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. zapalenie pecherza » kompleksowa ochrona « wakacyjna apteczka
« kamica nerkowa przeciwstoneczna « domowe sposoby
« kosmetyki z ogrodka na letnie bolgczki
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raz w zyciu.

Co druga kobieta przynajmniej raz w zyciu borykata
sie z dokuczliwymi objawami zakazenia drég moczo-
wych. U wielu problem powraca systematycznie.
Jak radzi¢ sobie z ta nieprzyjemna dolegliwoscig?

Objawy ZUM

Do najczestszych objawdw zakazenia uktadu
Zakazenie uktadu moczowego (ZUM)] to stan zapalny moczowego zalicza sie:
o charakterze nawracajacym, spowodowany wniknieciem * bollub pieczenie towarzyszace oddawaniu
drobnoustrojoéw do drég moczowych. Przyczyng zakazenia moczd,
w 90 proc. przypadkéw sa bakterie Escherichia coli (E. coli). * potrzebe czestego lub natychmiastowego
Cho¢ ZUM dotyka obu ptci, to zakazeniu znacznie czgsciej oddania moczu,
ulegaja kobiety m.in. ze wzgledu na krétka cewke moczowa, * bolw dolnej czescibrzucha.
przez ktéra drobnoustroje moga z tatwoscig przeniknac. Jesli dojdzie do zapalenia btony $luzowej pecherza,
w wydalanym moczu moze pojawic sie krew,
Komu grozi ZUM? nadajac mu ciemnobrunatne zabarwienie. Jezeli
Zakazenie uktadu moczowego dotyczy gtownie czterech natomiast bakterie dostang sie do nerek, prawie
grup kobiet: aktywnych seksualnie, w cigzy, po menopauzie na pewno pojawi sie goraczka przekraczajgca 38°C,
oraz korzystajacych z naturalnych i sztucznych kapielisk. bol w okolicach nerek oraz nudnosci i wymioty.

KOBIETY AKTYWNE KOBIETY KOBIETY KOBIETY KORZYSTAJACE
SEKSUALNIE W CIAZY PO MENOPAUZIE Z KAPIELISK, BASENOW

Stosunek ptciowy Wystepuje u nich ucisk na moczowody Zmiany hormonalne Kapiac sie w basenie,
zwieksza zagrozenie spowodowany powiekszajaca sie macica. prowadza do jeziorze czy morzu,
whikniecia bakterii Utrudnia to odptyw moczu z nerek. Napiecie przeksztatcenia btony tatwo mozna sie nabawié
E. coli do cewki mie$ni moczowoddw zmniejsza sie ponadto Sluzowej pochwy. Sprzyja  przeziebienia pecherza.
moczowej. Czynnikiem pod wptywem zmian hormonalnych, co sprzyja  to rozwojowi zakazenia. Z tego samego powodu
dodatkowo zwiekszajagcym  zastojowi moczu, a co za tym idzie utatwia nie nalezy zbyt dtugo
ryzyko zakazenia jest rozwoj zakazenia uktadu moczowego. W moczu nosi¢ mokrego kostiumu
stosowanie srodkow niektorych ciezarnych kobiet pojawia sie takze kapielowego.
antykoncepcyjnych, w tym  glukoza, ktéra dodatkowo sprzyja namnazaniu
plemnikobdjczych. sie bakterii w drogach moczowych.
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Jak unikna¢ zakazenia?

Istnieje kilka zasad, ktérych wprowadzenie w zycie moze
zapobiec pojawieniu sie zakazenia. Sg one szczegolnie
wazne dla kobiet, u ktérych choroba ma charakter
nawracajacy:

wypijaj ok. 1,5 L ptyndw na dobe,

nie wstrzymuj moczu,

dbaj o codzienng higiene narzadow ptciowych
(szczegolnie przed stosunkiem ptciowym],

unikaj Srodkéw plemnikobojczych; skonsultuj z lekarzem
wybor innego Srodka antykoncepcyjnego,

uzywaj jednorazowych wktadek higienicznych,

po kapieli zmieniaj kostium na suchy.

Fakty i mity dotyczgce ZUM:

Mocz do badania pod katem ZUM

nalezy pobrac rano

Mocz pobrany rano (zaraz po wstaniu) ma
najwiekszg warto$¢ diagnostyczng. Prébke nalezy
pobra¢ po oddaniu pierwszych kilku kropli do
sedesu.

Powiktania ZUM moga prowadzi¢

do zagrozenia zycia

Przedostanie sie bakterii do nerek prowadzi
czasami do roponercza, ktére moze by¢ stanem
zagrozenia zycia.

7Y

Mozliwe jest zwiekszenie odpornosci

na bakterie E. coli

U niektorych kobiet stosuje sie tzw.
immunoprofilaktyke. Polega ona na podaniu
pacjentce preparatu zawierajgcego ekstrakt

z bakterii E. coli, co zwieksza odpornosé organizmu
na infekcje. Terapie mozna podja¢ jedynie na
zlecenie i pod opieka lekarza.

L
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misja ratunkowa

Na zakazenie narazone sq takze dzieci.
Choroba objawia sie u nich m.in.
moczeniem sie (w przypadku dziecka,
ktore zwykle zgtasza juz potrzebe oddania
moczu), gorqczkq i bélem brzucha.

Jak sie leczy¢?

W przypadku podejrzenia ZUM lub pojawienia sie jego obja-
wow, nalezy szybko udac sie do lekarza. Zwykle lekarz zleca
wykonanie badania moczu, czasami takze krwiibadan obra-
zowych. Najczesciej lekarz przepisuje antybiotyk skuteczny
w leczeniu zakazenia bakteriami £. coli, np. trymetoprym.
Terapia trwa zwykle od 3 do 7 dni, a objawy ustepuja po

1do 3 dni. Warto stosowac takze $rodki zwiekszajace ilos¢
oddawanego moczu, co korzystnie wptywa na walke z bak-
teriami. Kobiety z nawracajacym zakazeniem po konsultacji
z lekarzem moga rozpocza¢ samodzielne leczenie. W wigk-
szosci przypadkow mozliwe jest catkowite wyleczenie,
jednak mimo to zapalenie moze powraca¢ nawet kilka razy
w ciggu roku. Samodzielng terapie umozliwiajg sprawdzone
preparaty moczopedne na bazie naturalnej, np. Urosept.
Pomagaja one pozby¢ sie bakterii z organizmu wraz z moczem.

Dieta ma wplyw na pojawienie sie ZUM

Dieta, o ile nie prowadzi do zapar¢, nie ma
znaczacego wptywu na pojawienie sie zakazenia.
Nalezy jednak pamieta¢ o wypijaniu odpowiedniej
ilosci wody.

v
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Mate dziewczynki sa bardziej narazone

na ZUM niz chiopcy

W przypadku noworodkow sytuacja wyglada
odwrotnie niz u dorostych: chtopcy choruja
czesciej ze wzgledu na bakterie zbierajace sie pod
napletkiem.

Zurawina leczy zapalenie pecherza

Zurawina zawiera proantocyjanidyny, ktére
zwalczaja bakterie E. coli. Aby pozby¢ sie
zapalenia, cztowiek musiatby zjes¢ jednak az tone
jej owocow. Faktem jest, ze zurawina wspiera
leczenie zapalenia, lecz sama w sobie nie stanowi
lekarstwa.

TYLKO natura




KAMIEN NZ
KAMIENIU;

czyli jak radzi¢ sobie

z kamicg nerkowa

Kamica nerkowa to jedna z najczestszych
chorob uktadu moczowego. Wystepuje

u okoto 5-10 proc. dorostych w wieku od
30 do 50 lat i trzykrotnie czesciej dotyczy
mezczyzn. Czy picie wody i zdrowa dieta
wystarcza, by sie jej ustrzec?

Kamica jest chorobg przewlektg — méwimy o niej, gdy

w uktadzie moczowym pojawiajg si¢ nierozpuszczalne

ztogi nazywane kamieniami. Powstajg one z nieszkodliwych
substancji chemicznych zawartych w moczu, takich jak
szczawian wapnia czy fosforan wapnia. Problem pojawia sig,
gdy ich stezenie staje sie zbyt duze, by mogty sie catkowicie
rozpuscic¢. Prowadzi to do powstawania ztogéw, zwanych
potocznie kamieniami moczowymi. Te z kolei odpowiadaja
za pojawienie sie szeregu nieprzyjemnych objawéw.

Przyczyny kamicy nerkowe;

Za rozwoj kamieni nerkowych moga odpowiadac:

® nieodpowiedni odptyw moczu z nerek,
spowodowany np. przerostem gruczotu krokowego,

® 7zbyt niska zawarto$¢ substancji hamujgcych
tworzenie sie ztogow,

* wystepowanie choroby sprzyjajacej kamicy
nerkowej, np. choroba Le$niowskiego-Crohna.

W wiekszosci przypadkow nie da sie jednak okresli¢

bezposredniej przyczyny pojawienia sie kamieni

nerkowych.

Zbyt p6zne objawy

Nierzadko kamica drég moczowych nie daje zadnych
dokuczliwych objawow i zostaje wykryta przy okazji
przypadkowych badan. Najczesciej jednak okresowo
wystepujg silne bole spowodowane przemieszczaniem sie
ztogu w drogach moczowych - z nerki przez moczowod do
pecherza moczowego.

misja ratunkowa

kolka spadek cisnienia
nerkowa tetniczego

blados¢ skory

nudnosci OBJAWY
KAMICY kwi
rwinkomocz
NERKOWEJ
wymioty
krwiomocz

parcie
na mocz

czeste
oddawanie moczu

Lepiej zapobiegac niz...

Poniewaz kamienie moczowe tworza sie na

skutek wytracenia krysztatkow z substancji

chemicznych zawartych w moczu, gdy stezenie

tych substancji jest zbyt wysokie, nalezy przede
wszystkim zadbac o prawidtowe nawodnienie

organizmu. Dorosty cztowiek w normalnych "y
warunkach powinien dziennie wypijac 1,5-2 litry

ptynow, najlepiej niegazowanej wody mineralnej.
& ﬁ

Szczegblnie wazne jest wypicie szklanki wody
¢
e ©®
-

przed snem, aby zalegajacy przez noc mocz

byt jak najbardziej rozrzedzony. Czeste picie
gwarantuje dostateczne ,przeptukanie” uktadu
moczowego, co utrudnia formowanie sie kamieni
moczowych i utatwia wyptukiwanie matych
krysztatkéw. Oprécz prawidtowego nawodnienia
zadbajmy tez o wtasciwa diete. Warto takze
stosowac Urosept, ktory dzieki dziataniu
moczopednemu wspiera wyptukiwanie kamieni.
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Uwagal W czasie upatéw, intensywnej pracy fizycznej
i podczas goraczki nalezy przyjmowac odpowiednio wigksze
dawki ptynow.

Nadmiar soli w diecie powoduje zwigkszenie
wydalania jonéw wapnia wraz z moczem. To z kolei
moze sprzyjac¢ pojawianiu sie lub powigkszaniu
ztogdw. Picie duzej ilosci wody sprzyja z kolei

,wyptukiwaniu” kamieni nerkowych z organizmu. Rola diety
Ile zatem wody dziennie nalezy pié? Kamica nerkowa moze przyjac jedna z czterech gtownych
*  3-4litry - osoby z kamica nerkowa, ktére postaci — wszystko zalezy od rodzaju ztogu powstatego
chca podja¢ samodzielne leczenie w uktadzie moczowym. Kazda z postaci wymaga stosowania
e 2litry, wtym1szklanka przed snem — aby odmiennej diety. Oto zalecenia dotyczace odzywania sie
zapobiec pojawieniu sie kamicy nerkowej w kazdej z czterech postaci kamicy nerkowej.
Kamica moczanowa Kamica szczawianowo-wapniowa

PRODUKTY PRODUKTY PRODUKTY PRODUKTY

PRZECIWWSKAZANE ZALECANE PRZECIWWSKAZANE ZALECANE

podro_by, wieprzowina, _ owoce cytrusowe, soki konserwy miesne i rybne soki owocowe, owoce
baranina, szproty, Sledzie, owocowe, ziemniaki, mleko, : ' cytrusowe, petnoziarniste
- produkty kiszone, gotowe . P
sardynki, czekolada, kakao, chude sery twarogowe, koncentraty zup | s0Sow produkty zbozowe, ogorki,
mocna herbata, mocna kawa midd, cukier ' cebula, kukurydza, masto

mieszanki przypraw

z glutaminianem sodu,
szczaw, szpinak, rabarbar,
czekolada, kakao, mocna
herbata i kawa

naturalna, orzechy, nasiona
roslin straczkowych, zupy
gotowane na wywarach
miesnych, kostnych

i grzybowych

Kamica fosforanowo-wapniowa Kamica fosforanowo-magnezowo-amonowa

PRODUKTY PRODUKTY PRODUKTY PRODUKTY

PRZECIWWSKAZANE ZALECANE PRZECIWWSKAZANE ZALECANE

soki owocowe, owoce
cytrusowe, warzywa bogate
W magnez

mieso, ryby, pieczywo,
kasza gryczana, kasza
jeczmienna, peczak,
makarony, masto, miéd,
soki i owoce cytrusowe

alkaliczne wody mineralne,
mleko i przetwory mleczne,
sery podpuszczkowe, jaja,
nasiona roslin straczkowych,
szpinak, szczaw, rabarbar,

sery dojrzewajace, sery
topione, mleko, mieso

i przetwory miesne,
konserwy, zéttko jaj,
podroby, ryby, nasiona roslin

czekolada, kakao, mocna straczkowych, gruboziarniste
herbata, mocna kawa produkty zbozowe, kakao,
naturalna, konserwy rybne czekolada, orzechy

Urodzi¢ kamien

Gdy kamienie nie przekraczajg jeszcze $rednicy 1 mm, mozna
podjac probe samodzielnego ,wyptukania” ich z organizmu.
Jak? Nalezy pi¢ 3-4 litry wody dziennie oraz stosowac
Srodki moczopedne — w 70 proc. przypadkéw kamienie
ulegaja samoistnemu wydaleniu przy uzyciu srodkéw
farmakologicznych. Dobrze, aby przyjmowany preparat miat
wtasciwosci rozkurczowe (tagodzace bol), a takze zawierat
cytryniany sodu i potasu, ktore zapobiegajg powstawaniu
kamieni. Brak prewencji grozi bowiem nawrotem choroby.

misja ratunkowa TYLKO natura 5



DZIALA:
PRZECIWZAPALNIE
_MOCZOPEDNIE
RCZAJACO

3
tabletek

Urosept

tabletki drazowané

Na przyKrosci
Z pecherzem

mocniczo W:

.” jach ukiadu moczowego
e

UI’OSGpt® sie bierze!

Skuteczny | bezpieczny lek na zapalenie pecherza i kamice drég moczowych.

e o = e Ja ]

———

Masz infekcje drég moczowych? Wez Urosept!

Urosept to lek ziotowy stosowany w przypadku zakazen uktadu moczowego i w leczeniu kamicy
nerkowej. ZaW|era m.in. wyciag z lisci brzozy, korzenia pietruszki, naowocni fasoli i rumianku. >y
D2|a’fa przyjaznie na uktad moczowy, nie powodujac jego wyjatowienia. Po Urosept warto

ko kX

Grand Prix
siggaC doraznie oraz gdy zapalenie drog moczowych powraca. Farmacji
JesteSmy na polskim rynku od 35 lat! - 2019 -

UROSEPT®, tabletka drazowana, produkt zfozony. Wskazania do stosowania: Urosept jest lekiem o fagodnym dziataniu
moczopednym. Stosowany jest pomocniczo w zakazeniach uktadu moczowego i w kamicy drég moczowych. Przeciwwskazania: ODPOWIEDNIE
Nadwrazliwo$¢ na rosliny z rodziny astrowatych (Asteraceae, dawniej Compositae) lub na ktérakolwiek substancje pomocnicza. DLA KOBIET

Podmiot odpowiedzialny: Poznanskie Zaktady Zielarskie Herbapol S.A. IMEZCZVZN
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Z Ukiadem
Moczowym

Czy za pomoca ziotolecznictwa mozna
zredukowac nieprzyjemne oznaki choroby,
a jednoczesnie wptynac na jej przyczyne?
Naturalnie, Ze tak!

Aby skorzysta¢ z naturalnej mocy ziét, najpierw nalezy ja
pozna¢. Majac podstawowa wiedze z zakresu ziotolecznic-
twa, mozemy w wiekszosci przypadkow zaradzi¢ proble-
mom z uktadem moczowym.

RUMIANEK NA BOL MOCZOWODOW

Rumianek pospolity, wbrew swojej nazwie, wykazuje szereg
niezwyczajnych wtasciwosci. Jedna z nich jest redukcja bélu
moczowodéw. Moczowody majg warstwe miesniowa, ktéra
kurczy sie, przesuwajgc mocz ku pecherzowi. Bol pojawia
sie, gdy skurcze stajg sie zbyt silne. Rumianek dziata spa-
zmolitycznie, czyli rozkurczowo, ostabiajac nieprzyjemne
objawy.

UWAGA!

3;;7)5:;&

‘@;
;‘3 \
R —————————
Zredukuj stan zapalny.

Poméc moze m.in. korzen
pietruszkii rumianek.

misja ratunkowa

ZIOtA NA KAMICE NERKOWA

Kamica nerkowa moze sie pojawic¢, gdy w wyniku wytracania
sie nadmiaru substancji chemicznych w moczu w drogach
moczowych powstajg nierozpuszczalne ztogi, czyli tzw.
kamienie. Ich przeciskanie si¢ przez moczowdd powoduje
silny boél, czyli tzw. kolke nerkowa. W poczatkowych fazach
choroby zaleca sie picie herbatki ze skrzypu polnego oraz
wyciggu z korzenia i owocu pietruszki. Warto siegna¢ takze
po pokrzywe i brzoze, ktore nie tylko maja wtasciwosci
moczopedne, co pomaga pozbyc¢ sie matych kamieni z uktadu
moczowego, ale takze oczyszczajg organizm z toksyn. Na
rynku dostepna jest herbatka z pokrzywy i sok z lisci brzozy.

CZY WIESZ, ZE...

Sita bolu w kolce nerkowej jest
poréwnywalna z bélem porodowym.

Przyczyng ZUM jest zazwyczaj infekcja bakteryjna wywotujaca stan
zapalny. Aby poradzi¢ sobie z problemem, nalezy dziata¢ wielotorowo:

,‘\

Wyptukuj bakterie z organizmu.

W celu pozbycia sie drobnoustrojow nalezy siegna¢ po rosliny
wykazujgce wtasciwosci moczopedne. Naleza do nich m.in.
czarny bez, pokrzywa, brzoza i boréwka brusznica.

TYLKO natura
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Zapalenia pecherza nie da sie pomyli¢ z niczym
innym — powie kazdy, kto cho¢ raz poczut jego
objawy. A wtasciwie kazda, poniewaz dolegliwos¢
dotyczy gtéwnie kobiet. Na szczescie znanych jest
wiele domowych sposob6w na radzenie sobie z tym

problemem. Oto niektére z nich.

Rumiankowa kapiel

Goraca kapiel moze przynies$é uczucie ulgi i wytchnienia:
wysoka temperatura poprawia ukrwienie $luzowki drég mo-
czowych, co pozwala szybciej poradzi¢ sobie z zapaleniem.
Do wody warto dodac rumianek: zawarte w nim flawonoidy
i $luzy rowniez wykazuja dziatanie przeciwzapalne.

JAK PRZYGOTOWAC RUMIANKOWA KAPIEL?

+ Zagotuj 200 g sypkiego rumianku w 5 | wody.
Odczekaj 10 minut.

*+ Przelej napar przez sito do wanny.

+ Dolej wody, aby osiagnaé odpowiednia temperature.

+ Zanurz sie w wodzie tak, aby nerki pozostawaty pod jej
powierzchnig, natomiast serce znajdowato sie nad tafla.
Spedz w wodzie 20 minut.

+ Po wyjsciu z wanny nie wycieraj ciata — zamiast tego
owin sie szlafrokiem lub recznikiem i potéz do t6zka
przynajmniej na godzine.

Jesli nie masz wanny, skorzystaj z duzej miski.

Nap0j z pietruszki

Pietruszka ze wzgledu na swéj bogaty sktad wykorzystywana
jest do produkcji preparatow leczacych drogi moczowe.
Swoje prozdrowotne wtasciwos$ci zawdziecza zawartosci
m.in. soli mineralnych i zwigzkéw cukrowych. Jej korzen
wykazuje wtasciwos$ci moczopedne, co sprzyja pozbywaniu
sie bakterii z organizmu.

JAK PRZYGOTOWAC NAPOJ Z PIETRUSZKI?
+ Wycisnij sok z potowy cytryny.

+ Wycisnij w sokowiréwce sok z 4 korzeni pietruszki i 2 jabtek.

+ Dodaj 0,5 szklanki wody i 1 tyzke miodu.
+ Wymieszaj sktadniki.

misja ratunkowa

Sok do herbaty z dzikiej rézy

Witamina C zakwasza mocz, co utrudnia bakteriom rozwijanie
sie w uktadzie moczowym. Aby uporac sie z zapaleniem, nalezy
wiec wzbogacic swoja diete w produkty zawierajace witamine C.
Po jaki produkt najlepiej siegng¢? Pierwszym owocem, ktory
nasuwa sie na mysl, jest cytryna. W rzeczywistosci zawartos¢
witaminy C w cytrynie to jedynie 53 mg/100 g owocu.

Dla poréwnania owoce dzikiej rozy to az 1800 mg/100 g owocu.

JAK PRZYGOTOWAC SOK Z DZIKIEJ ROZY?

+ 2 kg umytych owocow wsyp do rondla i zalej 2 | wrzacej wody.

+ Podgrzewaj przez 1 godz., nie doprowadzajac do wrzenia.

+ Odcedz i zachowaj sok, a owoce ponownie zalej wrzatkiem
(0,51 na 1 kg owocdéw) z domieszka kwasu cytrynowego (5 g).

+ Ogrzewaj przez 10 min.

+ Odcedz sok i wymieszaj z tym otrzymanym z poprzedniego
odcedzania.

+ Dodaj 20-55 dag cukru trzcinowego i niezwtocznie przelej
do goracych stoikow.

+ Pasteryzuj w temperaturze 90°C przez 15 min.

Ptatki owsiane z zurawing

Zurawina nie tylko wspomaga leczenie zapalenia pecherza,
ale takze dziata profilaktycznie, zmniejszajac ryzyko
zachorowania. Powinna wiec znaleZ¢ state miejsce w diecie
0s0b cierpigcych na problemy z uktadem moczowym.

JAK PRZYGOTOWAC PLATKI OWSIANE Z ZURAWINA?
Wsyp do naczynia 3 tyzki ptatkow ow3|anych i zalej
goracg woda. Poczekaj az ptatki specznieja.
Wymieszaj ptatki ze szklankg jogurtu naturalnego
i 11yzka zurawiny.

Upraz 0,5 tyzeczki ziaren sezamu na suchej patelni
i posyp nimi owsianke.
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przeciwstoneczng

L

Stonce pozytywnie wptywa na nasz nastroj,
zwieksza ilos¢ endorfin w organizmie

i umozLliwia wytwarzanie w skérze witaminy D.
Z drugiej strony — emituje szkodliwe
promieniowanie, ktére stanowi zagrozenie
dla skory i oczu, a takze odpowiada za ataki
wolnych rodnikéw, co przyspiesza procesy
starzenia.

Czym tak naprawe jest UV? Promieniowanie ultrafioletowe
to promieniowanie elektrostatyczne o dtugosci fali od
10 do 400 nm. W jego spektrum mieszcza sie:

UVA — promieniowanie o dtugosci fali rownej 320-400 nm.
Przenika ono do skory wtasciwej, uszkadzajgc wtokna
kolagenu i elastyny, co z kolei sprzyja starzeniu sie

skory i jej nadmiernemu wysuszeniu. Ostabia ponadto
mechanizmy obronne organizmu, powoduje alergie,
przyczynia sie do zmian nowotworowych skory i wykazuje
szereg innych negatywnych dziatan.

UVB - promieniowanie o dtugosci fali rownej 290-320 nm.
Powoduje rumien. Dziata na powierzchni skory, wywotujac
poparzenia stoneczne. Ztuszcza naskorek, powoduje

bol gtowy, a przy dtugotrwatej ekspozycji — dziata
rakotworczo.

UVC - promieniowanie o dtugosci fali ponizej 280 nm.
Prawie w catosci pochtaniane przez warstwe ozonowa.

letnia kosmetyczka

R
RoaTaRRRRR
estaananyi

SKORA WLASCIWA

TKANKA PODSKORNA

Fotoprotekcja, czyli ochrona przeciwstoneczna
Wyroznia sie fotoprotekcje naturalng i zewnetrzna.
Pierwsza zwigzana jest z przyrodzonymi cechami takimi
jak zabarwienie skéry (fototyp), wiek oraz sktonnosci
genetyczne. Druga z kolei zalezy od nas i polega na
stosowaniu preparatow z filtrem przeciwstonecznym.
Na niej powinnismy skoncentrowac swoje dziatania.
Wybierajac preparat chronigcy przed stoncem, nalezy
jednak brac¢ pod uwage specyfike naszej fotoprotekgji
naturalnej, np. fototyp.

Na opakowaniu kazdego kosmetyku ochronnego powinno
sie znaleZ¢ oznaczenie SPF (ang. sun protection factor),
wskazujace na stopien ochrony przed promieniowaniem UV,
WHtasnie na tej podstawie nalezy dobiera¢ preparat.
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Jak wybrac idealny preparat z filtrem UV?

AR BB O}

Fototyp 0 | I 1 v oo
Skora albinos mleczna normalna  lekko oliwkowa  oliwkowa ciemna _
Wiosy biate rude blond jasny braz braz ciemny braz _
Poparzenia zawsze zawsze zawsze czeste rzadkie niespotykane _
Opalenizna brak brak lekka srednia ciemna bardzo ciemna _
CEIEENE A maksimum maksimum  bardzo wysoka wysoka Srednia Srednia _
SPF indeks 50+ 50+ 30-50 15-25 8-12 812 8

Filtry IRi HEV

Nowoczesne preparaty przeciwstoneczne maja

na opakowaniach tajemnicze oznaczenia IR i HEV.
Odpowiadajg one kolejno promieniowaniu podczerwonemu
i fioletowo-niebieskiemu. Dermatolodzy zwracajg uwage,
ze oba typy oddziatujg negatywnie na nasz organizm.

Promieniowanie podczerwone dzieli sie na trzy podtypy.
* Promieniowanie IR-A przyspiesza procesy starzenia
i zwieksza ryzyko pojawienia sie nowotworu skory.
® Promieniowanie IR-BiIR-C jest absorbowane przez
naskorek. Powoduje to jego nagrzanie, co stwarza
nieodpowiednie warunki do pracy komorek.
Ponadto promieniowanie podczerwone wptywa na rozpad
kolagenu, co zmniejsza elastyczno$c skory, a takze
generuje wolne rodniki, ktére dodatkowo jg uszkadzaja.
U os6b o skorze naczynkowej lub wrazliwej moze dojs¢
ponadto do pojawienia si¢ tradziku rézowatego.

Promieniowanie fioletowo-niebieskie jest odpowiedzialne
za pojawianie sie zwyrodnienia plamki zéttej, co moze
prowadzi¢ do utraty wzroku. Chronigcy przed nim filtr HEV
wystepuje nie tylko w kosmetykach, ale takze okularach
przeciwstonecznych.

Przy wyborze preparatu ochronnego na lato warto wiec
zwroéci¢ uwage, czy posiada on filtr IR i HEV.

CZY WIESZ, ZE...

Kosmetyk z filtrem SPF 50 chroni nas przed 98 proc.
promieniowania UVB. Preparat z oznaczeniem SPF 30
to zabezpieczenie stabsze jedynie o 1 proc.

Zgodnie z regulacja Unii Europejskiej najwyzsze ozna-
czenie SPF na opakowaniu moze mie¢ wartos$¢ 50+.

Osoby stosujace niesteroidowe leki przeciwzapalne
powinny unika¢ kosmetykéw zawierajacych oktokrylen,
benzofenon 3 i awobenzon.

letnia kosmetyczka

Leki i kosmetyki

Niektore substancje chemiczne poddane promienio-
waniu stonecznemu ulegajg niekorzystnej przemianie.
Oznacza to, ze przyjmowanie ich przed wyjsciem

na stonce moze przynie$¢ negatywne konsekwencje,
wtacznie z pojawieniem sie nowotworu skory.

Lista substancji, ktorych nalezy unikac:

kwas owocowy,
retinol, diaminofenole,
benzofenon, olejek
bergamotowy, eozyna,
wybielacze optyczne

sulfonamidy,
tetracykliny,
cytostatyki, srodki
przeciwgrzybicze,
przeciwcukrzycowe, leki
moczopedne

Najczestsze btedy zwigzane z opalaniem

® Przechowujemy preparat w niewtasciwej
temperaturze — odpowiednia oscyluje miedzy 5 a 25°C.

* Uzywamy preparatow, ktére zostaty nam z zesztego

sezonu.

* Smarujemy sie niewystarczajacg iloscig produktu.
Opakowanie 150 ml powinno wystarczy¢ na tydzien.
* Smarujemy sie zbyt rzadko. Pierwszg dawke kremu
nalezy zaaplikowac jeszcze w pokoju. Po wyjsciu na
zewnatrz nalezy powtarza¢ czynnos¢ co 1,5 godziny.
* Nie smarujemy catego ciata. Czesto zapominamy
0 pokryciu Srodkiem przeciwstonecznym karku i uszu.
* Korzystamy z preparatéw wodoodpornych
w niewtasciwy sposoéb. Kosmetyki wodoodporne
zwykle tracq potowe wtasciwosci po 20 minutach
w wodzie, dlatego nalezy uzywac ich po kazdej kapieli.
* Nie chronimy oczu. Okulary z filtrem UV sg dos¢
powszechnie stosowane, jednak zapominamy
0 zabezpieczeniu oczu przed promieniowaniem HEV.
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BADANIA KLINICZNE
DOWODZA*

zmniejsza uczucie suchosci
i szorstkosci skory juz po 1. uzyciu

wyraznie nawilza i natluszcza skore,
przez co staje si¢ ona elastyczna
i przyjemna w dotyku

pozostawia na skorze odczuwalny
film, nie powodujac uczucia lepkosci

POSIADA WEASCIWOSCI:

- intensywnie pielegnujgce i regenerujgce

- przeciwzapalne i przeciwswigdowe

- tagodzace podraznienia, szorstkose, uczucie napiecia i pieczenia skory
- ochronne przed szkodliwym dziataniem czynnikow zewnetrznych

| flexiderm

KREM

PIELEGNACYJNY

O SKONCENTROWANEJ FORMULE

ZMIANY £USZCZYCOWE
SKORA BARDZO SUCHA
ATOPOWE ZAPALENIE
SKORY

Zawiera kompleks
sylimarynowo-fosfolipidowy

do stosowania miejscowego.

od 3. roku zycia

KREM PRZEBADANY
KLINICZNIE
| DERMATOLOGICZNIE

Hertapot

Poman

P

NATURALNY
OPATRUNEK

dla podraznionej stofcem skory

Specjalistyczny krem pielegnacyjny
na bazie naturalnego kompleksu
sylimarynowo-fosfolipidowego

o wtasciwosciach tagodzacych,
przeciwswigdowych, nawilzajacych
i nattuszczajacych. Hipoalergiczny.

Juz od 3. roku zycia.

Dla skory suchej, wrazliwej

i podraznione;j:

e po opalaniu

e po ukaszeniach owadow

e po zabiegach dermatologii
estetycznej, np. po depilacji

* We wspomaganiu terapii
tuszczycy i atopowego
zapalenia skory

~flexiderm®

KREM
PIELEGNACYJNY

O SKONCENTROWANEJ FORMULE

ZMIANY £USZCZYCOWE
SKORA BARDZO SUCHA
ATOPOWE ZAPALENIE
SKORY

zawiera kompleks
sylimarynowo-fosfolipidowy

do stosowania miejscowego

od 3. roku zycia

®

KREM PRZEBADANY STOSOWAC
KLINICZNIE
| DERMATOLOGICZNIE




Pod wptywem dziatania promieniowania UV wtosy
ulegaja rozjasnieniu. Najbardziej narazone sg na to

wtosy rozjasniane, siwe, poddane zabiegom chemicznym

i farbowane. U brunetek pojawiajg sie rdzawe akcenty,

u blondynek platynowe. Zmiana koloru $wiadczy, niestety,
0 zniszczeniu struktury wtosa. Im ciemniejsze wtosy, tym
lepiej sg chronione — stanowi o tym melanina, barwnik,
ktory w pewnym stopniu chroni wtos przed promieniami.

Stonce w potaczeniu z goragcym powietrzem bardzo
wysusza wtosy, dlatego podstawg wakacyjnej pielegnacji
powinny by¢ odzywcze maski z lipidami, np. ceramidami,
oraz olejki chronigce wtosy przed utratg wody. Dobrym
sposobem nawilzenia jest tez wmasowanie odzywki we
wtosy bezposrednio przed wyjsciem na plaze. Wieczorem,
juz po opalaniu mozemy spryskac wtosy zwykta woda

z dodatkiem cytryny — szybko domyka tuski i tuszuje
zniszczenia. Nalezy to robi¢ przed natozeniem odzywki.

Dziatanie: odzywia i regeneruje suche, cienkie i zniszczone wtosy.

Przygotowanie: 2 jajka i 6 tyzeczek oliwy doktadnie mieszamy

mikserem. Naktadamy na wiosy, glowe owijamy folig i recznikiem.

Po 20 minutach zmywamy maseczke szamponem.

® Przedipo kapieli morskiej zmocz wtosy zwyktg
woda (moze by¢ mineralna).

* Przebywajac na stoncu, nos kapelusz lub czapke

z naturalnych wtokien.

Nigdy nie susz wtoséw na stoncu.

Nie farbuj wtoséw bezposrednio przed urlopem.

Stosuj ochronng mgietke do wtosow z filtrami UV.

Przynajmniej raz w tygodniu naktadaj na wtosy

odzywke lub maske.

O kondycje wtoséw latem mozemy zadbac, stosujac
ptukanki ziotowe. Powinny zawiera¢ w sktadzie takie ziota
jak np. skrzyp polny, pokrzywa czy nagietek. Wszystkie
ziotowe ptukanki przygotowuje sie w podobny sposob

— 3 tyzki ziot krotko gatujemy, a nastepnie pozostawiamy
na 3 minuty do naciggniecia. Przecedzamy, schtadzamy

i wcieramy we wtosy. Nie trzeba ich sptukiwac.

Mozna tez poratowac wtosy, przygotowujac ekspresowa
maseczke z tego, co mamy pod reka, np. jajka czy oliwy.

Dziatanie: nadaje wtosom potysk, przywraca blask.
Przygotowanie: obrane awokado rozgniatamy widelcem.
Mieszamy z mleczkiem kokosowym do uzyskania konsystencji
szamponu. Naktadamy odzywke na wtosy na 20 minut, a potem
sptukujemy ciepta woda.



Zabiegi na cenzurowanym

Kazda kobieta chce jak najlepiej przygotowac
sie do sezonu letniego. Nalezy jednak
pamietac, ze niektore zabiegi upiekszajace

w potaczeniu z ekspozycja na stonce moga
prowadzi¢ do pojawienia sie podraznien,
przebarwien, a nawet poparzen.

ZABIEG LASEROWY. Skéra bywa po nim bardzo podrazniona.
Wystawienie jej na dziatanie promieniowania UV moze
spowodowac pojawienie sie przebarwien. Musza pamietac

o tym m.in. kobiety poddajace sie zabiegowi zamykania
naczynek. Po zabiegu powinny unika¢ opalania przez dwa
tygodnie.

DEPILACJA. Latem zakazane jest laserowe usuwanie
owtosienia. Ostroznosc nalezy zachowac rowniez

w przypadku depilacji woskiem. Kapieli stonecznych nalezy
unika¢ przed depilacja, a takze po niej — do momentu,

w ktorym podraznienia po zabiegu catkowicie ustapia.
PEELINGI. W okresie letnim nalezy zrezygnowac z peelingéw
kwasami owocowymi. Sprawiajg one, ze skora staje sie
znacznie bardziej wrazliwa na promieniowanie stoneczne.

Po kilkugodzinnym opalaniu na ciele mogg pojawic sie plamy

KOSMETYKT Z 0GRODKA

Nasze ogrodki sg petne pozytecznych roslin: niektore
z nich zdobig nasze obejscie, inne Swietnie smakuja.
Nie kazdy jednak wie, ze mozna zrobic¢ z nich kosmetyki.

MARCHEW zawiera najwiecej beta-karotenu sposrod
wszystkich warzyw. Wspomaga on opalanie, a jednoczesnie
zmniejsza ryzyko oparzen stonecznych. Z marchwi mozna
zrobic olejek do stosowania na skore lub nawilzajaca
maseczke. Nalezy jednak uzywac jej z umiarem, poniewaz
ma silne wtasciwosci barwiace.

RUMIANEK jest jednym z najbardziej wartosciowych ziét

w polskich ogrodkach: zawiera m.in. flawonoidy, witaming C
oraz liczne sole mineralne. Mozna przygotowac z niego

np. ptukanke nadajgcq potysk wtosom, tagodzacy
podraznienia kompres lub idealny do masazu olej.
TRUSKAWKI pomagajg tagodzi¢ objawy tradziku dzieki
zawartosci witaminy B2 i potasu, a takze dziataja
regenerujgco [witamina A). tatwo robi sie z nich maseczke
do twarzy lub wtoséw, nie powinny jej jednak stosowac
osoby z cerg naczynkowa.

letnia kosmetyczka

lub oparzenia. Zakazane sg rowniez peelingi z kwasem
glikolowym, pirogronowym, salicylowym i retinolem. Unikac¢
nalezy takze mikrodermabrazji, czyli zabiegu polegajacego
na Scieraniu kilku warstw naskorka. Skora staje sie po nim
bardzo wrazliwa. W obu przypadkach trzeba unika¢ stonca
przez trzy do czterech tygodni.

TATUAZ. Nalezy zachowa¢ duzg ostroznos¢ podczas
opalania, niezaleznie od tego, kiedy tatuaz zostat wykonany.
Przed stoncem powinny sie jednak chroni¢ gtownie osoby

ze Swiezymi tatuazami — w przeciwnym razie mogg narazic
sie na nieprzyjemne pieczenie. Ich skora jest szczegolnie
narazona na dziatanie promieni UV przez miesigc od zabiegu.

MAKIJAZ PERMANENTNY. Pigmentowane miejsce nalezy
chronic¢ przed stofcem przez dwa tygodnie po zabiegu.
W przeciwnym razie moga pojawic sie przebarwienia.

Jak zrobi¢ maseczke z truskawek?

Wez gars¢ owocow, umyj je i zgnieé¢
widelcem lub zmiksuj blenderem.
Nat6z maseczke na twarz na

10 minut, nastepnie sptucz woda.

BRATEK z kolei jest rosling doskonale nadajaca sie dla oséb

z pekajacymi naczynkami krwionosnymi. Stanowi bogate
zrédto flawonoidéw, ktore majag wtasciwosci przeciwzapalne.
Zawiera takze rutyne wspomagajaca uszczelnianie naczyn
wtosowatych. Na bazie bratka mozna przygotowac

np. odzywczy tonik.

ROZMARYN to bogate Zrodto witamin (A, C). Zawiera takze
flawonoidy i lotne olejki. Ma szerokie spektrum dziatania: od
rozgrzewajgcego po antydepresyjne. Mozna przygotowac

z niego m.in. relaksujacy ptyn do kapieli lub napar
przynoszacy ulge cigzkim nogom.

Jak zrobié ptukanke z rumianku?

Wrzu¢ gars¢ koszyczkéw rumianku do naczynia, zalej
wrzatkiem i poczekaj, az woda wsiaknie. Dodaj letnig wode.
Przelej do miski i ptucz wczesniej umyte wiosy przez kilka minut.
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Flexiderm
Czasnaplaze!Niepozwoljednak, by promienie stoneczne wysuszyty
twoja skore. Aby temu zapobiec, warto mie¢ pod reka Flexiderm
z unikalnym kompleksem sylimarynowo-fosfolipidowym: nie tylko
likwiduje szorstkos¢ i zmniejsza tuszczenie sie naskorka, ale takze
regeneruje skore. Dzieki wtasciwoSciom przeciwzapalnym tagodzi
skutki ukaszenia owadéw, a dzieki dziataniu nawilzajagcemu przynosi
ulge podraznionej skérze. Flexiderm to prawdziwy szwajcarski
scyzoryk wésrod kremow pielegnacyjnychl!

Arcalen®

Wakacje to rowniez czas na aktywnos¢ fizyczng: mecz siatkowki
plazowej, wycieczka rowerowa czy sptyw kajakowy to Swietny
pomyst na spedzenie wolnego czasu, ale takze ,okazja" do
nabawienia sie kontuzji. Wtasnie dlatego warto wyposazy¢ swoja
apteczke w Arcalen, ktory dzieki zawartosci wyciggu z koszyczkow
arniki, nagietka i kory kasztanowca $wietnie sprawdza sie
w przypadku sttuczen, obrzekéw i boléw migsniowych.

Urosept™

Letnia kapiel w Battyku? Brzmi Swietnie.. i stwarza zagrozenie
zapalenia cewki moczowej: przechtodzenie moze bowiem
prowadzi¢ do probleméw z uktadem moczowym. Aby temu
zapobiec, warto profilaktycznie siegna¢ po tagodny, ziotowy
srodek odkazajacy drogi moczowe i zapobiegajacy nawrotom
zakazenia, np. Urosept zawierajacy m.n. ekstrakt z korzenia
pietruszkiilisci brzozy.

afy teczéa

Wakacje to czas zabawy, beztroski
i odpoczynku..., a takze drobnych urazéw,
kontuzji i niedyspozycji. Aby w petni
cieszyc sig urlopem, warto wyposazy¢
swojg apteczke w naturalne, tagodne dla
organizmu produkty, ktére uchronig cie
przed tym, co nieoczekiwane.

T e 309

. niewydolnoscl 2yine]

Esceven®

Nawet jesli uda ci sie unikng¢ kontuzji, po wysitku zwyczajnie
moze dopasc¢ cie zmeczenie. Nic dziwnego: jazda na rowerze czy
gorska wyprawa to duze obciazenie, szczegélnie dla twoich nég.
To z kolei moze prowadzi¢ do nieprzyjemnych objawow, takich jak
bol, uczucie ciezkosci w nogach czy nocne skurcze miesni tydek.
W takich sytuacjach warto stosowac naturalne srodki zawierajace
wyciag z kory kasztanowca i heparyne sodowa, np. Esceven.

xxxxx

sylimarol’ 7?. »
sipimarini ‘ &
Sylimarol*

Lato ma niepowtarzalny smak — zaréwno w sensie przenosnym,
jak i dostownym. | cho¢ na sama mysl o grillu i piwie z przyjaciétmi
na twarzy pojawia sie usmiech, to nie nalezy zapominac¢ o uktadzie
pokarmowym, dla ktérego twoja zabawa to czas wytezonej pracy.
Rozwigzaniem na problemy trawienne jest Sylimarol — lek, ktory
dzieki obecnosci wyciggu z ostropestu plamistego usuwa objawy
niestrawnosci, pomaga w zwalczaniu dolegliwosci wynikajacych
ze spozycia ciezkostrawnych positkéw, a takze odtruwa organizm.
Sylimarol Swietnie sprawdza sie¢ w leczeniu watroby: pobudza
regeneracje jej komoérek oraz pomaga odzyska¢ im petng
sprawnos¢.

* Przed uzyciem zapoznaj sig 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 niewta$ciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.

na wszelki wypadek
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Ugas bol
d wygraj!

DZIALANIE:

* przyspiesza likwidacje obrzekow i opuchlizn
* utatwia wchtanianie siniakow

+ doskonale nadaje sie do masazu w bolach
miesniowych po treningach sportowych

NATURALNY SKLAD:

* wycigg gesty z koszyczkdw arniki i nagietka
* wycigg suchy z kory kasztanowca

stluczenia, siniaki

Arcalen® (20 me+ 12,5 mg)/e %* k/r ﬁ—

Extractum spissum compositum ex: Arnicae et Calendulae anthodis
+ Hippocastani corticis extractum siccum

_____mascé

Arcalen’ @~ = & KT L

rnicae et Calendulae anthodis +

Extractum spissum compositum ex: A
Hippocastani corticis extractum siccum

masc B e sope y—
- 0/

Arcalen®, mas¢, 30 g. Sttuczenia, siniaki, obrzeki. Substancje czynne: 1 g masci zawiera: 20 mg wyciggu gestego ztozonego z Arnica chamissonis Less.,, anthodium i Calendula officinalis L., anthodium (koszyczkéw arniki i nagietka)
(3-7:1); 12,5 mg wyciggu suchego z Aesculus hippocastanum L., cortex (kory kasztanowca) (40-90:1). Wskazania do stosowania: Tradycyjnie w réznego rodzaju niewielkich stanach pourazowych jako srodek utatwiajacy
i przyspieszajacy resorpcje matych wylewdw podskdrnych (siniakoéw), w przypadku wystapienia obrzekéw po urazach mechanicznych, np. przy sttuczeniach, oraz do masazu w bélach miesniowych po treningach sportowych.
Przeciwwskazania: Nadwrazliwos¢ na ktdrykolwiek ze sktadnikdw, uczulenie na arnike, nagietek lub inne roéliny z rodziny Asteraceae, dawniej Compositae. Podmiot odpowiedzialny: Poznanskie Zaktady Zielarskie Herbapol S.A.

Tradycyjny produkt leczniczy roslinny z okreslonymi wskazaniami wynikajacymi wytacznie z dlugotrwatego 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 niewfasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.



Drobne kontuzje i niedyspozycje
moga przytrafic sie wszedzie —
nawet w twoich wtasnych czterech
Scianach. Jak sobie z nimi radzi¢?
Wystarczy mie¢ w pamieci pare
prostych rad, a pod reka kilka
podstawowych produktdw.

NA WSZELKI
WYPADEK,

czyli domowe sposoby na sttuczenia,
oparzenia i niestrawnos¢

STLUCZENIE

Co nalezy wiedzie¢?

Sttuczenie prowadzi do pekniecia naczyn
krwionosnych pod skorg. Krwawienie
powoduje pojawienie sie siniaka, obrzeku
oraz bél, zwtaszcza podczas ruchu.

Jak sobie z nim radzi¢?

Znanym, domowym sposobem na
sttuczenia sa kompresy: zaraz po
doznaniu urazu warto zastosowac zimny
okfad, ktéry zredukuje bél i zmniejszy
powierzchnie siniaka. Po uptywie doby
nalezy przygotowac ciepty kompres, ktory
przyspieszy znikniecie sifica. Swietnie
sprawdzajg sie rowniez okfady roslinne.

Jak zrobi¢ oktad z kapusty?

Rozbij ttuczkiem kilka lisci kapusty i pot6z
je na miejscu sttuczenia.

Owin bandazem i pozostaw na 30 minut.

Jak zrobi¢ oktad z czosnku i oliwy?
Przecisnij czosnek przez praske, dodaj
2 tyzki oliwy i wymieszaj. Posmaruj
bolace miejsce i okryj je gaza.

© (20 ms*

Ar alen

Co nalezy wiedzie¢?

Wyrézniamy trzy stopnie oparzen. Domowe
sposoby mozna stosowac wytacznie

w przypadku stopnia | i Il. Z oparzeniem

Il stopnia mamy do czynienia, gdy na
skorze pojawiaja sie biatoszare lub zétte
strupy. Wystepuja silne dolegliwosci
bolowe, cho¢ skora objeta oparzeniem jest
niewrazliwa na dotyk. Ill stopien oparzenia
wymaga hospitalizacji.

Jak sobie z nim radzi¢?

Na poczatku nalezy schtodzi¢ oparzony
fragment ciata letnig woda. Nastepnie
mozna zastosowac oktad z jogurtu
naturalnego lub ogérka.

Jak zrobi¢ oktad z jogurtu naturalnego?
Natéz na oparzong skore jogurt naturalny.
Pozostaw oktad przez 10 minut. Sptucz
letnig woda.

NI‘_‘ESTRAWNOSC

&

Co nalezy wiedzie¢?

Niestrawno$¢ nie jest choroba, cho¢ moze
by¢ objawem powazniejszych schorzen.
Jej najczestsza przyczyng jest jednak
przejedzenie. Do objawéw dyspepsiji, czyli
niestrawnosci, zalicza sie m.in. mdtosci,
biegunke i wzdecia.

Jak sobie z nig radzi¢?
W niestrawnosci skutecznie pomagaja
ziota.

Jak zrobi¢ mieszanke na mdtosci,
biegunke i wzdecia?

Wlej maslanke do szklanki. Dodaj

1 tyzeczke kminku i szczypte czarnego
pieprzu. Wymieszaj i wypij.

Jak zrobi¢ mieszanke na zgage?

Do jogurtu naturalnego dodaj 2 tyzki
zmielonej bazylii, szczypte soli morskiej
i pot tyzeczki pieprzu. Wymieszaj i wypij.

* 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.

na wszelki wypadek
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