2 tyzki soku z limonki, 6 tyzek mleka kokosowego,
4 tyzki oliwy, 1 czerwona papryczka chili, drobno

posiekana, 1tyzeczka miodu lub syropu klonowego




CharIOtta .........
Z pOI'a., kOZiego To, co bedzie ci potrzebne

. 4 pory, 600 g serka koziego
o 1‘ k > $mietankowego, 100 ml $mietanki
Sera l 0 lwe kremoéwki, 100 g czarnych oliwek,
i 4 tyzki oliwy, Swieza bazylia, sol, pieprz

Zdrowie na talerzu =

Wykonanie:
Oddzieli¢ biatg czes$¢ pora od zielonej. Biatg czesc
przecigé wzdtuz na pot i wtozy¢ do wrzacej, osolonej
wody i gotowac 15 minut. Po tym czasie odsaczyc,
oddzieli¢ warstwy i ostudzi¢. Zielong czes¢ pora

posiekac drobno. Na patelni rozgrzac oliwe i smazy¢ por
na matym ogniu przez 20 minut. Doprawic solg, pieprzem
i ostudzic. Serek kozi potaczyc ze Smietanka kremoéwka.
Dodac grubo posiekane oliwki, posiekang bazylie, zielong
czes¢ pora. Doprawi¢ do smaku solg oraz pieprzem.
Forme wytozy¢ folig spozywczg i roztozyc biatg czesé
pora tak, aby warstwy na siebie nachodzity. Wypetni¢
masg, nakryc i wstawi¢ do loddéwki na 2 godziny.
Podawac udekorowane bazylig i oliwkami.

SMACZNEGO!

CZY WIESZ, ZE...

Por nalezy do warzyw wzdymajacych, dlatego
powinny go unikaé¢ osoby bedace na diecie
lekkostrawnej. Nie powinno si¢ tez, z tych
samych powodéw, podawaé go w duzych
ilosciach maluchom.




Sylimarol®

Skuteczny lek na wq.t;*'

NADWYREZONA CIEZKIM JEDZENIEM SY| i mal"O]‘E'

WATROBA WYMAGA SZCZEGOLNEJ
TROSKI. SYLIMAROL® TO LEK, KTORY
SKUTECZNIE WSPIERA,
REGENERUJE | CHRONI WATROBE.
SPRAWDZONY OD POKOLEN!

Silybi

Lek wspomaga w niestrawnosciach, wzdeciach, odbijaniu oraz w rekonwalescencji

po toksyczno-metabolicznych uszkodzeniach watroby. Zawiera sylimaryne
pozyskiwang z ostropestu plamistego pochodzacego wytgcznie z polskich,
nadzorowanych upraw. Dziata dtugofalowo i kompleksowo, jest doceniany przez
pacjentow i farmaceutdw juz od 36 lat!

i i
' itariiend frucipg EXtractunn sicetm

70mg

Sylimarol® 70 mg, tabletka drazowana
Substancja czynna: IOU mg w
ia: W"pomdganto
dowanych m.in.

osliny z rodziny Compos|
Podmiot odpowiedzialny:



Esceven® Hertapot

POCZU

ULGE

Zastosuj Esceven® zel,
gdy dokuczaja Ci objawy
niewydolnosci zylnej, takie jak:

uczucie ciezkoéci w nogach
nocne skurcze mieéni fydki
swqdzenie

obrzek 7z ¢

UNIKALNE
POLACZENIE

4

Ciqgu z nasion
asztanowca

i heparyny

* Esceven® S

¥ (B:Smg-rsojm)fgiel

Tradrclflnla lloswanr

W przewlekia]

niewydolnodci Zyine] 30 g

Esceven®, ¢l Substancja czynna: \Wyciag gesty z nasion kasztanowca (Hippocastani seminis extractum spissum; DER: 6-9:1) — 83,5 mg/s; heparyna sodowa (Heparinum natricum) — 50 j.m /3. Wskazania do stosowania: Esceven™ w postaci zelu jest produktem leczniczym
tradycyjnie stosowanym w objawach przewleklej niewydolnotci zylnej, takich jak: bsl, uczucie cigzkosci w nogach, nocne skurcze miegni tydki, swedzenie oraz obrzek. Stosowany u oséb powyzej 12. roku zycia. Przeciwwskazania: Nie nalezy stosowa zelu Esceven®, jedli wystepuie
nadwrazliwosc na skladniki produktu. Nie stosowa na otwarte rany, blony éuzowe i w okolicy oczu, w stanach przewleklych schorzen nerek. Podmiot odpowiedzialny: Poznariskie Zaklady Zielarskie Herbapol S.A., ul. Towarowa 47/51, 61-896 Poznan

Przed uzyciem zapozngj si¢ z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczqce dzialan
niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczgce stosowania produktu leczniczego, badz skonsultyj sie

z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewtaéciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.



