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W zamierzchlej przesziosci ubieglego wieku
emitowany byl w telewizji program pt.: ,Zréb to
sam”. Prowadzil go Adam Siodowy, ktéry niczym
czarodziej potrafil z patyka i wypranej firanki
wyczarowag orientalny abazur czy latawiec.
Popularno$¢ programu byla ogromna. W burych
latach PRL-u wynikalo to zapewne réwniez

z brakOw na rynku, dzisiaj moda na przetwarzanie
przedmiotéw wynika z ekologicznego podejscia

do zycia. Chyba kazdy z nas spotkal sie z meblami
zrobionymi z palet (szczegdlnie w ogrédkach
restauracji), szklankami ze stoikow, czy tez
doniczkami z puszek po kawie. To jednak tylko
czubek géry mozliwosci — internet peten jest
pomystow, jak kreatywnie wykorzystaé¢ zapomniane
przedmioty, stworzy¢ piekny, niebanalny stot czy
lampe. Dzigki temu kazdy z nas moze sie poczu¢ jak
artysta, to tez doskonala odskocznia od codziennych
zajeC i okazja do wspélnej zabawy - dzieci
uwielbiajg takie prace.

Ekoprzetwarzanie plus odpowiednie odzywianie
i ruch na $wiezym powietrzu to tez sposéb na
zimowyg, depresje. Kiedy slofice zastepujg chmury,
a dzien jest niezno$nie krotki, potrzebujemy
czegos$, co zmotywuje nas do dzialania i sprawi,
ze optymistyczniej spojrzymy w przysziose.
Czego Panstwu i sobie zyczymy...

Wydawca:
Poznanskie Zaktady Zielarskie Herbapol S.A.
ul. Towarowa 47/51, 61-896 Poznan

Kierownictwo redakcyjne, sktad i opracowanie graficzne:
NEKK Sp. z o.0.

Zdjecia: Thinkstock, iStock

Wydawca nie ponosi odpowiedzialnosci za tres¢

i forme reklam ani za btedne zastosowanie preparatéow
przedstawianych w magazynie przez producentéw

i dystrybutordw.

Redakcja

- Zostan

- ekoprzetworca
Kreatywne wykorzystywanie
~ Smieci? Czemu nie. O tym,

s - jak zy¢ w zgodzie z naturg,

y - 1wielokrotnie przetwarzac¢

o et | rzeczy rozmawiamy

— - z Katarzyng, Sobol.

Rodzinna zima

Zima sprzyja budowaniu
relacji — wykorzystajmy
ten czas na poszukiwanie
bliskosci z rodzing,
przyjaciéimi.

Zima w ogrodzie

Prace w ogrodzie nie
najg, sie wiosng, i nie |
jesienig, pewne za
przed nami takze
zimy. Ogrodnicy z
co$ do zrobienia!



Sylimaryna
dla watroby
Ostropest dobry na

przejedzenie oraz inne
problemy z watrobg —
warto sprawdzic,

na jakie.

Rozgrzewajaca
dieta

Co jes¢ zimg, by mie¢ energie
i przepedzi¢ infekcje?

Po pierwsze - cieple positki.

Urosept -

Lider Jakosci
7 przyjemnoscig,
przedstawiamy — oto
Konsumencki Lider

Jakosci 2017.

Piekna, dzika, zaskakujgca - w sam raz
na zimowy weekend.
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Zostan
ekoprzetwores

O tym, jak by¢ ekoprzetwoércg w domu, opowiada Katarzyna Sobol,
autorka bloga Klinika DIY.

Jak stworzyé cos ciekawego z niczego, widziatam ostonki imitujgce puszki w jed-
by upi¢kszyé swéj dom, a do tego byé nym ze sklepéw dekoracyjnych. Czy to nie
w zgodzie z ekologia? zabawne, ze chcemy zaplaci¢ za ,,podrobke”

Ekologia to miedzy innymi segregacja czegos, co w domu wyrzucamy?

$mieci i ich ograniczanie, wiec jesli daje-
my Smieciom nowe zastosowanie, to juz
= robimy cos z niczego. W tym momencie
Katarzyna Sobol pewnie wielu czytelnikow wyobraza sobie
Pokrecona nie tylko na glowie mama - Smierdzatc‘e W}fsy'pisko. Spokojnie, Wy?,tar-
i podE e emoc dleden czy ograniczy¢ s1§ do’ w.lasnego podworka
) e . . 1 jeszcze raz przyjrze¢ sie na przyklad bute-
impuls sprawia, ze w ciggu godziny . A
) leczce po syropie, zanim trafi ona do kosza.
ro.z:’)?c.zynarm re.mont.'UpartX os|ole|f Mnie akurat pasowala do kuchni, jako
- jesli nie wiem, jak cos zrobi¢, to draze pojemnik na ptyn do naczyn. Wystarczyto
tak dtugo, az znajde sposéb. ja umyé¢ i przykreci¢ pompke od mydia Skad czerpaé pomysly i inspiracje? Skad
Sentymentalny ekoprzetworca;) - w plynie. Nie wymagalo to szczegédlnych pewnosé, ze praca da taki efekt, jaki

Jedno nieoczywiste spojrzenie na Smieci

i nie tylko stajemy sie bardziej eko, ale
rowniez zyskujemy oryginalne przedmioty.
7Z czasem takie dawanie rzeczom drugiego
zycia sprawia, ze kupujac stoik dzemu, nie
tylko czytamy etykiete, ale takze przygla-
damy sie opakowaniu, ktore potencjalnie
mozna wykorzystac.

cieszy mnie bardziej znalezienie wtémego umiejetnosci, a jedynie odrobiny wyobraz- sobie wymarzyliSmy?

zastosowania dla rzeczy, niz kupno nowej. ni. W efekcie o jeden $mie¢ mniej w koszu. Nasuwa mi sie jedna odpowiedz — internet.
Kobieta, ale gdy mam wybdr, to wole Oczywiscie wszystkiego nie przetworzymy,  Jest cata masa portali z inspiracjami,
zakupy w skiepie budowlanym. Jjednak otacza nas cala masa rzeczy, ktére np. Pinterest czy Zszywka, gdzie ludzie
Cho¢ na chwilke tam zajrze¢ ). wyrzucamy, by za chwile kupi¢ dozownik publikujg, zdjecia swoich realizacji. Sg tez

Wracajac na ziemie - babka z dyplomem do plynu w sieciéwce. grupy na Facebooku, jak na przyklad ,Daje
rzeczom drugie zycie”, w ktérych zrzeszajg

Innym popularnym $mieciem sg puszki sie ci, ktérzy poszukujg inspiracji na ,,cos

po warzywach. Chyba kazda pani domu z niczego”, jednoczesnie dzielgc sie

ma ich pod dostatkiem. Jakis czas temu wlasnymi. Nie moge pomingé¢ blogéw DIY

informatyka, ale wieksza potrzeba
tworzenia i przetwarzania.
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(ang. do it yourself - ,;zréb to sam”). In-
formacyjnie, dla tych, ktérzy nie wiedza:
blogerzy to nie tylko szafiarki. W sieci
znajdziemy mnoéstwo blogéw typu DIY, na
ktérych prezentowane sg instrukcje krok
po kroku, ze wszystkimi szczegélami, do-
tyczgce wykonania przedmiotéw o réznym
stopniu trudnosci.

Jasne, ze nie zawsze wszystko wycho-

dzi. Sama czasami mam takie dni, kiedy
co$ zaczynam i wyglada fatalnie. Wtedy
odkladam to na dzien, tydzien, by wroci¢
do pracy ze Swiezym spojrzeniem. Weale
nie musi by¢ idealnie. Wazne, by praca i jej
efekt sprawily nam przyjemnosé.

Prosze podpowiedzieé czytelnikom, co
praktyeznego mozna zrobi¢ dla siebie

i do domu. Moze podzieli si¢ pani trzema
»przepisami”?

Skoro juz zepsulam zabawe, zaczynajac
rozmowe od dozownika kuchennego, to

z ciekawej butelki zakonczonej gwintem
mozemy zrobi¢ pojemnik na zel pod prysz-
nic. Ten sam pomysl, a inne zastosowanie.
Jestem przekonana, ze majg panstwo w za-
nadrzu wystarczajaco interesujgcg butelke
do swojej lazienki.

Pozostajac przy wnetrzach — stary, nieeste-
tyczny wigcznik Swiatla mozna odswiezyc¢,
pokrywajgc go dwiema warstwami farby
akrylowej w spreju, a przycisk oklei¢ tasma,
dekoracyjng. Sama praca, pomijajgc schnie-
cie farby, zajmie kilka minut, a zyskujemy
designerski wigcznik.

Numer trzy i chyba jeden z pomystow,

z ktorych jestem najbardziej dumna, to in-
dustrialny sznur z zaroéwek. Koszt zakupu
takiego oswietlenia w sklepie to minimum
100 z1. Swdj zrobitam za niecale 10 zl, uzy-
wajgc przepalonych zaréwek i, co wazne,
nie wymagalo to znajomosci elektryki.

W internecie kupilam lampki choinkowe
LED oraz czarny klej do pistoletu na gorg-
co. Ze starych zar6wek usunetam wnetrze,
w to miejsce wsunetam nowe lampki,

a calos¢ zakleilam czarnym klejem i swiecg,.
Szczegodtowsy, instrukeje krok po kroku czy-
telnicy znajdg na moim blogu. Na pewno
nie bedzie trudno.

To rzeczywiScie ciekawy pomysl. A co
mozna zrobié na prezent? Dla bliskiej
osoby, np. mamy, babei, przyjaciolki...
a moze tez dla meza?

Dawanie prezentéw sprawia chyba

kazdemu tyle samo przyjemnosci, co ich
otrzymywanie. Te zrobione samodzielnie
zaslugujg na szczegoélne uznanie dzisiaj,
kiedy wszystko mamy na wyciggniecie reki.
Na Dzien Babci przygotowatam broszke

z agrafki, koralikdw, spinacza biurowego

i resztek filcu. Wpadiam na ten pomyst

w ostatniej chwili. Po opublikowaniu
instrukeji na blogu spotkalam panie na
warsztatach dla senioréw. Méwity tylko

o tej broszce. Wnioskuje, ze trafita w gusta
starszych pan.

Roéwnie prosty pomyst to bransoletka wy-
konana ze starego T-shirtu i guziczka.

Nie tylko dla przyjacioiki, coraz chetniej
takie bransoletki noszg réwniez panowie.
Tym, ktérzy potrafig dziergaé, proponuje
podkiadki kuchenne z bawelnianego sznur-
ka. U mnie wykonczone resztks dzinsu, ale
to od inwencji czytelnikow zalezy wybor
materialu. W diugie, zimowe wieczory
mozna przygotowaé caly komplet takich
podkladek na stét i obdarowaé kogos
nietuzinkowym prezentem.

Wszystko to zapakowalabym we wiasno-
recznie wykonane torebki z szarego pa-
pieru, gazet, guziczkow.

Skad bierze pani materialy do pracy?
Same mnie znajdujg. Rzecz jasna kupu-
je klej, farby, tasmy, pedzle w sklepach
budowlanych lub branzowych w inter-
necie, nie mniej istotne Smieci zawsze sg,
pod reks. Wezoraj przyjechala do mnie
przyjaciolka z mozaiks, ktora zostata jej
po remoncie lazienki, méwige: ,,Co$ sobie
z tego zrobisz”. Dzisiaj juz mam pomysit
na oklejenie mozaikg doniczek i ramke
do lustra. Nawet jezeli nie dla mnie, to na
prezenty dla przyjaciol.

Do ekoprzetwérstwa warto chyba zache-
ca¢ réwniez dzieci?

OczywiScie. Dzieciaki sg mistrzami w wy-
najdywaniu nowych zastosowan dla zwy-
kiych przedmiotéw. Troszke im to utrud-
niamy, zarzucajac je gotowymi produktami.
Jako dziecko mialam jedng lalke i jednego
misia. Szylam im ubranka z babcig, bo

w sklepach nie byto. To by! fantastyczny
czas. M¢j syn ma gére misiow od cioci, bab-
ci, wujka. Wszystkie w kompletnym ubran-
ku. Chyba kazdy potwierdzi, ze dla dziecka
wazniejszy jest czas spedzony z rodzicami

TYLKO natura

Jedno nieoczywiste
spojrzenie na smieci | hie
tylko stajemy sie bardziej
eko, ale rowniez zyskujemy
oryginalne przedmioty.
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Wspdlne przygotowywanie
prezentow, przerabianie
Smieci, dekorowanie
pokoju to swietna okazja,
by oderwac sie na chwile
od codziennego pedu

i pobudzic¢ kreatywnosc

dziecka.

niz nowa zabawka. Wspoélne przygotowy-
wanie prezentéw, przerabianie Smieci,
dekorowanie pokoju to §wietna okazja, by
oderwa¢ sie na chwile od codziennego pedu
i pobudzi¢ kreatywnos$¢ dziecka. Wecale

nie musimy by¢ artystami, by pomalowac¢
patyczki po lodach flamastrami, kredkami
czy farbkami i razem przygotowac zakladki
do ksigzek dla rodziny. Z takg zakladks
chetniej sie czyta.

A jesli ktos ma dwie lewe rece do réznych
rohotek? Czy taka osoba ma szanse stwo-
rzyé cos ladnego?

Codziennie spotykam ludzi, ktérzy méwia:
»Fajnie ci wyszlo, ale ja tak nie potrafie”.
Mialam ogromne szczescie, ze dziadek
uwielbial majsterkowac¢ i zachecal mnie do
pomocy, a babcia, od kiedy pamietam, uczyla
mnie szy¢, haftowaé, dziergaé ubranka

dla lalek. Diugo zytam w przekonaniu, ze
kazdy potrafi robi¢ na szydetku, a wiertarka
to prawie suszarka. Do momentu, kiedy
podczas warsztatow rekodzieta zawigzanie
supetka na nitce dla wielu uczestnikow
okazalo sie problemem. Oczom nie wierzy-
fam, poniewaz planowalam dwugodzinne
warsztaty, a my od trzydziestu minut
przerabialiSmy supetki. To niewazne, ze
warsztaty trwaly dwa razy diuzej, cierpliwie
pokazywalam im co i jak, az do skutku. Po
przebrnieciu przez supetkowe trudnosci
dziewczyny stwierdzaly: ,,To bylo proste”.
Przyszly na moje warsztaty, bo chcialy spro-
bowa¢ swoich sil i nauczy¢ sie czego$ nowe-
go. Dobra instrukgcja i cierpliwo$¢ zawsze
wygraja z postawg, ,,nie potrafie”. Stad tez
nazwa mojego bloga: Klinika DIY, bo chce
dawac instrukcje i ,,leczy¢ z lewych rak”.

Ma pani dyplom informatyka, ale zamiast
oprogramowania tworzy pani bardziej
namacalne dziela. Czy wezeSniejsza
kariera byla pomylka ezy tez pomaga

w dzisiejszym tworzeniu?

Informatyka to tak szeroka dziedzina,

Ze saIma nazwa juz niejednego przeraza.
Programistg nigdy nie bylam, za to zawsze
jestem logikiem, a to sie bardzo przydaje

w tworzeniu. Wiedza informatyczna ulatwi-
a mi zalozenie bloga. Nie wiem, jak radzg
sobie inni blogerzy, ale ja z budzetem 0 zt
zaistnialam w sieci. To bylo chyba najtrud-
niejsze wyzwanie ,,zréb to sam”. Zanim
jednak dosziam do Kliniki DIY, pracowatam
w marketingu, nieruchomosciach i gastro-
nomii. Awansowano mnie prawie z dnia na
dzien i to bylo mile, ale w konicu przycho-
dzil moment, ze juz wyzej 1 wiecej sie nie
dalo. Cale to doswiadczenie zawodowe
mialo wplyw na to, co potrafie i kim jestem.
Pewnie, ze mam parcie na sukces, ale nie
finansowy. Jestem sentymentalng idealist-
kg z zasadami. Dzisiaj moim sukcesem sg,
czytelnicy, ktérych przybywa kazdego dnia.
Pamietam, jak ponad rok temu wystartowa-
fam i po trzech miesigcach miatam ponad
70 czytelnikoéw. To niewiele, ale wtedy
uswiadomilam sobie, ze to nie jest tylko
liczba. To siedemdziesigt os6b, ktérych
moje mieszkanie by nie pomiescilo, i ci
ludzie majg ochote co$ ze mng stworzyc¢.
Cudowne uczucie.

Czyli dzi$ pani kariera zawodowa kreci
sie¢ wokél DIY?

Po pierwsze i najwazniejsze, od 14 lat
jestem mamg, a kiedy juz nie szykuje
$niadania do szkoly, to odnawiam, szlifuje,



dziergam, przerabiam. Ta lista nigdy sie nie
konczy. Sprawia mi to ogromng, przyjem-
nos¢ i chyba jestem od tego uzalezniona.
Tak, od dziecka mojg pasjg bylo robienie
czegos samodzielnie. Rodzinna anegdo-

ta moéwi, ze jako ledwie chodzacy brzdac
wlgczytam bezpiecznik, co dla dziadkéw
byto powodem do dumy. No bo nie dos¢, ze
pojawit sie prad, to jeszcze sprytna wnusia
rosnie... W podstawéwce angazowalam
kolezanki do pomocy przy tapetowaniu
mieszkania. Jako nastolatka robitam stro-
iki bozonarodzeniowe i sprzedawalam na
pobliskim placu, a mature zdawalam we
wlasnorecznie uszytym garniturze.

r

Gdyby to byto CV, napisatabym, ze posia-
dam dlugoletnie doswiadczenie DIY.

I tym doswiadczeniem dzieli si¢ pani
z innymi na blogu Klinika DIY.

Na blogu zamieszczam wszystkie swoje
prace wraz z instrukcjami krok po kro-

ku. Staram sie, aby byly przystepne dla
kazdego. Czy takie sg? Nie wiem, dlatego
jestem otwarta na kazdg sugestie czytel-
nikéw. Wstawiam zdjecia z realizacji wraz
z opisem. Mysle, ze kazdy znajdzie u mnie
cos dla siebie. I mam nadzieje, ze nigdy nie
zabraknie mi pomystow.
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Ekologia to miedzy innymi
segregacja smieci

i ich ograniczanie, wiec
Jesli dajemy smieciom
nowe zastosowanie,

to juz robimy cos

Z niczego.
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Ekociekawostki

W SAMYM SRODKU LASU NIEDALEKO
KOPENHAGI STANIE WYJATKOWA
WIEZA WIDOKOWA. JEJ ORYGINAL-
NOSC POLEGA NA TYM, ZE BEDZIE TO

CZEMU NIE POWSTANIE KOSZTEM
DZIEWICZEGO LASU.

Dunscy architekei pracujg i tworza
zgodnie z filozofig hygge, czyli tzw.
filozofig szczescia. Zaktada ona zupetng
zgode powstaltych dziet z natura.
Zgodnie z t3 filozofig nalezy jak naj-
wigcej czasu spedzad na tonie natury
przy mozliwie najmnigjszej ingerencji

w srodowisko naturalne. Dlatego ta nie-
tuzinkowa konstrukcja architektoniczna
nie harusza ekosystemu i jednoczesnie
pozwala ha pogtebienie relacji cztowie-
ka z natura.

Spiralna wieza nosi nazwe Camp Adven-
ture Experience. Jej wzniesienie bedzie
nadzorowadé pracownia architektoniczna
EFFEKT. Wysoka na 45 metréw wieza
stanie na konhcu sciezki przyrodniczej.
Bedzie dostepna dla osdb niepet-
nosprawnych i rodzicéw z dzieémi

w wozkach.

8 NR 4 (16)
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silownia

W PARYZU POWSTANIE EKO-
LOGICZNA SIEOWNIA... PEYWAJACA
PO SEKWANIE! KAZDY, KTO BEDZIE
MIAL DYLEMAT, JAK SPEDZIC CZAS -
POCWICZYC CZY MOZE PODZIWIAC
PANORAME MIASTA - EATWO GO
ROZWIAZE.

Ten futurystyczny projekt, nazwany
Paris Navigating Gym, zachwyca za-
réowno funkcjonalnosciy, jak | designem.
Ekologiczna sitownia bedzie zadaszong,
przeszklong i oswietlong barka o diugo-
sci ok. 20 metréw. W jej wnetrzu znajda
sie rowery stacjonarne oraz crosstraine-
ry dla okoto 40-45 pasazeréw. Barka ta
bedzie w petni ekologiczna, poniewaz
energie niezbedna do jej zasilania wy-
tworzg osoby éwiczace. Co jednak sie
stanie, jesli pasazerom zabraknie checi
lub sity? Taka ewentualnoéé projektanci
rowniez wzieli pod uwage. Gdy zabrak-
nie enetgii, barka pozyska jg z paneli
fotowoltaicznych zainstalowanych na
dachu.

‘

Zhozowe doniczki

ECOFORMS TO EKOLOGICZNE DONICZ-
KI, KTORE MOGA BYC DOSKONALA
ALTERNATYWA DLA TYCH Z TWORZY-
WA SZTUCZNEGO.

Wytwarzane s3 z plew ziaren zbédz,
przede wszystkim ryzu, oraz naturalnego
kleju rozpuszczalnego w wodzie. Produ-
kowane sg w wielu ksztattach, kolorach

i rozmiarach, wiec nadaja sie praktycznie
do kazdego wnetrza. Maja tez dodat-
kowa zalete: jesli kwiat sie rozrést i po-
trzebuje wiecej miejsca, nie musimy go
przesadzac - wystarczy rosline w starej
doniczce wtozy¢ do nowej, wiekszej i za-
sypac ziemia. Po pewnym czasie dzieki
odpowiedniemu nawadnianiu i pH gleby
stara doniczka sie rozpusci.



Greentest - jak
zbadaé Zzywnos¢?
GREENTEST TO NOWOCZESNE
URZADZENIE, WYGLADEM PRZY-
POMINAJACE SMARTFONA, KTORE
POZWALA SPRAWDZIC ZAWARTOSC
SZKODLIWYCH SUBSTANCJI
CHEMICZNYCH W OWOCACH,
WARZYWACH | MIESIE. DZIEKI NIEMU
KAZDY SWIADOMY KONSUMENT
UCHRONI SIE PRZED NIEZDROWA
ZYWNOSCIA,

Pomiary wykonuje sie na produktach
surowych, ktére nie byty przetwarzane
termicznie. Dzigki testerowi do zywno-
$ci mozliwe jest sprawdzenie, jaka jest
np. zawartos¢ azotandw w owocach

i warzywach albo ¢czy mieso byto
nastrzykiwane substancjami konser-
Wujgcymi. Zawartosé soli w danym
produkcie Greentest wylicza w ciggu
zaledwie trzech sekund. Wynik moze
by¢ przedstawiony w trzech stopniach:
zielony oznacza, ze wszystko jest

W normie, pomaranczowy - powyzej
normy, zas czerwony o0zhacza zhaczne
jej przekroczenie. Stworzono réwniez
tester w wersji bardziej zaawansowanej,
czyli Greentest ECO, ktdry wyposazo-
ny jest w licznik Geigera-Miillera, co
pozwala sprawdzi¢ poziom promienio-
wahia produktéw spozywczych. Wiecej
informacji o testerach mozna znalezé na
stronie www.srtech.pl.

NitrateMeter
o

Praca
pod mostem?

NUDNE PRZESTRZENIE BIUROWE
ZAPEWNE NIE MOTYWUJA DO PRACY.
A GDYBY TAK PRACOWAC W BIURZE
PODWIESZONYM POD OPUSZCZONYM
MOSTEM?

Hiszpanski designer stynacy z niekonwen-
cjonalnych rozwigzan, Fernando Abellanas,
zaproponowat oryginalny sposdéb reorga-
nizacji przestrzeni miejskiej. Sam chciat
znalez¢ miejsce, gdzie mogtby dostownie
ukry¢ sie przed swiatem. Miejscem tym
okazat sie rzadko uzywany most w Walen-
cji. Designer zaprojektowat niewielkich

e

do struktury zasadniczej mostu. Caty
segment (czyli ptyty tworzace scianki

i podstawe biura) zostat zamocowany na
specjalnych szynach potaczonych z korba,
za pomocy ktérej recznie mozna regulo-
waé potozenie nietypowego biura. Biuro
wyposazone jest we wszystkie potrzebne
do pracy sprzety: regaty, biurko, krzesto

i - co bardzo istotne - spetnia normy
budowlane.

TYLKO natura
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AESCULAN® mas¢ doodbytnicza. Substancje czynne: 1 ¢ masci zawiera substancje czynne: 62,5 mg wyciagu (w postaci suchego wyciaqu) z Aesculus hippocastanum L., cortex (kora kasztanowca) (40-90:1); 5 mg lidokainy chlorowodorku
(Lidocaini hydrochloridum). Substancje pomocnicze: Tanina, olejek rumiankowy, makrogol 300, wazelina biata, lanolina, parafina ciekfa, bronopol, woda oczyszczona. Wskazania do stosowania: Choroba hemoroidalna u oséb dorostych.
Mas¢ stosowana jest w fagodzeniu objawdw choroby hemoroidalnej wystepujacych w pierwszej fazie choroby, charakteryzujacej sie wystepowaniem stabo nasilonych objawow bélowych i Swigdu. Skutecznos¢ leku w wymienionych wskazaniach
opiera sie wytacznie na dtugim okresie stosowania w lecznictwie i doswiadczeniu. Przyjmuje sig, ze lek wykazywac bedzie dziatanie miejscowo znieczulajace oraz tagodne przeciwzapalne i Sciagajace. Przeciwwskazania: Nadwrazliwos¢ na
substancje czynne lub na ktdrakolwiek substancje pomocnicza, uczulenie na amidowe srodki miejscowo znieczulajace i (lub) na rosliny z rodziny Asteraceae. Podmiot odpowiedzialny: Poznariskie Zaktady Zielarskie Herbapol S.A. w Poznaniu.

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 farmaceuta, gdyz kazdy lek
niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.



TYLKO natura

Wiekszos$¢ z nas nie przepada za zima.
Najchetniej zaszylibysmy sie wtedy pod
kocem i przeczekali do wiosny. A szkoda, bo
w ten sposob najtatwiej przegapic¢ piekno
zimy. Ta pora roku moze byc¢ takze dosko-
natym czasem na budowanie wzajemnych

relacji i spedzanie cudownych chwil z najbliz-
szymi, zarowno w domu, jak i poza nim.

Wielu zima moze wydawag sie porg roku,
ktoéra nie sprzyja budowaniu relacji rodzin-
nych. Nie zorganizujemy wtedy pikniku czy
wycieczki rowerowej. Nie zrobimy grilla

w ogrodzie, rzadzie] tez o tej porze roku
wyjezdzamy na urlop. Zamiast jednak za-
szy¢ sie na calg zime w fotelu z pilotem od
telewizora w reku, warto dostrzec walory
tej pory roku i zadba¢ o domowe ognisko.

W domowym zaciszu

Zima to dobry czas na zwolnienie tempa

i chwile refleksji nad swoim zyciem. Zbliza
sie koniec roku, a to z reguty skiania do
podsumowan, zamkniecia pewnych spraw

i zaplanowania nowych. Warto stworzy¢
warunki do diugich i konstruktywnych roz-
moéw. Dzieki nim mozna wspélnie rozwig-
za¢ rodzinne problemy i przej$¢ do rzeczy
bardziej przyjemnych, takich jak zaplano-
wanie letniego urlopu, waznej uroczystosci

rodzinnej czy zakupu nowego auta.

Dtugie zimowe wieczory najczesciej
spedzamy w domu. To moze by¢ naprawde
radosny czas dla calej rodziny. Wystarczy,
ze wymyslimy rozrywki, ktore zadowolg,
zaréwno dorosltych, jak i dzieci. Dobrym
pomystem bedg gry planszowe czy wspOlne
ukladanie puzzli. Z duzym entuzjazmem
najmlodszych czlonkéw rodziny z pewno-
Scig spotka sie propozycja wspolnego prze-
meblowania dzieciecego pokoju. Zimowy
czas warto po§wieci¢ na obejrzenie i upo-
rzgdkowanie zdje¢ i rodzinnych pamiatek.
Mozna tez wykorzysta¢ go do zrobienia
generalnych porzagdkéw i przygotowania
o0zdob, ktére odmienig nasz dom na Swieta.

Zimowe szalenstwo

To prawda, ze zimg pogoda na og6l nas nie
rozpieszcza. Niskie temperatury, wilgo¢,
deszcz ze $niegiem nie zachecajg do wyjscia

Nie ma nic bardziej
destrukcyjnego dla relacji
niz ukrywany konflikt

i zamiatane pod dywan
problemy.
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Zimowy spacer to wiele
korzysci dla nhaszego
zdrowia. Dzieki niemu
dotlenimy

I zahartujemy

organizm, poprawimy
metabolizm,

a w stoneczny dzien
uzupetnimy niedobor
witaminy D.
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z domu. W dodatku mala ilo§¢ swiatla
stonecznego zle wplywa na nasze samopo-
czucie i wprawia nas w przygnebienie.
Ale zimg, tez moze by¢ pieknie. Zwlaszcza
gdy spadnie $nieg i wyjrzy stonce. Najle-
piej wybrac sie¢ wtedy na dlugi spacer,

i to nie tylko po to, by podziwia¢ pokryte
szadzig drzewa. Zimowy spacer to takze
wiele korzysci dla naszego zdrowia.
Dzieki niemu dotlenimy i zahartujemy
organizm, poprawimy metabolizm,

a w sloneczny dzien uzupelnimy niedobér
witaminy D. Najwiecej frajdy ze $nie-

gu majg oczywiscie dzieci, ale jazda na
sankach, lepienie balwana czy bitwa na
$niezki duzo radosci moze sprawié takze
dorostym.

Zimg nie powinni$my tez rezygnowac

z uprawiania sportu. Oprécz intensywnych
spacer6w mamy calg mase aktywnosci do
wyboru. Wspoélnie z dzie¢mi mozna
wybrag sie na lodowisko. Jazda na nartach
czy curling to r6wniez sporty dla catej
rodziny. Ten ostatni mozna uprawia¢ bez
wzgledu na wiek, ple¢, site czy warunki
fizyczne. Coraz wigkszg popularnosé
zdobywajg tez snowboard i hokej na lodzie.
A gdy pogoda naprawde nie pozwoli na
spedzenie czasu na Swiezym powietrzu,
zZawsze mozna zorganizowac¢ wspolny
wypad do kina czy teatru.

Rozmrozi¢ konflikt

Zimg warto przyjrzec si¢ sprawom, ktore
cigzyly nam czesto wiele miesiecy. Nie ma
nic bardziej destrukcyjnego dla relacji

niz przemilczany konflikt i zamiatane pod
dywan problemy. Czasami trzeba odby¢
trudng i szczerg rozmowe, aby rozladowac
napiecie i oczysci¢ atmosfere. Niestety zda-
rza sie tez tak, ze konflikt w rodzinie trwa
od lat i zadna ze stron nie ma odwagi na
zrobienie pierwszego kroku do zgody.

W takiej sytuacji moze poméc mediator,
czyli osoba, ktéra zawodowo zajmuje sie
rozwigzywaniem konfliktéw. Mediator za-
dba o spokojng i bezpieczng atmosfere pod-
czas spotkania zwasnionych stron. Dzigki
jego obecnosci rozmowy nie zdominujg
wzajemne oskarzenia, ataki

i ki6tnie. Zamiast tego pomoze on skon-
centrowag sie na mozliwych rozwigza-
niach. Jednoczesnie nie bedzie niczego
narzucal, ocenial postepowania ani fawo-
ryzowal zadnego z uczestnikéw. Mediator
jest zobowigzany do zachowania w tajem-
nicy wszelkich informacji, ktére uzyska

w trakcie mediacji, mozemy wiec by¢ pew-
ni jego dyskrecji. Zakonczenie sporu moze
okazag sie bardzo korzystne zaréwno dla
zdrowia psychicznego, jak i fizycznego,
gdyz uwolni nas od stresu zwigzanego

z trwajacym konfliktem.

Tekst: Anna Warlich
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Suplement diety, ziota do zaparzania

Pomaga
odzyskac 4‘
lekkosc! B
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Pobudza czynnosci trawienne zotgdka
ZIELE . ! : .
MIETY i poprawia apetyt, moze by¢ stosowana
jako $rodek wiatropedny i zétciopedny.

OWOC KOPRU o e e emaonei
WLOSKIEGO przemianie materii.

ZIELE Dziata zétciopednie, przywraca rownowage
DZIURAWCA w przewodzie pokarmowym.

ZIELE Reguluje metabolizm, pobudzajgc

MELISY wydzielanie soku zotgdkowego.

KORZEN Pomaga w utrzymaniu prawidtowego 20
funkcjonowania bton sluzowych w zotadku _ saszetek

LUKRECJI

i jelicie cienkim.

i Dziata wspierajgco przy wzdeciach i niezycie
KORZEN . g
LUBCZYKA przewodu pokarmowego. Dziata odtruwajgco

i moczopednie.

KORZEN Wspomaga tworzenie zéici, dziata moczo-pednie
CYKORII i prebiotycznie. Zapobiega zaparciom i nasila

detoksykacje. Wspomaga prace watroby.




Zima

W ogrodzie

Koniecznie nalezy
przeniesc do ogrzewanego
pomieszczenia lub w inny
SpPosob zabezpieczyc
przed mrozem

nieodporne na niskie
temperatury donice na
kwiaty | konewki.
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Co trzeba schowac¢?

Zanim nadejdzie mroéz i $nieg powinni-
$my przede wszystkim uprzatngé ogrod.
Pochowa¢ dzieciece zabawki, poduszki

i koce oraz zewnetrzne materialowe
markizy chronigce prze stoncem. Zgrabic¢
liScie, przycigé te rosliny, ktére powinny
by¢ przyciete jesienig i taki zabieg nie
naraza ich na przemarzniecie. Z grzgdek
warzywnych zebrac resztki roslin i wrzu-
ci¢ je do kompostownika, a ziemie zasili¢
gotowym kompostem, by w nastepnym
roku moc znéw cieszy¢ sie udanymi
zbiorami. Wyjatek warto zrobi¢ jedynie
dla grzadki, na ktorej rosnie pietruszka
czy jarmuz, po ktére mozna siega¢ nawet
wtedy, gdy nadejdg pierwsze, slabe przy-
mrozki.

Whbrew obiegowej opinii

prace w ogrodzie nie zaczynajq sie

wiosna i nie konczg jesienia,
pewne zadania stojq przed nami
takze w srodku zimy.
Ogrodnicy zawsze maja

cos do zrobienia!

Chwile poswigci¢ powinniSmy tez ogrodo-
wym meblom. Te plastikowe lub wiklinowe
zwyKle Zle reagujg na mroz, nalezy je wiec
umyc¢ i schowag¢. Meble drewniane, z uwagi
na ich ciezar i gabaryty czesto pozostawia-
my na dworze, jednak — by dobrze zniosty
mroéz i wilgo¢ — po umyciu warto oczyscic¢
je jeszcze z ciemnych plam, powstalych pod
wplywem plesni, i zakonserwowac.

Koniecznie nalezy natomiast przenie$¢ do
ogrzewanego pomieszczenia lub w inny
sposOb zabezpieczy¢ przed mrozem nie-
odporne na niskie temperatury donice na
kwiaty i konewki.

Pochowa¢ nalezy tez wszelkie narzedzia
ogrodnicze, uprzednio czyszczac je z ziemi
i resztek roslin. Postgpi¢ tak nalezy nie
tylko z grabiami, gracami, motykami czy



Iopatami, ale tez sekatorami, pitami czy
kosiarkami, pamietajgc, by po oczyszcze-
niu narzedzia naostrzy¢ i zabezpieczy¢

ich metalowe czesci smarem. Szczegolng
uwage powinniSmy zwréci¢ na urzadzenia
elektryczne lub spalinowe i koniecznie
przenies¢ je na zime do suchego pomiesz-
czenia.

I jeszcze jedno niezwykle wazne zada-

nie - przed pierwszymi przymrozkami
musimy zamkng¢ doptyw wody w ogrodzie
i spusci¢ jej resztki z wezy do podlewania
czy pomp zasilajgcych podlewanie auto-
matyczne. Inaczej woda po zamarznieciu
je rozsadzi i w kolejnym roku bedziemy
zmuszeni wymienié je na nowe.

Co moze sie przydac¢ zimga?
Chowajgc rézne ogrodowe sprzety, warto
wzigé pod uwage, co ewentualnie moze

sie jednak zimg przydac — jesli planujemy
przycig¢ drzewa czy rozrosniete krzewy,
zima jest doskonalym do tego momentem,
pily i sekatory warto zostawi¢ wiec gdzies
z brzegu schowka, by potem nie trzeba
byto ich dlugo szukaé¢. W latwo dostepnym
miejscu umiesémy tez topaty i miotty, kto-
re przydadzg sie do od$niezania. Jesienig,
przygotujmy réwniez pojemnik z piaskiem
do posypywania chodnikéw przed domem
i w ogrodzie, by bezpiecznie po nich cho-
dzi¢, gdy bedzie Slisko.

Troche uwagi poswiecic¢ tez trzeba grillom
i paleniskom ogrodowym, ktére réwniez
nalezy oczy$ci¢. Jednak nie chowajmy ich
zbyt gteboko, bo zimowe ognisko w ogro-
dzie moze by¢ wielkg atrakcja,.

Gdy wszystko uporzgdkujemy, warto
pomysle¢ o tym, co wyciggngé z garazu lub
piwnicy, by uczyni¢ nasz ogréd pieknym

i interesujgcym zimg. Wiele radosci dadzg
nam niewgtpliwie odwiedziny ptakow.

A zacheci¢ je do odwiedzin jest wyjgtkowo
latwo. Wystarczy karmnik, w ktérym be-
dziemy wyklada¢ odpowiednig karme, lub
powieszone na galeziach drzew plastikowe
kubki z ziarnami i ttuszczem — wprost ide-
alne, by zwabi¢ nie tylko sikorki bogatki,
ale rowniez s6jki, sroki czy dziecioty.

Warto wyciggnac tez przed zimg zewnetrz-
ne lampki, by nie tylko w §wieta rozswie-
tlaly nasz ogréd. Tradycyjnie mozemy
takie swiatetka zawiesi¢ na rosngcym

w ogrodzie Swierku, ale §wietnie wygla-
dac bedg, okrecone wokol nagich pni i na

koronach drzew owocowych czy na poreczy

balkonu.

Co nalezy robic¢?

Oczywiscie przed mrozem i wiatrem ko-
niecznie trzeba zabezpieczy¢ rosliny, ktore
mogg przez nie ucierpie¢. Najlepiej siegnaé
w tym celu po latwo dzi$ dostepng w skle-
pach ogrodniczych i w internecie zimowsg,
agrowloknine. Szczegdblnie baczng, uwage
warto zwroci¢ na roSliny o stabej mrozo-
odpornosci, pochodzgce ze zdecydowanie
cieplejszych krajow niz Polska. Jesli ich
nie zabezpieczymy, mogg w kolejnym roku
nie zakwitng¢ bgdz slabo rosng¢, a nawet
calkowicie przemarznag.

Zwlaszcza jesli mamy ogrod od niedawna,
wydaje sie nam, ze zimg — jesli wszystko
nalezycie przed jej nadejsciem uprzatneli-
Smy, zabezpieczyliSmy i przygotowaliSmy —
w styczniu czy w lutym nie bedziemy mie¢
w nim juz nic do zrobienia. No céz... Chwa-
stow niewgtpliwie nie bedziemy wyrywac,
nie bedziemy tez wysadza¢ do gruntu
nowych roslin, jednak pare zadan do wyko-
nania w ogrodzie zimg sie znajdzie.

Wychodzgc do ogrodu po opadach $niegu,
dobrze jest uwaznie przyjrze¢ si¢ osniezo-
nym drzewom i krzewom. Zwykle wygla-
dajg wowczas pieknie, ale gdy $niegu jest
bardzo duzo, gatezie mogg, sie polamac.
Jesli wiec Sniegowa czapa przykrywajaca
drzewa i krzewy jest rzeczywiscie bardzo
gruba, warto jg cho¢ czesciowo strzgsnac.

Jeszcze inne zadania czekajg nas, gdy
mamy w ogrodzie oczko wodne. Juz jesie-
nig powinno by¢ ono doktadnie oczyszczo-
ne z opadlych lisci i resztek ro$lin, by nie
gnily w wodzie, bo prowadzi to do rozwoju
bakterii beztlenowych i moze grozi¢ $mier-
cig zimujgcych w wodzie rybek.

Te niezbyt przyjemng prace mozna sobie
ulatwi¢, nakladajac na powierzchnie oczka

TYLKO natura

Swiatetka mozemy
Zawiesic na rosngcym
w ogrodzie swierku, ale
Swietnie wygladac beda
okrecone wokdt nagich
pni i na koronach drzew
owocowych.




TYLKO natura

Pod Zzadnym pozorem nie
nalezy posypywac solg
chodhnikow i sciezek ogro-
dowych, by w ten sposob
pozbyC sie zalegajacego
na nich sniegu.
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delikatng siatke ochronng, ktéra zatrzyma
spadajace liScie i nie pozwoli im wpasé

do wody. Gdy juz wszystkie liScie z drzew
opadng, wystarczy te siatke usunggé.

Ogrodowe oczka wodne zwykle nie sg
glebokie, ale fachowcy podpowiadaja, ze
wystarczy 120-150 centymetréow glebo-
kosci, by wiekszos¢ ryb mogla w nich
przezimowac (jesli nasz stawik jest plytszy,
jesienig nalezy ryby odlowi¢ i przenies¢

do akwarium). Fakt, ze woda w stawie nie
zamarznie calkowicie, to jednak dopiero
polowa sukcesu, bowiem pézniej nalezy
zadbaé o to, by zapewnié¢ rybom i innym
zyjacym w wodzie organizmom staly dostep
do tlenu przez calg zime. Jesli zabraliSmy
sie do rozwigzania tego problemu z nalezy-
tym wyprzedzeniem i mamy w stawie rosli-
ny szuwarowe, wystarczy je pozng jesienig
przyciaé, by ich puste lodygi ulatwialy
wymiane gazowg. Jesli jednak w naszym
oczku rosnie niewiele szuwarowych roslin,
warto podpyta¢ kogos doswiadczonego, jak
najwlasciwiej zabezpieczy¢ ryby w cza-

sie zimy, biorgc pod uwage zaréwno ich
gatunki, jak i wielko§¢ oczka wodnego. By¢
moze bedziemy musieli zainstalowa¢ w nim
przerebel ze styropianu, plywak z grzalks,
lub napowietrzacz.

Odrebnym - i to szalenie waznym — zimo-
wym zadaniem jest wlasciwe przygotowanie
sie do wiosny. W tym zadbanie o to, by mie¢
w odpowiednim momencie gotowe rozsady
kwiatow i warzyw. A to znaczy ani za wcze-
$nie, ani za pdzno - jesli na przykliad zbyt

wczesnie wysiejemy pomidory, miode rosliny
wecale nie zaowocujg, przed pelnig lata, mogg
by¢ natomiast stabsze, mniej odporne na
choroby i da¢ gorsze, a do tego spéznione
zbiory. Nie warto wiec wysiewac ich w stycz-
niu, cho¢by$Smy nawet nasiona mieli juz
dawno przygotowane, ale (w zaleznosci od
odmiany) najwczesniej pod koniec lutego.

Czego nie robic?

Na pewno pod zadnym pozorem nie nale-
zy posypywac solg chodnikéw i Sciezek
ogrodowych, by w ten sposéb pozby¢ sie
zalegajgcego na nich $niegu. Takie roz-
wigzania stosowane bywajg, przez stuzby
komunalne, ale nie jest to dobry sposéb

na usuniecie $niegu z ogrodu. S6l, czyli
chlorek sodu, szkodzi roslinom - tak jak
zatrzymuje wode w ludzkim ciele, tak samo
zatrzymuje jg w ziemi, uniemozliwiajgc ro-
$linom jej pobranie, w konsekwencji czego,
nawet rosngc w wilgotnej glebie, choruja,
a w koncu ging,

Nie nalezy tez robi¢ jeszcze jednej rzeczy —
wydeptywac Sciezek w $niegu lezgcym na
trawniku. Powoéd jest prosty — ubity $nieg
znaczgco ogranicza dostep tlenu do beda-
cych pod nim roslin, latwiej przemienia
sie w tafle lodu, a potem diuzej rozmarza.
Skutkiem tego pozostajgce pod ubitym
$niegiem rosliny pézniej zaczynajg rosnac
i sg slabsze — na trawniku moze to nawet
oznaczaé¢ pojawienie sie lysych, pozbawio-
nych trawy miejsc.

Tekst: Matgorzata Grosman



ylimaryna
dla watroby

Odswietne positki i alkohol szkodg, tez
naszym watrobom. Z pomocg, przyj$¢ nam
mogg w takiej sytuacji preparaty z owocow
ostropestu plamistego.

Nie ma co ukrywac - w okresie §wiat,

w sylwestra i pdzniej, czyli w karnawale,
czesto pijemy znacznie wiecej alkoholu
niz zwykle. Bo sg rozmaite okazje, spotka-
nia, uroczystosci, bo jest zimno i trzeba
sie rozgrzaé... Znajdujemy wiec mnostwo
powodoéw, by siegaé po alkohol, ale raczej
nie towarzyszy nam zaden pomyst, jak
unikngé fatalnych dla zdrowia skutkow
jego nadmiaru.

OczywiScie najtatwiej byloby stwierdzié,

ze — wbrew okolicznos$ciom i towarzystwu —
trzeba po prostu stara¢ sie unikaé¢ alkoho-
lu. Byloby to rzeczywiscie najlepsze, naj-
prostsze rozwigzanie, wielu z nas jednak
nie zastosuje sie do takiej rady. Tymczasem
nawet czerwone wytrawne wino uznawa-
ne za trunek najmniej szkodliwy, a moze
nawet stuzacy zdrowiu, w nadmiarze moze

TYLKO natura

Swieta i karnawat to czas wielkiej
proby, bo polskie stoty tradycyjnie
uginajg sie od rozmaitych przy-

smakow. Zwykle odbija sie to na
naszych sylwetkach i zotadkach.

nam zaszkodzié, bo kazdy alkohol jest dla
naszego organizmu po prostu trucizng,.

Sylimaryna normalizuje

| wsplera regeneracje
uszkodzonych komaorek
watroby, skutecznie dziatajgc
w przypadku ich uszkodzen
spowodowanych

pbrzez alkohol.

Co gorsza, w okresie zimowym przesadza-
my nie tylko z alkoholem. Jemy za duzo, za
tlusto, za slodko, pijemy mnéstwo kawy.

Karnawat obcigza watrobe

Zwykle nie wychodzi nam to na zdrowie.
Roé$nie masa naszego ciala, a wraz z nig,
nierzadko poziom cholesterolu. Mamy
problemy trawienne: wzdecia, zgage,
gazy. Zdecydowanie bardziej niz zwykle
obcigzona jest tez watroba, nasz najwiek-
szy i niezwykle wazny, pelnigcy kilkaset
rél gruczol. Jego wielka wytrzymalosé

i zdolnosci regeneracyjne, paradoksalnie,
nie pomagajg nam w zachowaniu zdrowego
rozsgdku podczas karnawalu — watroba
znosi wiele naszych eksceséw, nie dajac
zadnych objaw6w chorobowych.

Sielanka trwa jednak tylko do czasu.
Czeste jedzenie bez umiaru, naduzywanie

NR 4 (16) 17
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Ostropest chroni
watrobe dzieki wysokiej
zawartosci sylimaryny,
Jak okresla sie tgcznie
pochodne flawonowe
O wtasciwosciach
przeciwutleniajacych,

Z ktorych najbardziej
aktywna jest

sylibinina.

18 NR 4 (16)

alkoholu i palenie papieroséw moze bo-
wiem doprowadzi¢ do tego, ze watroba sie
w konicu zbuntuje, albo raczej — nie podola
zbyt wielu zadaniom.

Alkohol szczegdlne grozny

Alkohol jest traktowany przez watrobe jak
trucizna. To powoduje, ze gdy po niego
siegamy, watroba porzuca wszystkie inne
zadania, byle tylko jak najszybciej go roz-
lozy¢ i pozby¢ sig z organizmu. Zaburza to
procesy trawienia i jednocze$nie szkodzi
watrobie. Sylwestrowo-karnawalowe menu
takze jej nie stuzy. Zdecydowanie zbyt ob-
fite, ociekajgce tluszczem positki zmuszajg,
watrobe do wytezonego wysilku podobnie
jak alkohol.

By poméc watrobie, warto wiec zrobic¢
dwie rzeczy. Po pierwsze — zmodyfikowaé
diete i przynajmniej troche ograniczy¢
spozycie alkoholu i potraw, ktére jej szko-
dzg. Po drugie — sprébowac jg wzmocnié

i ochroni¢ przed negatywnymi skutkami
naszych stabosci. Przynajmniej w tej
drugiej kwestii pom6c nam moze madrosé
ludowa, czyli siggniecie po ziola wspoma-
gajace watrobe i trawienie.

Ostropest pomoze

Jednym z nich jest ostropest plamisty
(Silybum marianum), ktéry pochodzi z ob-
szaru basenu Morza Srédziemnego, potu-
dniowej Europy, Turcji, Egiptu i Izraela.
W Polsce jest natomiast uprawiany niemal
wylgcznie jako ro§lina zielarska, czasem
tylko, przypadkiem wysiany, zasiedla Igki.

Ostropest ma charakterystyczny wyglad,
nieco zblizony do ostu - ladne, fioletowe
kwiaty zebrane w koszyczki i kolczasto
zakonczone liscie.

W medycynie i zielarstwie wykorzystuje
sie owoce ostropestu plamistego, a kon-
kretnie ich tuski.

Ostropest chroni watrobe dzieki wysokiej
zawartosci sylimaryny, jak okresla sie 1gcz-
nie pochodne flawonowe o wlasciwosciach
przeciwutleniajgcych, z ktérych najbardziej
aktywna jest sylibinina. Sylimaryna chroni
migzsz watroby przez pozytywne oddzia-
Iywanie na blony komérkowe komérek
watrobowych, co utrudnia wnikanie do
nich substancji toksycznych. Sylimaryna
ma i te wlasciwos¢, ze normalizuje i wspie-
ra regeneracje uszkodzonych komoérek wa-
troby, skutecznie dzialajgc w przypadku ich
uszkodzen spowodowanych przez alkohol.
Dodatkowo dziala przeciwzapalnie i fagodzi
dyskomfort wywolany niestrawnoscig. Wsrod
udowodnionych wilasciwosci terapeutycz-
nych jest tez dzialanie silnie odtruwajgce,

w tym zdolno$¢ do niwelowania szkodliwego
wplywu toksyn zawartych w muchomorze
sromotnikowym, co najlepiej §wiadczy o tym,
jak cenng, rosling jest ostropest.

Sylimaryna ma tez inne zalety — obniza
stezenie cholesterolu we krwi, dziala zoélcio-
tworczo i zéiciopednie.

Dobry z witaminami

Siegajac po ostropest lub produkty wy-
tworzone na jego bazie, mozemy wiec
skutecznie poméc swojej watrobie w czasie
karnawalu i nie tylko. Mozemy tez ostropest
wykorzystywaé¢ w profilaktyce choréb wa-
troby lub w trakcie kuracji. Trzeba jednak
pamietag, ze takiego efektu nie osiggniemy
w jednej chwili, po dniu czy dwéch dniach
stosowania ostropestowego preparatu. By
zadzialal, trzeba go systematycznie zazywaé
przez minimum 2-4 tygodnie.

Preparaty zawierajgce wycigg z ostropestu
réznig sig od siebie sktadem, zawierajg,
bowiem zazwyczaj takze pewne dodatkowe
substancje. Na przyktad zestawy witamin,
dzieki czemu takie produkty jak Sylimarol
Vita szczegolnie dobrze sprawdzajg, sie

w przypadku naduzycia alkoholu.

Red.



Sylimarol: Vita 150 ODNOWA WATROBY...
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Masz szampanskie plany na karnawat? Pozwol, by towarzyszyt Ci Sylimarol® Vita 150
- lek, ktory skutecznie wspiera regeneracje komorek watroby w rekonwalescencji
po toksyczno-metabolicznych uszkodzeniach, np. po alkoholu.

.
gy

Zawiera az 150 mg sylimaryny oraz unikatowy kompleks sktadnikow wspomagajacych
prace watroby: witaminy B1, B2, B6, PP oraz pantotenian wapnia.

Sylimarol® Vita 150, kapsutka twarda

Produkt ztozony. Substancje czynne: 214,3 mg wyciagu suchego z tuski ostropestu plamistego (Silybi mariani fructus extractum siccum, 20-34:1) 0 zawartosci nie mniej niz 150 mg flawonolignanéw w przeliczeniu na sylibine, witamina
BT (chlorowodorek tiaminy) 10 mg, witamina B2 (ryboflawina) 4 mg, witamina B6 (chlorowodorek pirydoksyny) 10 mg, witamina PP (nikotynamid) 10 mg, pantotenian wapnia 4 mg. Wskazania do stosowania: Wspomagajaco w stanach
rekonwalescendji po toksyczno-metabolicznych uszkodzeniach watroby spowodowanych m.in. czynnikami toksycznymi (np. alkohol, Srodki ochrony rosliny oraz w niestrawnosci (wzdecia, odbijania) po spozyciu ciezkostrawnych pokarmow.
Wspomagajaco w dolegliwosciach po przebyciu ostrych i przewlektych chorob watroby. Przeciwwskazania: Nadwrazliwos¢ na ktdrykolwiek ze skfadnikow lub narosliny z rodziny Compositae/Asteraceae. Podmiot odpowiedzialny: Poznariskie
Zakfady Zielarskie Herbapol S.A.

Tradycyjny produkt leczniczy roslinny z okreslonymi wskazaniami wynikajgcymi wytacznie
z dtugotrwatego stosowania.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotkg, ktora zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace
dziatan niepozgdanych 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.



TYLKO natura

Hu, hu, ha, nasza zima zia! - chciatoby sie
zawotaé, patrzac na pogode za oknem...
a czesto i kondycje organizmu o tej porze
roku. Tymczasem wystarczy odpowiednio
zadbac o swéj organizm, by réwniez zima
uchronic sie przed chorobami i zachowaé
zdrowy wyglad cery i wtosoéw.




Nie lubimy zimy, twierdzgc, ze ,brzydka”
pogoda sprzyja infekcjom, poza tym mamy
ziemisty cere i matowe, elektryzujace sie
wlosy. Tymczasem to nie pogoda, a kiep-
ska odpornos§¢ organizmu jest powodem
czestszych zachorowan w tym okresie
roku. Brak odpowiedniej ochrony i piele-
gnacji negatywnie wplywa na nasz wyglad.
Monotonna dieta, brak ruchu na swiezym
powietrzu, mniej slofica — wszystko to spra-
wia, ze organizm jest bardziej narazony na
dzialanie wiruséw i bakterii.

Sniadaniowa odpornos¢é

Co wiec zrobi¢, by wzmocni¢ swéj uktad
immunologiczny? Odpowiedz jest prosta —
zadba¢ o odpowiednig diete. Nie wszyscy
zdajg sobie sprawe, jak ogromny wplyw na
nasze samopoczucie ma to, co jemy. Co za-
tem jes¢, by cieszy¢ sie zdrowiem nawet zi-
mowg pora? Kazdy dzien nalezy rozpoczaé
od rozgrzewajgcego i sycacego $niadania.
Moze to by¢ na przyklad owsianka z suszo-
nymi owocami i orzechami, miodem, star-
tym jablkiem i cynamonem. Platki owsiane
sg bogatym zrédiem beta-glukanu, czyli
blonnika rozpuszczalnego w wodzie. Spo-
walnia on procesy przyswajania cukréw,
wiaze kwasy tluszczowe oraz substancje
toksyczne i zwigksza ich wydalanie, a takze
wzmacnia uktad immunologiczny dzieki
temu, ze pobudza do aktywnosci fagocyty
odpowiedzialne za wchlanianie wirusow

i bakterii.

Niezastgpiony arsenat

Warto wiedzie¢, jakie witaminy i mineraly
pomagajg w walce z wirusami i bakteriami,
by odpowiednio zadba¢ o swojg odpornosc.

Organizmowi nie powinno zabrakng¢
selenu, cynku i zelaza, poniewaz hamujg
one rozmnazanie drobnoustrojéw choro-
botworczych. Gdzie je znalezé, skoro zimg
mamy ograniczony dostep do swiezych
warzyw i owocOw? Nalezy spozywac kietki,
pestki dyni, ziarna sionecznika, orzechy
(np. w selen bogate sg orzechy brazylij-
skie), rosliny straczkowe. Z tymi produk-
tami zimg nie powinno by¢ problemu.
Dzialanie ukladu odpornosciowego pobu-
dzajg takze witaminy A, C oraz z grupy B.
Dobrym zrédlem witaminy A sg papryka,
kapusta, pomidory, marchew, brokuly

i suszone morele, a witaminy C natka pie-
truszki, papryka, kiwi, kiszona kapusta,
brokuly i owoce cytrusowe. Witamine B
natomiast znajdziemy w kietkach, fasoli,
orzechach i pestkach. W zimie niektoére
Swieze warzywa i owoce mozna zastgpic
mrozonymi. Na slabg odporno$¢ zimg ma
réwniez wplyw niedobér witaminy D, wigc
warto rozwazy¢ jej suplementacje.

Silna bron

Zimg docenmy tez wlasciwosci zdrowot-
ne kiszonek. Kiszenie warzyw i owocow
powoduje jedynie niewielkie straty skiad-
nikéw odzywezych, a cenne substancje
znajdujg si¢ réwniez w zakwasie. Zamiast
wigc wylewa¢ wode z ogérkéw kiszonych
czy sok z kapusty, wykorzystajmy je jako
dodatek do pasty warzywnej czy po prostu
wypijmy troche.

Dzieki temu poprawimy stan flory
bakteryjnej jelit, a tym samym wchia-
nianie witamin i mineraléw. Do gru-
py produktéw odbudowujacych flore

TYLkKORnatura

Kazdy dzien nalezy
rozpoczac od
rozgrzewajgcego

I sycgcego sniadania.
Moze to byc na
przyktad owsianka

Z suszonymi
owocami

i orzechami, miodem,
startym jabtkiem

I cynamonem.

Pamietaj, by:

jes¢ ciepte i pozywne sSniadanie,
positki spozywac regularnie,
spozywac duzo produktéw
bogatych w selen, cynk, zelazo
oraz witaminy A, Ci z grupy B,
jes¢ duzo warzyw i owocow,
réwniez w postaci mrozonek

i kiszonek,

jes¢ rozgrzewajgce zupy
warzywne,

zjadac satatki owocowe lub
warzywne z dodatkiem kietkow,
ziaren, orzechoéw, suszonych
OWOCOW,

duzo pi¢, np. herbat ziotowych
(m.in. z czystka), wody

z miodem i cytryna.
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Niewyspani

[ przemeczeni jestesmy
znacznie bardziej
podatni na choroby.
Warto zatem znalez¢
kazdego dnia chwile
na relaks i zadbac

o komfort snu.

Pamietaj, ze:

Owoce cytrusowe majg
witasciwosci oziebiajace,
dlatego niedtugo po ich
zjedzeniu napij sie ziotowej,
cieptej herbaty.

Nalezy unikac¢ potraw
wysokokalorycznych, gdyz
nadwaga ostabia odpornosc
organizmu.

Warto jes¢ kietki - to skarbnica
sktadnikéw odzywczych.

Sen i odpoczynek maja
ogromny wptyw na
odpornosé organizmu.

Ruch na swiezym powietrzu
hartuje organizm.

Czosnek i cebula to naturalne
antybiotyki, warto uwzglednic
je w codziennej diecie.
QOgranicz stres i naucz sie
radzi¢ sobie z trudnymi

sytuacjami - stres bardzo
Zle wptywa na odpornosc¢
organizmu.

Przepis na pozywne,
rozgrzewajace Sniadanie

Miseczke ptatkdw owsianych gérskich zalej gorgcym
mlekiem ryzowo-kokosowym (lub innym), tak by
przykryto ptatki i odstaw na 2-3 minuty. Dodaj
tyzeczke miodu, garsé ulubionych orzechéw
i suszonych owocdéw oraz jedno drobno starte jabtko
i tyzeczke cynamonu. Zamiast jabtka mozna doda¢
kilka mrozonych malin.

Smacznego!

bakteryjng jelit nalezg rowniez kefiry
i jogurty, najlepiej naturalne.

Oproécz odpowiednio skomponowanej diety
ogromny wplyw na odpornos¢ organizmu
ma réwniez to, czy potrafimy odpoczywac.
Niewyspani i przemeczeni jesteSmy znacz-
nie bardziej podatni na choroby. Warto
zatem znalez¢ kazdego dnia chwile na
relaks i zadba¢ o komfort snu. Nie zapomi-
najmy o codziennym solidnym wietrzeniu
mieszkania. Nie bez znaczenia dla naszej
odpornosci jest tez odpowiedni wysitek fi-
zyczny. Dodatkowo, jesli spedzamy czas na
Swiezym powietrzu, dotleniamy i hartujemy
organizm.

Cera i wtosy

Mréz i wiatr, zimne powietrze na zewnatrz

1 gorace, przesuszone wewngtrz pomiesz-
czen wplywajg réwniez na stan naszej skory,
szczegoOlnie skory twarzy, oraz wios6w. Cera
latwiej ulega podraznieniom i jest mniej
promienna. Kluczowe jest odpowiednie
nawilzenie i dobranie kremu do jej potrzeb.
Dobrze, by byl to krem chronigcy przed
negatywnym dzialaniem wiatru i niskiej
temperatury. Gdy za$ przebywamy w ogrze-
wanych, czesto klimatyzowanych, pomiesz-
czeniach, skora przesusza sie i staje sie nad-
wrazliwa. Wazne, by chroni¢ jg przed utrats,
wody. Krem na zime powinien by¢ bardziej
gesty i tlusty niz ten, ktérego uzywamy

w innej porze roku, oraz bogatszy w skiad-
niki odzywcze. Zimg nie wolno zapominaé

o pielegnagcji ust. Ich skora jest cienka,
delikatna i bardziej narazona na wysusze-
nie, poniewaz nie ma gruczoléw Iojowych.

Blyszczyki majgce duzo wody w skiadzie nie
sg wiec dobrym pomysiem o tej porze roku.
Warto natomiast stosowac specjalne pomad-
ki nawilzajace, odzywcze i chronigce przed
skutkami mrozu.

Zimg wiecej uwagi trzeba poswiecic¢ takze
wlosom. Noszone pod czapks, czy opaska,
wigzane, spinane, narazone na rézne warun-
ki atmosferyczne oraz wysuszone klimaty-
7acjg, 83 zwykle o tej porze roku w gorszej
kondycji. Czesciej sie pusza, elektryzuja,
przetluszczajg i wypadajg. Zimne powietrze
negatywnie wplywa na skoére glowy. Spo-
walnia prace gruczoléw lojowych, a w kon-
sekwengji pozbawia wlosy naturalnej ochron-
nej warstewki ttuszczu. Tym samym wiosy
sg bardziej podatne na uszkodzenia. Zimg
Zwezajg sie naczynia krwionosne, wiec do
mieszk6w wiosowych dociera mniej sktad-
nikéw odzywcezych. Moze to powodowaé
bardziej intensywne niz zwykle wypadanie
wloséw. Warto wiedzie¢, ze noszenie czapki
nie tylko chroni przed uczuciem zimna, ale
réwniez zapobiega negatywnym skutkom
zmarzniecia skory glowy, odbijajacym sie¢ na
kondycji wlos6w. Zimg, trzeba wiec przezna-
czy¢ na pielegnacje wloséw wiecej czasu niz
w innych porach roku — np. raz w tygodniu
naklada¢ naturalne maski, stosowa¢ spe-
cjalne odzywki. Do czesania nalezy uzywac
szczotki z naturalnego wiosia, a czapki

z wibkien sztucznych zastgpi¢ tymi z natu-
ralnej welny lub bawelny, ktére znacznie
mniej elektryzujg wiosy. Zamiast suszy¢ wio-
Sy po umyciu suszarks, lepiej pozostawic je
do catkowitego wyschniecia.

Tekst: Anna Warlich



Kamica drog moczowych

Urosept bezapelacyjnie wygral

w badaniu majgcym na celu
wylonienie najlepszych w opinii
konsumentéw marek dostepnych
na polskim rynku. Startowat

w kategorii ,,Farmaceutyki
wspomagajace leczenie kamicy
drég moczowych”.

Urosept to lek o tfagodnym dziataniu
moczopednym, stosowany pomocniczo

w leczeniu zakazen i innych choréb uktadu
moczowego, W tym w kamicy drég moczo-
wych. Jest preparatem ziolowym, w ktorego
skladzie sg wyciggi z liSci brzozy, korzenia
pietruszki, naowocni fasoli, rumianku oraz
boréwki brusznicy.

Niezwykte wtasciwosci
zwyczajnych roslin

LiScie brzozy (Betula) zawierajg szereg
skladnikéw aktywnych, takich jak glikozy-
dy (w tym saponiny), flawonoidy, olejek ete-
ryczny, triterpeny, zywice, kwas askorbowy
(witamina C) oraz sole mineralne magnezu,

potasu, cynku i miedzi. Dzieki tym skiad-
nikom wycigg z liSci brzozy ma dzialanie
moczopedne. Jednocze$nie nie podraznia
nerek, wiec mozna bezpiecznie go stosowac
w przypadku probleméw z ukladem moczo-
wym, w tym w chorobach nerek.

Korzen pietruszki wykorzystywany jest

w ziololecznictwie z uwagi na zawarto§é
olejkéw eterycznych, flawonoidéw, kuma-
ryny, kwasu askorbowego, witamin A, B

i E oraz zelaza, potasu, fosforu i magnezu,
a one podobnie jak liScie brzozy przesa-
dzajg 0 moczopednym dziataniu korzenia
pietruszki.

Naowocni fasoli zwyczajnej réwniez przypi-
suje sie dzialanie moczopedne i w zwigzku
z tym zaleca sie jej stosowanie w leczeniu
obrzekéw, chordb nerek i kamicy nerko-
wej. Jej strgki zawierajg tez trojterpeny

o wlasciwosciach bakteriobdjczych, kwasy
organiczne, alantoine, choline, inozytol

i wolng krzemionke.

Boréwka brusznica, a konkretnie jej liScie,
zawierajg natomiast glikozydy, flawonoidy,

TYLKO natura _

Liscie borowki brusznicy
zawieraja glikozyady,
flawonoidy, kwasy
organiczne oraz
garbniki.
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PROCENTOWY ROZKLAD GLOSOW

39,5%

Urosept
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Urocal

kwasy organiczne oraz garbniki. Majg dzia-
fanie moczopedne, antyseptyczne i Scig-
gajace, dlatego stosuje sie je w chorobach
pecherza, drég moczowych i nerek.

Inaczej dziala rumianek, kolejny ze skiadni-
koéw Uroseptu — ma on wiasciwos$ci przeciw-
zapalne, ktore zawdziecza zawartosci olej-

kéw eterycznych, flawonoidéw oraz §luzéw.

Doskonate potaczenie,
doskonata znajomos¢

Polgczenie zi6t o tak sprzyjajgcych ukiado-
wi moczowemu wilasciwosciach pozwolilo
na stworzenie leku, ktéry od ponad 30

lat pomaga pacjentom, fagodnie wspiera-
jac powrd6t do zdrowia oraz zapobiegajac
ewentualnym nawrotom choroby. Wiel-
kim atutem Uroseptu jest rowniez to, ze

z uwagi na swoj naturalny skiad moze by¢
stosowany dlugoterminowo.

Doceniajg, to osoby cierpigce z powodu
schorzen drég moczowych, choréb nerek
1 pecherza moczowego oraz kamicy nerko-
wej. W tegorocznym programie promocyj-
nym Konsumencki Lider Jakosci, odpo-
wiadajac na pytania dotyczace Uroseptu,
moéwili migdzy innymi: ,,Dobrze dziala,
szybko pomégt mi rozwigza¢ problem

z drogami moczowymi”, ,Mam pozytyw-
ne doswiadczenia z tym produktem” lub
»Polecil mi go farmaceuta. Jest skutecz-
ny oraz popularny”. Méwigc o swoich
skojarzeniach z Urospetem, respondenci
wspominali natomiast o szybkim dziata-
niu, skutecznosci i tradycji.

Urosept otrzymat w badaniu az 39,5 procent
glosow, kolejne w tej kategorii byly Fitolizy-
na (12 procent) i Urocal (9,1 procent). Znajo-
mos¢ tych produktéw deklarowalo odpowied-
nio 41,7, 16,1 i 13,6 procent pytanych.

Konsumencki Lider Jakosci 2017 to ogdlno-
polski promocyjny program konsumencki
prowadzony przez redakcje Strefy Gospo-
darki, dodatku do ,,Dziennika Gazety Praw-
nej”. Stuzy wytonieniu najlepszych w opinii
konsumentéw marek i firm dostepnych oraz
funkcjonujacych na polskim rynku. W ra-
mach tego programu zbierane sg dane na
temat produktéw oraz ich jakosci. Ich ana-
liza daje odpowiedz na pytanie, dlaczego
dane produkty wybierane sa jako najlepsze
i jakie skojarzenia budza. W efekcie przy-
gotowany na tej podstawie raport wskazuje
produkty uznawane za najlepsze jakoscio-
WO, najlepiej rozpoznawane i te, po ktore
konsumenci chetnie siegaja ponownie i po-
lecajg innym.

W tegorocznej edycji programu wzie-
to udziat ponad 12 tysiecy respondentéw
Z nastepujacych miast: Warszawy, Krakowa,
Poznania, Wroctawia, Gdariska, Gdyni i Kato-
wic. Byty to osoby w wieku od 15 do 64 lat.
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jak to tatwo powiedziec!

Mezczyzna cierpiacy na kamice nerkowg podczas ,rodzenia” kamieni doznaje
boélu poréwnywalnego z bolami porodowymi. Oszczedz go sobie.

Siegnij po Urosept®, skuteczny lek polecany w profilaktyce kamicy nerkowe;j.

Dzieki zawartosci cytrynianu potasu zapobiega powstawaniu kamieni w nerkach.
Dziekiwtadciwosciom diuretycznym utatwia przemieszczanie sie ztogdw w kierunku
ujscia cewki moczowej. Dziata moczopednie, rozkurczowo i przecivzapalnie.

Urosept® - wedtug Polakéw najlepszy produkt na kamice nerkowa*.

*Badania realizowane w ramach prograrmu KONSUMENCKI LIDER JAKOSCI 2017, laureat w kategorii ,Farmaceutyki wspomagajace leczenie

kamicy drog moczowvsyeh” Program jest prowadzony przez redakeje ,Strefy Gospodarki”, dodatku do ,Dziennika Gazety Prawnej”

Urosept®, tabletki drazowane. Sktad: produkt ztozony. Wskazania do stosowania: Urosept® jest lekiem o tagodnym dziataniu moczopednym. Stosowany jest pomocniczo w zakazeniach uktadu moczowego
iw kamicy drég moczowych. Przeciwwskazania: nadwrazliwosé na rosliny z rodziny astrowatych (Asteraceae, dawniej Compositae) lub na ktérakolwiek substancje pomocnicza.
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 farmaceuta,
gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.



Najlepszym
rozwigzaniem bedzie
skorzystanie z pomocy
doswiadczonego
trenera personalnego

| zapisanie sie

na zajecia w klubie
fitness lub na sitowni.

. Czas na
zlmowe szalenstwa

Brzydka jesienna pogoda byla doskonalg wymoéwks, bySmy
ograniczyli przebywanie na dworze do minimum, a juz w ogole —
bysmy zarzucili wszelkie uprawiane na Swiezym powietrzu sporty.
To byl zty pomyst, ale nie skupiajmy sie na tym, co straciliSmy.
Lepiej zajmijmy sie tym, co przed nami. A przed nami zima i szansa
na to, by skorzysta¢ z jej urokéw, czyli czas na niepowtarzalne

zimowe szalenstwa i rozrywki.

Wielu z nas zimowe szalenstwo jednoznacz-
nie kojarzy z nartami. Dlatego tak chetnie
wyjezdzamy zimg w gory, by tam spedzic¢
urlop lub choéby tylko weekend. Przygo-
towania nierzadko rozpoczynamy z duzym
wyprzedzeniem, przegladajgc rézne oferty,
szukajac nowych tras zjazdowych, kupujac
sprzet narciarski, buty i kombinezony, dys-
kutujac ze znajomymi, ktérzy podobnie jak
my sg milo$nikami narciarstwa. Niestety,
wsrod tych wszystkich zabiegéw brakuje
czesto najistotniejszej rzeczy — nalezytego
zadbania o kondycje fizyczna, niezbedns,
by bezpiecznie jezdzi¢ na nartach i wrocié
do domu bez kontuzji.

sWeekend warriors” - droga
do kontuzji

Specjalisci od zimowych sportéw méowig

w tym kontekscie o ,weekend warriors”,
czyli weekendowych wojownikach, lub
bardziej dobitnie - o niedzielnych sportow-
cach. O osobach bardzo cigzko pracujgcych
przez okragly rok, spedzajacych wiekszosé
czasu za biurkiem, na co dzien nieupra-
wiajgcych zadnego sportu, ktére poddajac
sie narciarskiej modzie, przez kilka dni
chcg krolowag na stoku. W praktyce jest to
jednak prosta droga do kontuzji.

Dlatego, by rzeczywiscie dobrze wykorzy-



sta¢ czas spedzany na nartach, dobrze sie
przy tym bawigc, do wyjazdu powinniSmy
przygotowac sie z odpowiednim wyprze-
dzeniem. Kto nie jest aktywny na co dzien,
ten powinien pomysle¢ o tym najpdzniej

w momencie podejmowania decyzji o urlo-
pie i oprécz kompletowania sprzetu i ubran
cho¢ troche czasu poswieci¢ wlasnej
tezyznie fizycznej — zadba¢ o wzmocnienie
miesni i ogélng poprawe kondycji. Niestety,
plan ten nie powiedzie sie, jesli zdecyduje-
my sie na skorzystanie z oferty last minute.

Najlepiej z pomoca trenera

Gdy mamy jeszcze na to czas, najlepszym
rozwigzaniem bedzie skorzystanie z pomo-
cy doswiadczonego trenera personalnego

i zapisanie sie na zajecia w Klubie fitness
lub na sitowni. To sprzyja systematycznosci
i stalemu, ale przemys$lanemu podnosze-
niu sobie poprzeczki, bez fachowej porady

i pomocy jestesmy bowiem czesto skionni
szarzowag, przez co tatwo zaréwno o kontu-
zje, jak i o zniechecenie. Trener dopasuje
¢wiczenia do naszej kondycji i oczekiwan,
bedzie wiedzial, ktére partie migéni i w jaki
spos6b wzmacniaé, zadba o to, by zadnej

z nich nie pomingg¢.

Przygotowa¢ sie do szusowania mozemy
nie tylko w klubie fitness czy na silowni.
Poméce nam moze tez bieganie, plywanie,
jazda na rowerze i jazda konna. Wszystkie
te sporty mozemy uprawiac¢ zimg, jedynie
z rowerem moze by¢ problem, gdy spadnie
$nieg.

Dobre przygotowanie do wyjazdu w goéry
nie zwalnia nas jednak z ostroznosci juz

na stoku. Dlatego, cho¢ oczywiste jest, ze
checemy jak najintensywniej wykorzystaé
czas po$wiecony na zimowy wypoczynek,
nie starajmy sie jezdzi¢ na nartach od switu
do zmierzchu, a potem jeszcze w nocy na
oswietlonym stoku. Mierzmy sily na zamia-
ry i nie szarzujmy.

Niekoniecznie w goéry

Na narty wcale nie musimy jecha¢ w gory,
gdzie zwyKkle jest ttoczno, a wiele osob jez-
dzi szybko, prezentujgc swe umiejetnosci.
Osoby gorzej radzgce sobie na nartach czy
stabsze fizycznie mogg czu¢ sie w takich
warunkach niekomfortowo, a przeciez majg,
wybor - od lat stoki narciarskie funkcjonu-
ja takze na réznych niewysokich goérach,

w Polsce mamy takich miejsc juz calkiem
sporo: na Lubelszczyznie czy Pomorzu,

w Wielkopolsce, w L.odzkiem czy Warmin-
sko-Mazurskiem.

Takie miejsca majg i te zalete, ze latwo

w nich znalez¢ réwniez inne sportowe roz-
rywki, np. lodowiska, trasy, ktérymi mozna
spacerowac lub na ktérych mozna uprawia¢
narciarstwo biegowe, niewielkie wznie-
sienia, z ktérych mozna wraz z dzie¢mi
pozjezdza¢ na sankach.

Jazda na lyzwach czy biegdwkach to takze
doskonata zimowa rozrywka, jesli zimg nie
mozemy wyjecha¢ na urlop - na pewno gdzie$
niedaleko naszego domu czy pracy znajdzie-
my zaréwno czynne lodowisko, jak i trase do
uprawiania narciarstwa biegowego.

Szalenstwo bez szalenstwa

Bez wzgledu jednak na to, gdzie spedzimy
nasz zimowy urlop — w domu, w gérach czy
zupelnie innym miejscu — wazne jest to, by
cho¢ na chwile zmienié¢ otoczenie, mie¢ po-
myst na wypoczynek i dobre towarzystwo.
Nawet pozostajgc w domu, starajmy sie
robi¢ co$ innego niz zwykle, odwiedzi¢ ja-

kie$ nowe, nieznane nam miejsca. Mozemy 5

wiec, oprocz lodowiska, znalez¢ jakgs$ nows,
trase turystyczng, ktérg mozna przejsé
takze zimg, lub klub pole dance, a przeciez
wladnie tych ¢wiczen chcieliSmy od dawna
sprobowac¢. Mozemy tez wykupi¢ karnet

na basen lub na silownie, by przygotowac
sie do kolejnych miesiecy za biurkiem. Po-
stawmy na aktywnos¢, nawet jesli bardzo
bedzie nas ciggng¢ do tego, by w wolne dni
siedzie¢ w barze do biatego rana.

Nawet najkrotszy zimowy urlop to dosko-
nala okazja, by zadba¢ o swojg kondycje

i zdrowie. By popracowa¢ nad silg miesni
iich wytrzymalo$cig. By odcigzy¢ krego-
stup wymeczony cigglym siedzeniem i zrzu-
ci¢ chocby jeden czy dwa zbedne kilogramy,
za co wdzieczne nam bedzie nasze serce

i caly uklad krwiono$ny. Korzysci z aktyw-
nego spedzenia cho¢ kilku zimowych dni
jest wiecej — to przede wszystkim kontakt

z bliskimi, zupelnie inny niz na co dzien,
gdy ciagle sie spieszymy, bo czeka na nas
wiele zadan... Takie zimowe szalenstwo,
cho¢ moze i malo szalone, jest jednak nam
i naszym bliskim bardzo potrzebne.

Tekst: Matgorzata Grosman
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By dobrze wykorzystac
czas spedzany na
nartach, dobrze sie
przy tym bawigc, do
wyjazdu powinnismy
przygotowac sie

Z odpowiednim
wyprzedzeniem.
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Arcalen®

Skutecznie pomaga - -_"'_-..'t v, \
Nna obrzeki stfuczen/a;_. R

DZIALANIE: NATURALNY SKLAD:
* przyspiesza I|kW|dac19«-" 5 o wyuag ztozony
_obrzekow i opuchlizn z koszyczkéw arniki
~ + ufatwia wchtanianie siniakéw i nagietka oraz
7+ doskonale nadaje si€'do masazu  wyciag suchy zJ(ory
' W bOli ch miesniowych kasztanewg— =
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ARCALEN. Masc. Substancje czynne: Wyciag gesty ztozony z koszyczkéw arniki i nagietka (Extractum spissum compositum ex: Anicae et Calendulae anthodis; 3-7:1) 20 mg/g; wyciaq suchy z kory kasztanowca (Hippocastani corticis extractum siccum;
40-90:1)12,5mg/g. Wskazania do stosowania: Tradycyjnie w réznego rodzaju niewielkich stanach pourazowych, jako Srodek ufatwiajacy i przyspieszajacy resorpcje matych wylewow podskornych (siniakéw), w przypadku wystapienia obrzekéw po
urazach mechanicznych, np. przy sttuczeniach. Tradycyjnie masc stosowana jest réwniez w bélach miesniowych po treningach sportowych, do masazu. Przeciwwskazania: Nadwrazliwos¢ na ktdrykolwiek ze skfadnikow, uczulenie na arnike, nagietek
lub inne rosliny z rodziny Asteraceae = (ompositae. Podmiot odpowiedzialny: Poznariskie Zaktady Zielarskie Herbapol S.A., ul. Towarowa 47/51, 61-896 Poznan.

Tradycyjny produkt leczniczy roslinny z okreslonymi wskazaniami wynikajacymi wytgcznie z dugotrwatego stosowania.

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 farmaceuta, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.



Suwalszczyzna, a dokladniej okolice
Suwalk i Olecka, nazywane sg polskim bie-
gunem zimna. Jednak nawet wowczas, gdy
na dworze jest mrozno, Suwalszczyzna to
niezwykle atrakcyjny turystycznie region —
z ciekawg historig i wieloma wyjgtkowymi
miejscami.

Sladami Jaéwingéw

Samo okreslenie Suwalszczyzna ma wlasnie
taki — historyczny i ciekawostkowy — wy-
miar. Funkcjonuje od XV wieku i dotyczy
terendéw, ktore byly niegdys zamieszkate
przez Ja¢wingow, wymarly lud spokrewnio-
ny zaréwno z Prusakami, jak i Litwinami.
Ich ziemie rozciggaly sie od Wielkich Jezior
Mazurskich po Niemen i Narew. Ja¢win-
gowie wojowali z Polakami, Rusinami

i Krzyzakami, wskutek czego ich teryto-
rium stopniowo sie kurczylo, az calkowicie
zostalo podzielone przez sgsiadéw. Przy-

puszcza sie, ze gléwnym osrodkiem Ja¢win-
géw bylo grodzisko zlokalizowane tuz obok
dzisiejszej miejscowosci Szurpily, lezgcej
nieopodal jeziora o tej samej nazwie, zaled-
wie kilkana$cie kilometréw od Suwalk.

Dwa kilometry od Szurpil znajduje sie na-
tomiast Géra Zamkowa, uchodzaca za jeden
z najpiekniejszych zakatkéw Suwalszczyzny.
Wznosi sie na wysoko$é 228,1 m n.p.m.
Roztacza sie z niej wspanialy widok na
pobliskie jeziora i dwie inne géry: Kosciel-
ng i Cmentarng. Na Gérze Zamkowej do
dzi§ mozna dostrzec liczne $lady bogatej
historii tego miejsca, w tym pozostatosci
ziemnych waléw obronnych. W dawnej wsi
Szwajcaria, wchlonietej przez Suwalki, jest
natomiast cmentarzysko Ja¢wing6éw — nad
brzegiem zaroslego jeziora znajduje sie
kilkanascie kurhanéw z II i VI wieku.
Takich miejsc — przepelnionych historig —
jest na Suwalszczyznie bez liku.

Regionalng
specjalnoscig
Sulwalszczyzny jest
niezwykfe ciasto
sekacz.

NR 4 (16) 29



TYLKO natura

Rezerwat Jezioro Haricza

ustanowiono dla ochrony
tego akwenu, bedacego
nie tylko najgtebszym
Jeziorem w Polsce,

ale i na catym Nizu
Srodkowoeuropejskim.

At W’" 3

Niezwykte zabytki

O historii tych ziem opowiadajg liczne
zabytki. Na przykiad klasztory w Wigrach
i Sejnach. Zabytkowy charakter majg tez
dwa dawne mosty kolejowe w Stanczy-
kach, nalezgce do najwyzszych mostow

w Polsce. Powstaly okolo stu lat temu,
jeden po drugim, w przeciggu pieciu lat.
Przypominajg rzymskie akwedukty. Ponie-
waz biegnacg przez nie linig kolejowg, roze-
brano w 1945 roku, dzi$§ stanowig giéwnie
atrakcje turystyczng,.

Jest nig takze Kanal Augustowski, jedna

z najwspanialszych zabytkowych budowli
hydrotechnicznych w Polsce. Ma prze-
szto 100 kilometréw diugosci (w Polsce

— okolo 80 kilometréow), 18 luz i 23 jazy.
Kanal powstal w pierwszej polowie XIX
wieku; mial umozliwi¢ transportowanie
do Gdanska polskich towaréw inng drogg,
niz Wisla, by omina¢ cta nalozone przez
Prusakoéw. Obecnie kanal stuzy turystom,
w 2007 roku zostal uznany za pomnik hi-
storii. W Augustowie znajduje sie¢ muzeum
mu poswiecone.

Po wodzie i po drogach

Dla wielu turystow region ten to jednak
przede wszystkim jeziora i sporty wodne:
zeglarstwo i kajakarstwo. Jezior jest tu
cale mnoéstwo, poczgwszy od malenkiego
Czarnego Filipowskiego (38,5 ha)po Wigry
(2170 ha). Sg szlaki wodne: Czarng Hanczg,
i Kanalem Augustowskim, Rospuda, Ma-
rycha, Blizna i Biebrza. Mozna je przemie-
rza¢ samodzielnie lub biorgc udzial

W zorganizowanym splywie kajakowym.
Obok szlakéw wodnych sg tez szlaki
piesze. Kroéciutkie i diugie, ,zahaczajgce”
o rezerwaty przyrody, uroczyska i ma-
lenkie wsie, w ktérych zawsze jest co$
ciekawego do obejrzenia. Jeden z takich
pieszych szlakéw biegnie wzdluz rzeki Ro-
spudy, inny przecina Puszcze Augustow-
skg. Niektore prowadzg do konkretnych
jezior, inne wokét nich; jest na przyktad
szlak wokol jezior dystroficznych i wokot
Wigier. Jest tez szlak ,,Do grodziska
Jaéwingow” i ,,Ku biegunowi zimna”.

Puszcza, parki, rezerwaty

Suwalszczyzna to takze wspaniale komplek-
sy le$ne, park narodowy, parki krajobrazo-
we i rezerwaty przyrody. To tutaj na obsza-
rze ponad 1100 kilometréw kwadratowych
rozciaga sie Puszcza Augustowska - jeden
z najwiekszych komplekséw lesnych Polski.
Na jej terenie znajdujg sie liczne jeziora,
torfowiska i podmokie 1gki.

W poéinocnej czesci Puszezy Augustowskiej
lezy Wigierski Park Narodowy. Fachowcy
wyliczyli, ze w parku wystepuje ponad

800 gatunkoéw roslin naczyniowych,

170 gatunkéw mszakoéw, 300 gatunkow
porostow i wiele gatunkéw grzybow,
gluzowcow i glonéw. Zyje w nim réwniez
wiele gatunkéw zwierzat, a samych ptakow
naliczono blisko 200 gatunkéw. Przez park
wiedzie szereg Sciezek edukacyjnych.

Kolejng atrakcjg Suwalszezyzny sg rezerwa-
ty przyrody. Nad jeziorem Kolno chronione
sg w ten spos6b miejsca legowe ptactwa
wodnego, przede wszystkim labedzia nieme-
go, rezerwat Ostoja Bobréw Marycha zostat
stworzony w celu ochrony miejsc rozrodu
bobra europejskiego. Kolejne rezerwaty
obejmujg, obszary, ktére zachowaly w znacz-
nym stopniu swdj naturalny charakter.
Rezerwat Jezioro Hancza ustanowiono na-
tomiast dla ochrony tego akwenu, bedacego
nie tylko najglebszym jeziorem w Polsce, ale
i na catym Nizu Srodkowoeuropejskim.

Cos na zab

Oprocz tych niezwyklych miejsc, pigknych
widokéw i mozliwosci aktywnego spedza-
nia wolnego czasu Suwalszczyzna oferuje
jeszcze cos — wspaniale przysmaki. Jednym
z nich jest sekacz, czyli niezwykle ciasto
pieczone nad otwartym ogniem na specjal-
nym, obracajgcym si¢ drewnianym walku,
ktoéry polewany jest ciastem.

Drugim z suwalskich przysmakow sg kartacze
- potrawa przygotowywana z surowych
ziemniakow i gotowanego miesa. Z ziemniakéw
formuje sie placki, na ktére naktada sie kulke
miesa, zakleja, wrzuca do wrzgtku i gotuje.
Kartacze podaje sie z podsmazonym boczkiem.

Tekst: Matgorzata Januchowska






Kasze majg wysoka
wartosc odzywczg,
dostarczajg biatka,

ZWIgzkow potasu,

wapnia, zelaza, fosforu

I magnezu, a takze szereg
mikroelementow

| witamine B,

PowinniSmy je§¢ wiecej potraw podawa-
nych na cieplo i czeSciej siegac po roz-
grzewajgce przyprawy, takie jak cynamon,
gozdziki, imbir, pieprz czy chili. Zamiast
jogurtéw i chlodnikéw w naszym menu za-
gos$ci¢ powinny owsianka na mleku i geste
zupy, a na deser serwujmy owoce na ciepto,
na przyktad pieczone jabtka z cynamonem
czy tyzks sliwkowych powidet...

Nie tylko rosét

Wsrod zup doskonalych na zimowe miesig-
ce od zawsze hitem jest ros6t. Niezwykle
latwy do przygotowania, pozywny, pelen
warzyw, a wiec i witamin — niezastgpiony
przy przeziebieniach.

Jednak wsrod tradycyjnych zimowych zup,
sg rowniez takie, ktére gotujemy stosunko-
wo rzadko. Z ré6znych powodéw. Na przykiad
zurek uwielbiany przez jednych za swoj wy-
jatkowy smak, przez innych uznawany jest
za potrawe niejadalng. Kazdy przeciwnik
zurku przyczepi¢ si¢ moze w zasadzie

do czego$ innego. Jednemu nie bedzie odpo-
wiadala jego kwaskowos§¢, innemu gestosc,
kolejnemu — dodane do niego gotowane
jajko. Malo kto zna tez smak prawdziwego
zurku przygotowanego na bazie zuru (za-
kwasu) ukiszonego w domu z maki zytniej,
wody i odrobiny razowego chleba.

Szansa, by zjes¢ kasze

Podobnie potrafimy grymasi¢ nad krupni-
kiem, cho¢ to kolejna zupa, ktéra dowodzi
madrosci naszych przodkow. Szczegodlnie
cenna jest w krupniku kasza jeczmien-

na, a przeciez kasz wcigz jemy zbyt malo.
Przygotowanie krupniku to wiec doskonala
okazja, by poda¢ kasze nawet tym czton-
kom naszej rodziny, ktorzy zanadto za nig,
nie przepadajg. Warto sie o to pokusi¢, bo
kasze majg wysokg wartos¢ odzywczg, do-
starczajg biatka, zwigzkow potasu, wapnia,
zelaza, fosforu i magnezu, a takze szereg
mikroelementow i witamine B1. Najcen-
niejsza jest kasza gryczana, nastepna

w kolejnosci - jaglana.

Pochwata selera

Doskonale sg wszelkie zupy warzywne. Nie
tylko pomidorowa, ale tez marchwianka, fa-
solowa, kapusniak czy kartoflanka. Smacz-
ne, sycace, rozgrzewajace, dodajace energii.
Mniej popularna, a nawet prawie zapomnia-
na, jest natomiast zupa selerowa. Niestusz-
nie, bo seler znany jest nie tylko z bogactwa
smaku, ale i wartosciowych skladnikéw.
Jego korzen zawiera duzo wapnia, sodu,
fosforu, zelaza i magnezu oraz witamin A,

C (dwukrotnie wiecej niz cytrusy), z grupy
B i PP. Znajdziemy w nim tez flawonoidy

i furanokurkumy majgce wiasciwosci mo-
czopedne i rozkurczajgce, antyoksydacyjne,
przeciwzapalne i wzmacniajgce naczynia
krwionosne. Seler jest niskokaloryczny,
przypisuje mu sie takze pozytywny wplyw
na poziom cholesterolu.

Latem mozemy jes¢ sur6wke z selera, ale
zimg warto ugotowa¢ z niego wspomniang,
zupe. W babcinych ksigzkach kucharskich
znajdziemy na przyklad przepis na zupe
selerowg ze Smietang. W przedwojennej
ksigzce ,Jak gotowaé. Praktyczny podrecz-
nik kucharstwa” jest przepis na zupe zdro-
wia z selerem w roli gléwnej — dodatkiem do
niej sg z61tka i sok z cytryny. Zupe selerows,
mozemy tez ugotowaé na rosole na kosciach
— bedzie woéwczas bardziej kaloryczna. Do-
Swiadczone kucharki proponowaly naszym
babciom i prababciom, by jes¢ jg z ryzem
lub... zielonym, ugotowanym groszkiem, my
mozemy siegng¢ po groszek z puszki.

Chrzanowa - niepodobna do
innych

Zimowym przysmakiem w naszym domu
sta¢ sie moze tez zupa chrzanowa. Aroma-
tyczna, rozgrzewajgca, niepodobna do zad-
nej innej. Jej przygotowanie to doskonaty
sposob, by chrzan pojawil si¢ na naszym
stole nie tylko od $§wigta jako dodatek do
bialej kietbasy lub ¢wikla. Zwazywszy na to,
ze zawiera flawonoidy, wapn, fosfor, potas,
zelazo, magnez, prowitamine A, witami-
ny z grupy B i witamine C, warto jes¢ go
znacznie czescie;j.

Tekst: Matgorzata Grosman



Praepisy

Zupa
selerowa
ze Smietang

Samo zdrowie
na talerzu

YGO
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Ok. 1 godz.

Wykonanie:

Seler i cebule pokroi¢, dusi¢ z mastem i grzybami, podlewa-
jac woda. Gdy zmiekna, przetrze¢ przez sito lub zmiksowac,
rozprowadzi¢ woda (ok. 1litr), zaprawi¢ Smietang rozktécona
z maka. Przyprawi¢ solg i pieprzem. Podawaé z ugotowanym
ryzem lub grzankami, posypanga drobno posiekanym koprem.

SMACZNEGO!

CZY WIESZ, ZE...

...w korzeniu selera znajdziemy flawonoidy

i furanokurkumy majace wlaSciwosci moczopedne
i rozkurczajace, antyoksydacyjne,

przeciwzapalne i wzmacniajace naczynia
krwionosne.

TYLKO natura

To, co bedzie ci potrzebne:

40 dkg selera, 12 dkg cebuli, 5 dkg masta,
éwierc litra kwasnej smietany (12 lub 18%),
1 dkg grzybow (najlepsze beda grzyby lesne,
na przyktad suszone podgrzybki,
ktdre przez uzyciem musimy namoczy¢),

2 dkg maki, koper, sol, pieprz




Zupa
chrzanowa
z biala
kielbasa

Wykonanie:

Cebule i czosnek pokroi¢, podsmazy¢ na odrobinie ma-
sta, potaczy¢ z goragcym bulionem. Doda¢ kosci i powoli
je obgotowac (przez godzine lub nawet dtuzej). Gdy
bulion naciagnie juz ich smakiem, doda¢ ugotowane

i pokrojone w kostke ziemniaki, biata kietbase pokrojo-
na w plasterki i dalej gotowa¢ przez pét godziny. Potem
dodac¢ chrzanu wedtug uznania (najlepiej po trochu,
smakujac, by nie przesadzic¢), doprawic sola, pieprzem

i majerankiem i - jesli ktos lubi lub woli delikatniejszy
smak - przed podaniem zaciggnac¢ smietana.

SMACZNEGO!

CZY WIESZ, ZE...

...zupa chrzanowa w niektorych regionach kraju
to tradycyjna potrawa... wielkanocna, jednak
jedzona wlasnie w zimie przysluzy sie nam
najlepiej. Wszystko za sprawa chrzanu, ktéremu
przypisuje sie lecznicze dzialanie na chore zatoki
i katar.




ZAUFAJ MARCE ZNANEJ OD POKOLEN

Hertapot

Alax

NATURALNY LEK NA ZAPARCIA

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

UDOWODNIONE DZIALANIE:

Aloe capensis+ Frin

. sok z lisci aloesu wykazuje dziatanie zétciopedne ;Brm‘f*;m s
i przeczyszczajace przy zaparciach atonicznych W sparadcmie wystepufacych raparciach

. wyciag z kory kruszyny zawiera glikozydy
antranoidowe metabolizowane do emodynoantronu,
ktory pobudza perystaltyke jelit

2 0 fabletek
dratewany®

Substancje czynne: Wysuszony, sproszkowany sok z lisci aloesu o zawartosci zwigzkéw antranoidowych w przeliczeniu na aloing 18% — 35 mg. Wyciag suchy z kory kruszyny o zawartosci zwigzkéw antrano-
idowych w przeliczeniu na aloing 15% - 42 mg. Jedna tabletka zawiera 10-15 mg zwigzkéw 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 nadwrazliwos¢ na ktorykolwiek sktadnik produktu. Przypadki niedroznosci
jelit i zwezenia jelit, atonia jelit, zapalenie wyrostka robaczkowego, choroby zapalne jelita grubego (np. choroba Crohna, wrzodziejace zapalenie jelita grubego); bél brzucha nieznanego pochodzenia; ciezkie
odwodnienie z niedoborem wody i elektrolitow. Dzieci w wieku ponizej 12 lat. Podmiot odpowiedzialny: Poznariskie Zaktady Zielarskie Herbapol S.A.,, ul. Towarowa 47/51, 61-896 Poznar

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

Alax ZX NATURALNE WSPARCIE
W ZAPARCIU

suplement diety

Ziota do zaparzania Alax® fix to unikalne
potaczenie lisci senesu i owocéw kopru
wspomagajacych wyprdéznianie.

NATURALNE WSPARCIE:

AlaXﬂx e, P

hﬂ' seriestl (CGW\‘ angustifolia) )

Owor koprit (e

+ lis$é senesu wspomaga efekt przeczyszczajacy,
szczegolnie u 0séb w podesztym wieku oraz osob otytych

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

", pobudza pracs f el

3 =) |‘Ian\-av\-\'l""*"”'"E

Alax® fix, ki, 30 sztuk, supl diety. Skfadniki: Zawartos¢ w porcji dziennej (1 saszetka): lis¢ senesu (Cassia angustifolio) 0,75 g, awoe kopru (Foeniculum wulgare) 075 g. Zastosowanie: Alax® fix dzigki zawartosci
senesu przyczynia sie do prawidtowego funkcjonowania przewodu pokarmowego. To uzupetnienie diety polecane osobom z problemami utrzymania regularnych funkdji fizjolagicznych organizmu. Poprawia komfort trawienny, wspiera
perystaltyke i funkcjonowanie jelit. Sktad zostat uzupetniony owocem kopru o wiasciwosciach rozkurczajacych i wiatropednych. Zalecane dzienne spozycie: 1 saszetka do przygotowania naparu. Nie nalezy przekraczaé zalecansj porgji
do spozycia w ciggu dnia. Przeciwwskazania: Stany zapalne wyrostka robaczkowego, owrzodzenia jelita grubego, niewydolnoé¢ nerek, krwawienia miesigczkowe, okres ciazy i karmienia piersia. Przechowywanie: Przechowywad
w temperaturze nieprzekraczajacej 25°C. Przechowywac w sposob niedostepny dla matych dzieci. Producent: Poznariskie Zakfady Zielarskie Herbapol S A, ul Towarowa 47/51, 61-896 Poznart



Unikalne potaczenie
dla Twojej watroby

AV

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 pacjentdw.

Essylimar,100mg, tabletkipowlekane. Substancjeczynne: 1tabletkapowlekanazawiera100mgkompleksusylimarynowo-fosfolipidowegoozawartosci
30%flawonolignanéwwprzeliczeniunasylibinei1,5%fosforu. Wskazaniadostosowania: Preparat stosuje siewspomagajgcowzaburzeniachczynnosci
watroby. Przeciwwskazania: Nadwrazliwo$¢ na substancje czynnglub naktéragkolwiek 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 dotyczgce stosowania produktu leczniczego, bgdz skonsultuj
sie z lekarzem lub farmaceutg, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.





