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Osiem i p6t miesigca — o tyle moze skroci¢ sie nasze
zycie, jesli nie utrzymamy poziomu zanieczyszczen na
zalecanym poziomie. Jesli chcemy zy¢ dtuzej i w dobrym
zdrowiu, musimy zacza¢ dziatac!

Co wiemy o wptywie smogu na zdrowie?

Wyniki badan nie zostawiaja watpliwosci. Miedzynarodowa
Agencja Badania Raka w 2013 roku o$wiadczyta, ze zanie-
czyszczenie powietrza jest czynnikiem kancerogennym. Udo-
wodniono, ze istnieje zwigzek miedzy stezeniem pytéw zawie-
szonych a wystepowaniem choréb uktadu krazenia i uktadu
oddechowego, w tym nowotworow, i zwigzang z nimi zwiek-
szong $miertelnoscia.

Najnowsze badania przeprowadzone przez King's College
London potwierdzaja, ze gdy wystepuje smog, rosnie liczba
wezwan karetek pogotowia, co 0znacza, ze smog dziata gwat-
townie i zwieksza liczbe nagtych przypadkéw pogorszenia
stanu zdrowia.

Jak wspiera¢ organizm w czasie smogu?

W pytach zawieszonych znajduje sie cata gama sktadnikow
chemicznych szkodliwych dla zdrowia. Dieta pomoze zmini-
malizowac ich dziatanie. Co je$¢? Przede wszystkim pokarmy
bogate w kwasy omega-3, czyli ryby, orzechy, olej rzepakowy,
nasiona lnu i pestki dyni. Kwasy omega-3 wspierajg funkcjono-
wanie uktadu krwiono$nego. Dobrym pomystem jest dodat-
kowa suplementacja witamin C i E, ktére wspierajg organizm
w usuwaniu szkodliwych substancji (zmniejszajg objawy stre-
su oksydacyjnego]. Silnym przeciwutleniaczem jest znajduja-
cy sie w brokutach, brukselce i kapuscie sulforafan. W smogu
jest wiele metali ciezkich, w tym toksyczny kadm, ktory moze
doprowadzi¢ do uszkodzenh réznych organoéw, takich jak nerki,
trzustka, ptuca i watroba. Praca watroby jest kluczowa dla
0czyszczania organizmu z toksyn, dlatego jesli czujesz, ze nie
funkcjonuje prawidtowo, skonsultuj sie z lekarzem. Moze sie
okazat, ze bedzie wskazane dodatkowe wsparcie watroby.

stop smog

Co moze zrobi¢ kazdy z nas, by poméc rozwigzac
problem smogu?

DOMAGAJMY SIE ZMIAN!

Wywierajmy presje na politykach. Podpisujmy petycje,
wysytajmy pytania do naszych reprezentantéw w sejmie.
Gtosujmy w budzetach obywatelskich na projekty eko-
logiczne. Wyjdzmy na ulice! Organizacje pozarzadowe
organizujg coraz wiecej protestow — domagajmy sie gtos-
no naszego prawa do czystego powietrza.

ZREZYGNUJMY Z KOPCIUCHOW!

Dane pokazujg, ze najwiekszy wptyw na stan powietrza ma
tzw. niska emisja, czyli zanieczyszczenia emitowane przez
gospodarstwa domowe. Dlatego tak wazne jest korzysta-
nie z paliw, ktore spetniajg odpowiednie normy. Szukajmy
ekologicznych alternatyw dla wegla. Jesli widzimy, ze
z komina naszego sasiada wydobywa sie cuchnacy dym,
porozmawiajmy z nim. Moze nie jest Swiadomy wagi pro-
blemu, a nasza interwencja sktoni go do zmiany postawy?

SZUKAJMY ALTERNATYW!

Tramwaj zamiast samochodu, lokalne produkty zamiast
importowanej zywnosci, romantyczne Swieczki zamiast
rozpalonego kominka. Wybierajmy Swiadomie! To drobne
zmiany, ktore tatwo wprowadzi¢ w zycie. Wazna jest skala
- im wiecej Swiadomych oséb, tym wiekszy wptyw na stan
powietrza.
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Leczy watrobe i niestrawnosc.
Wspomaga regeneracije i oczyszczanie organizmu. Skutecznie: s

® 70 mg, tabletka drazowana. Substancja czynna: 100 mg wyciagu suchego z fuski ostropestu plamistego (Silybi mariani fructus extractum siccum). Produkt'za Il
azania do stosowania: Wspomagajaco w stanach rekonwalescencii po toksyczno-metabolicznych uszkodzeniach watroby spowodowanych m.in. czynnikami‘toksyc
i ochrony roslin) oraz w niestrawnos$ci (wzdecia, odbijania) po spozyciu cigzkostrawnych pokarmow. Wspomagajaco w dolegliwosciach po przebyciu ostrych i przew
watroby. Przeciwwskazania: Nadwrazliwo$¢ na ktérykolwiek ze sktadnikéw lub na rosliny z rodziny Compositae/Asteraceae. Nie zaleca sig stosowania leku u dzieci ponize
12. roku Zycia. Podmiot odpowiedzialny: Poznariskie Zaklady Zielarskie Herbapol S.A. ~‘

TRADYCYJNY PRODUKT LECZNICZY ROSLINNY Z OKRESLONYMI WSKAZANIAMI WYNIKAJACYMI WYt ACZNIE Z DEUGOTRWALEGO STOSOWANIA.

PRZED UZYCIEM ZAPOZNAJ SIE Z TRESCIA ULOTKI, KTORA ZAWIERA WSKAZANIA, PRZECIWWSKAZANIA, DANE DOTYCZACE DZIAtAN
NIEPOZADANYCH | DAWKOWANIE ORAZ INFORMACJE DOTYCZACE STOSOWANIA PRODUKTU LECZNICZEGO, BADZ SKONSULTUJ SIE
Z LEKARZEM LUB FARMACEUTA, GDYZ KAZDY LEK NIEW£ASCIWIE STOSOWANY ZAGRAZA TWOJEMU ZYCIU LUB ZDROWIU.



ROSLINY
CZY 0CZYSZ(

W co zainwestowac, by odd
w domu czystym powietrze
Sprawdzamy!

ROSLINY

Czy wiesz, ze oczyszczajace dziatanie roslin byto przedmio-
tem badan NASA? Naukowcy szukali skutecznych metod
oczyszczania powietrza na Miedzynarodowej Stacji Ko-
smicznej. Przeprowadzono eksperyment, w ktorym dowie-
dziono, ze niektére gatunki roslin (m.in. dracena odwrécona,
chryzantema wielokwiatowa, dracena wonna, bluszcz pospo-
lity, sansewieria gwinejska czy rapis wyniosty) rzeczywiscie
sq w stanie oczysSci¢ powietrze ze zwigzkow uwalniajgcych
sie z chemii domowej, kosmetykow, farb czy klejow. Niestety,
nie ma badan, ktore potwierdzaja skutecznos¢ roslin w walce
z pytami zawieszonymi.

Nie zmienia to faktu, ze rosliny sa w stanie wptynac na czy-
stos¢ powietrza w domu. Poza tym redukuja stres, pomagaja
sie wyciszyC i sg najlepsza ozdoba kazdego wnetrza.

OCZYSZCZACZ POWIETRZA

Automatyczne odSwiezacze powietrza to juz standard
w ofercie sklepow ze sprzetem AGD. Oczyszczacze zasysaja
powietrze, filtrujg je i wypuszczajg Swieze. Nie ma mozliwo-
Sci mycia filtrow, trzeba je regularnie wymieniac, co generuje
koszty. Poza tym oczyszczacze dziatajg na okreslonej po-
wierzchni, dlatego kupujac oczyszczacz, trzeba dostosowac
moc filtra do powierzchni mieszkania. Im mocniejszy filtr, tym
cena sprzetu wyzsza.

CZY WARTO INWESTOWAC?

Oczywisciel Swiatowa Organizacja Zdrowia nie ma watpliwo-
Sci, ze im krocej przebywamy w zanieczyszczonym otoczeniu,
tym bezpieczniej dla naszego zdrowia. Nawet kilka godzin
oddychania czystym powietrzem dziennie ma znaczenie.

WYNIK:
2ainwestuj w oczyszczacz i wiecej roslin!

stop smog

Zrodta emisji rakotworczego
benzo[a]pirenu*

84% é’a 10%

Niska emisja** Przemyst
3%  Sy2%
Odpady (©'© Rolnictwo

{E l% Transport drogowy

Zrédta emisji pytu PM10*

46% © 20%
02 Niska emisja** @5 Przemyst
T3 '|2¢y > 8¢y Transport
Rolnic?wo {E_ © drogowy
7% g}} 7%
Energetyka Inne zrédta
To wazne!

Ny
N\ L
ALARM SMOGOWY e —.
@
)

Zgodnie z wytycznymi WHO maksymalne

dobowe stezenie PM10 moze wynosi¢ 50 yglm’.

W Polsce alarm smogowy ogtaszany jest przy
stezeniu 300 ygIm’®! To przekracza bezpieczny poziom
zanieczyszczen az 6 razy!

* Zrédto: Krajowy Osrodek Bilansowania i Zarzadzania Emisjami, 2019 Dane za rok 2017
** Niska emisja to zanieczyszczenia emitowane przez gospodarstwa domowe
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ZimG ej garderoby

Jeszcze kilka lat temu osoby w maskach
przyciagaty spojrzenia ciekawskich.

Dzi$ noszenie ich staje sie norma.
Specjalisci s zgodni, ze maski moga

by¢ skuteczne w profilaktyce choréb
sercowo-naczyniowych. Jednak maska
masce nieréwna. Jak znalez¢ tq wtasciwg?

Cechy dobrej maski:

Szczelnosé

Filtr HEPA z oznaczeniem N99 Wymienny filtr

Maska musi doktadnie przylegac
do twarzy, dlatego warto poszukac
miejsca, w ktorym przed zakupem
bedziemy mogli przymierzy¢ maske
i dopasowac odpowiedni rozmiar.

stop smog

Do wytwarzania filtrow HEPA uzywa
sie spiekanego szkta, ktére zatrzy-
Muje zanieczyszczenia o rozmiarach
wiekszych niz 0,3 ym [warto wie-
dzie¢, ze to takze alergeny, wiek-
szoS¢ wirusow, a takze komorki
grzybow, pierwotniakéw i bakterii].
Oznaczenie N99 to informacja, ze
filtr zatrzymuje 99 proc. pytow.

- co to znaczy?

Filtry ulegajg zuzyciu. Im wieksze za-
nieczyszczenie powietrza, tym szyb-
ciej sie zuzywaja. Aby maska chronita
nas skutecznie, musimy o nig dbac
i kontrolowac zuzycie filtra.

PM10, PM2,5

PM to oznaczenie pytéw zawieszonych, a wartosci 10i 2,5 odnoszq
sie do Srednicy czqsteczek [odpowiednio 10 2,5 ym].

Dlaczeqo to wazna informacja?

Nasze ciata nie sq nieprzenikalne. Mniejsze czqstki tatwiej przenikajq
- przez tkanki i gtebiej penetrujq ptuca. Dotyczy to czqstek mniejszych
Gm_ NiZ10 ym, czyli wtasnie pytow oznaczanych jako PM10 i PM2,5.

TYLKO natura 5
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pielegnacji |
skory .

Syt

Styszysz: skdéra, myslisz: twarz, pielegnacja,
kremy, kobiecos¢. Stusznie i niestusznie. Skora
to najwiekszy i najwazniejszy narzad naszego
organizmu. Zima pracuje jeszcze intensywniej,

chronigc nas przed mrozem, wiatrem i smogiem.

To czas szczegdlnej troski o skore, o czym
powinny pamietac nie tylko kobiety, ale takze
mezczyzni i rodzice matych dzieci.

KROK 1. OCZYSZCZANIE

W ciggu dnia na skdrze osiada mnostwo zanieczyszczen
z powietrza, a sktadniki smogu moga jg podrazniac i wywo-
tywac reakcje alergiczne. Eksperci potwierdzaja takze, ze
smog przyspiesza proces starzenia sie skory. Dlatego trzeba
ja doktadnie oczyszczac, najlepiej za pomoca olejow, ktore
rozpuszczajq zanieczyszczenia i resztki kosmetykow, a na-
stepnie uzy¢ delikatnego produktu myjacego, najlepiej z do-
datkiem sktadnika nawilzajacego (np. kwasu hialuronowego).

Podpowiedz profesjonalisty:

Gdy myjesz twarz, masuj skdre delikatnie, najlepiej palcami
serdecznymi przez ok. 2 minuty. Dzieki temu sktadniki produktu
bedq miaty czas, by zadziataé. Intensywne pocieranie naruszy
ptaszcz hydrolipidowy skéry. Unikaj gruboziarnistych peelingéw
i intensywnego pocierania wacikami.

KROK 2. NAWILZANIE

Zimg skora szybciej sie wysusza, dlatego wybierz serum
i krem nawilzajgcy z intensywnie nawilzajgcymi sktadnikami,
ktore odpowiadajg potrzebom Twojej skory. Pozadane sktad-
niki to kwas hialuronowy, algi, aloes, masto shea. Warto wy-
bra¢ produkt wzbogacony o witaminy E i C, poniewaz dziataja
wzmacniajgco na naczynia krwionosne. Zapytaj w aptece lub
drogerii 0 najlepszy produkt dla Twojej cery. Eksperci pod-
powiedza, ktéry sktadnik sprawdzi sie najlepiej przy skérze
suchej, a ktory przy ttustej i mieszanej. Pamietaj, zeby apli-
kowac krem codziennie rano i wieczorem, a takze po kazdym
myciu twarzy. Przed wyjéciem na mréz odczekaj min. 15 minut,
az kosmetyk catkowicie sie wchtonie.

stop smog

y
o

KROK 3. OCHRONA

Gdy temperatura spadnie znacznie ponizej zera,
siegnij po specjalny produkt chronigcy przed
mrozem, ktory zostawia na skérze ochronny film.
To szczegolnie wazne dla delikatnej skory dziecka.

'.'*I
-

KROK 4. PIELEGNACJA DLONI [UST

W przypadku dtoni i ust bardzo wazna jest ponowna apli-
kacja kosmetykow. Pomadka z ust szybko sie zjada, a rece
myjemy czesciej ze wzgledu na ochrone przed bakteriami
i wirusami. Dobrym zwyczajem jest noszenie pomadki i kre-
mu do rak zawsze przy sobie.

KROK 5. OCHRONA PRZED StONCEM

Filtry przeciwstoneczne zimga? Jak najbardziej! To jedy-
na pewna metoda profilaktyki przeciwzmarszczkowej.
Ponadto uszkodzona na mrozie skéra potrzebuje dodatko-
wej ochrony, a promieniowanie UVA dociera do skory przez
caty rok. Dlatego powinniémy naktada¢ kremy z filtrami
rowniez jesienia i zima, zwtaszcza gdy spadnie $nieg ($nieg
odbija ok. 80 proc. promieniowania UV]. Jesli wybierasz sie
na narty, koniecznie spakuj dodatkowy krem.

KROK 6. NAWADNIANIE

Pij wode! Brzmi jak truizm, ale to koniecznos¢, o ktorej trze-

ba przypominac¢ do znudzenia. Odpowiedni poziom nawod-

nienia organizmu sprawia, ze skora jest lepiej nawilzona
i lepiej poradzi sobie z trudnymi warunkami pogodowym|

TYLKO natura 6
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Lepiej zapobiegac niz leczy¢. A jak leczy,

to najlepiej naturalnie. Czasami wcale nie
trzeba zazywac tabletek — sen, odpoczynek,
dobre jedzenie i pare ,babcinych” sposobdw
moga nas postawic¢ na nogi. Oto one.

Herbata imbirowa

Imbir dzieki swoim wtasciwosciom zdrowotnym wspiera
nas w zwalczaniu infekcji. Powinno sie go jeS¢ catg zime.
Najsmaczniejszy jest w napojach, zwtaszcza herbacie.
Wystarczy zetrzeC imbir, zmieszac go z sokiem z cytryny
i miodem, wla¢ do stoiczka i wstawi¢ do lodowki. Taka
mieszanke mozemy dolewa¢ do cieptej [nie goracej!)
herbaty.

Czosnek

Nazywany jest naturalnym antybiotykiem. Dziata
przeciwbakteryjnie, przeciwzapalnie, przeciwgrzybiczo.
Najlepszy jest polski i Swiezy. Zabek czosnku mozna
posiekacC i posmarowac kromke chleba z mastem. Mozna
tez zrobi¢ samemu masto czosnkowe. Zeby wyeliminowaé
brzydki zapach z ust, mozna possac chwile gozdzik.

apetyt na zime

Ptukanka wody z sola

Roztwér taki pomaga w przypadku bolu gardta. Do
potowy szklanki z ciepta wodg wsypujemy pot tyzeczki
soli. Takim roztworem ptuczemy gardto kilka razy
dziennie. Nie jest to smaczne, ale niezwykle skuteczne.
Ptukanie gardta solg dziata nie tylko antybakteryjnie,
ale roéwniez przeciwobrzekowo. W aptekach dostepne
sg specjalistyczne sole przeznaczone tylko do ptukania
gardta, np. sol emska, zabtocka czy bromowo-jodowa sél
bochenska.

Kiszonki

Warzywa podczas procesu kiszenia zyskujg wiecej
witamin i mineratow. To naturalne probiotyki eliminujace
bakterie, pasozyty i grzyby. Wspomagaja kondycje jelit,
a te odpowiadajg miedzy innymi za naszq odpornosc.
Uwaga — najzdrowsze sg kiszonki zrobione samodzielnie,
te kupowane w marketach zazwyczaj zawierajg $rodki
konserwujace. A kisic mozna naprawde prawie wszystko
— poza kapusta i ogorkami moga to by¢ buraki, kalafior,
marchew, cebula, czosnek, fasolka szparagowa, botwinka,
baktazany, papryka, a nawet owoce: cytryny, sliwki, jabtka,
gruszki, arbuzy i oliwki.

Rosoét z kury

W trakcie gotowania rosotu z kurczaka czy indyka uwalnia
sie z niego cysteina. Przyspiesza ona odkrztuszanie
zalegajgcej w oskrzelach i ptucach wydzieliny. Rosot
skutecznie nawilza Sluzoéwki w nosie, tagodzi katar i kaszel,
dziata jak balsam na podraznione gardto. Poza tym goracy
rosot rozgrzewa i jest skutecznym srodkiem napotnym.
Dlatego to tak cenna zupa w czasie zimowej infekcji.

TYLKO natura 7
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Alliofil®

Tabletka dojelitowa "\ p
Precyzja leku, moc czosnku.

Alllofllﬁiﬂ‘ig

tabletka d-.||t|l'|.1u-.1

Kiedy polecac¢ lek Alliofil?

e W tagodnych infekcjach gornych
drog oddechowych.

o W przypadku ostabionej
odpornosci.

o Profilaktycznie i leczniczo
w przeziebieniu.

raga w infelcjach
g Oididec howyc®

Jak dziata czosnek?

Dlaczego warto stosowac lek Alliofil? « Chroni przed infekcjami.
/walcza pasozyty jelit.
Obniza cisnienie krwi.
Hamuje rozwdj bakterii.
Wspomaga trawienie.

e Posiada gwarantowang dawke substancji czynnej.
e Zostat stworzony na bazie naturalnych sktadnikow.
e Nie pozostawia w ustach przykrego zapachu czosnku.

Alliofil® t bletki dojelito

olium (lis¢ pokrzywy). Wskazania do stosowania: Tradyc
e). Przeciwwskazania: Nadwrazliwosc na substancje czynne lub na substancje pomocnicze
alny: Poznanskie Zaktady Zielarskie Herbapol S.A.

armowe. Podmlot odeW|e

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.

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



Zima jemy wigcej. Sktonno$¢ ta uwarunkowana
jest biologicznie, zgromadzone zapasy ttuszczu

pomagajg nam przetrwac chtodne dni. Nie znaczy

to jednak; ze musimy przybrac na wadzey
_ & a .
¢ #

Najlepiej zaleznos¢ diety od pory roku mozemy przesledzic,
poréwnujac np. menu ludow Snieznej Potnocy i goracego
Potudnia. Z jednej strony krolujg ttuste miesa i ryby,
tresciwe zupy. Z drugiej lekkie sataty, owoce i warzywa.
Zima powinnismy wiec je$¢ podobnie jak np. Skandynawowie
czy Rosjanie — a oni jedzg ttusto. Jednak nasz klimat jest
znacznie tagodniejszy, mozemy wiec wybrac dla siebie to,
co nas rozgrzeje, wzmocni, ale nie dotozy nam kilogramow.
| takie sg wtasnie zupy!

ZIMNO, ZIMNIEJ... ZUPAI

Rosjanie mieszkajgcy na Syberii majg powiedzenie: ,Szczi
i kasza — strawa nasza”. Szczi, czyli zupa nagotowana na
miesnym wywarze, moze zawieraC wszystko, co mamy
pod reka. Jednak najwazniejszym jej sktadnikiem jest
zawsze kapusta. Taka zupa jest sycaca i zimg w naszym
umiarkowanym  klimacie sprawdza sie doskonale.
Rozgrzewa organizm od $rodka i zawiera wiele witamin.
Jednak nie ona jedna pomoze nam przetrwac zimowe
dni. Zupy takie jak krupnik, gulaszowa, rosot, a takze te
z dodatkiem rozgrzewajgcego chili czy imbiru zapewnia
nam odpowiednig dawke witamin, wespra odpornosc¢
i pozwola bez obaw spojrze¢ wiosng w lustro. Jedzmy wiec
ciepte zupy!

MISZ KASZ INIE TYLKO

Jednak nie sama zupa cztowiek zyje. Sq zasady, ktorych
stosowanie pomoze nam przetrwac zime w dobrej kondycji,
bez gromadzenia nadmiernych kilogramow. Przede
wszystkim zaczynajmy dzien od cieptego Sniadania — ciepte
positki podkrecajg nasz metabolizm, utatwiajg trawienie
i powoduja, ze dtuzej czujemy sie syci. Zeby zapewni¢ sobie

apetyt na zime

odpowiednig dawke witamin i mineratow, czesto siegajmy
po kiszone i mrozone warzywa. Mozemy jes¢ je do woli.
Niezwykle cenne sg tez kasze - wszystkie zawierajg
weglowodany ztozone i skrobie. Dzieki temu, ze dtugo je
trawimy, dtugo pozostawiajg uczucie sytosci. Majg tez niski
indeks glikemiczny, dlatego wspieraja odchudzanie. Kasze
wspaniale rozgrzewaja od srodka. Szczegolnie polecane sg
tez osobom zmagajacym sie z chorobami uktadu sercowo-
-naczyniowego oraz nadci$nieniem [pod warunkiem, ze
ich nie solimy]. To za sprawa duzej ilosci potasu, a matej
sodu. Kasze pomogg réwniez osobom zestresowanym
i nerwowym, dzieki witaminom z grupy B ukojg nasze nerwy
i polepsza nastroj.

RARADA | ”

PAMIETAJ, BY ZIMA:

JESC CIEPLE POSItKI OD RANA
WYKORZYSTYWAC MROZONE WARZYWA
| OWOCE

SPOZYWAC KISZONKI

JESC CZESCIEJ TEUSTE RYBY
WZMACNIAC SIE NATURALNYMI
ANTYBIOTYKAMI — CZOSNKIEM, CEBULA,
IMBIREM

JESC zupY

ROZGRZEWAC SIE KASZAMI

TYLKO natura



WSsrad tysigca przypraw sa takie,

ktore maja wyjatkowe wtasciwosci
rozgrzewajace. Sprawiajg, ze krew szybciej
krazy w zytach, a policzki nabieraja

rumiencow. Warto po nie siegna¢ zima. KURKUMA

Kurkuma jest silnym antyoksydantem — ma dziatanie

przeciwzapalne, antybakteryjne, oczyszczajace. Jej regularne

stosowanie wspomaga nasz uktad pokarmowy - shoty ze Swiezej

kurkumy, pieprzu, cytryny i marchewki to zastrzyk energii, witamin
) i przeciwutleniaczy.

IMBIR

Jak stosowa¢:

Mielona kurkuma to dobry dodatek do potraw duszonych, zup i ryzu.
Wchodzi w sktad popularnego curry. Napar z kurkumy jest dobra
alternatywa dla kawy czy herbaty — doskonale rozgrzewa.

Imbir, pobudzajac krazenie krwi, rozgrzewa caty organizm. Jest
bogaty w substancje antybakteryjne, antywirusowe i przeciwzapalne.
tagodzi mdtosci u ciezarnych, a takze u oséb z choroba
lokomocyjna. Uwaga — jest przyprawg ostra, dlatego nalezy go
dodawaé z umiarem.

PIEPRZ CAYENNE )

Jak stosowac¢:

Surowy imbir dodaje swiezosci i pikantnosci owocom morza,
pogtebia smak kaczki i wieprzowiny. Jest sktadnikiem wielu dan
orientalnych. Wysmienicie smakuje w herbacie. Mielony nadaje sie

do potraw stodkich - ciast, satatek owocowych, pieczonych jabtek. Jak stosowac:
Zima szczypte pieprzu mozna dodawac do goracej czekolady,

zaostrzy jej smak i mocno nas rozgrzeje. Poza tym tradycyjnie

do mies czy zup. Uwaga - nie stosujmy pieprzu cayenne, gdy
CYNAMON ) zazywamy aspiryne, poniewaz moze zmniejszy¢ jej dziatanie

przeciwbdlowe, a zwiekszyé ryzyko krwawienia.

To jedna z najcenniejszych przypraw — zawiera witaminy, mineraty
i naturalne substancje chemiczne, ktére pozytywnie wplywaja na
zdrowie.

Cynamon reguluje poziom cukru, dziata przeciwzapalnie, pomaga GO202ZIKI )
zwalczaé przeziebienie, wspomaga odchudzanie. Jednak

uwaga — w sklepach jest dostepny gtéwnie tani chiriski cynamon

z duzg iloscig kumaryny (moze Zle dziata¢ na watrobe), ktory nie Gozdziki znane sg z wlasciwosci znieczulajacych i odswiezajacych,
ma takiego dziatania. Ten wlasciwy cynamon jest cejlonski — dlatego pomagaja w walce z bolem zeba czy nieSwiezym oddechem.
delikatniejszy, kruchy, fatwy do zmielenia i o wiele drozszy. Wchodza w sktad zimowych mieszanek rozgrzewajacych.

Jak stosowaé: Jak stosowaé:

Najczesciej wykorzystywany jest do przygotowywania deserow Mozna je dodawac do kompotow, grzanego wina, ponczow i SoSOW
(np. jabtka z ryzem i cynamonem) i ciast, zwtaszcza $wigtecznych. owocowych. Pasuja do marynowanej dziczyzny, wieprzowiny
Jednak cynamonem mozna tez doprawia¢ miesa, zupy i ryby. i baraniny. Na rozgrzanie najlepszy jest grzaniec z gozdzikami
Dodany do napojéw doskonale rozgrzewa. i pomarancza.
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Mucosit’

DLA ZDROWYCH
DZIASEL

Masz podraznione T SR e e e

i obolate dzigsta na skutek: M
@ ucosit’

zel do 5rosawanfa na dzigsta

= M l.lcosit@

JLI do stosawania na drigsia

% noszenia aparatyu 159

ortodontycznego .

Fiidye 1 L
L \J"-\."\..IHI. e r

Uzywania protez Mucosit, zel do stosowania na dzigsta dzieki zawartosci lidokainy,

ZQbOWVCh koszyczka rumianku, koszyczka nagietka, liscia podbiatu i pozostatych
substancji czynnych dziata znieczulajgco, przeciwbakteryjnie, $ciggajg-
co i przeciwzapalnie. Skutecznie przyspiesza gojenie sig ran.

stanow zapalnych

W jamie ustnej Zastosuj zel Mucosit®!

Mucosit®, zel do stosowania na dzigsta. Produkt ztozony. Wskazania do stosowania: Powierzchniowo jako srodek sciggajacy, przeciwzapalny i przeciwbakteryjny oraz
miejscowo znieczulajacy, przyspieszajacy ziarninowanie i gojenie sie ran. Lek do stosowania miejscowego na btony $luzowe jamy ustnej jako $rodek wspomagajacy
w leczeniu chordb przyzebia oraz stanach zapalnych jamy ustnej (np. odlezyny po protezach zebowych). W stanach po zabiegach chirurgicznych na przyzebiu mozna
stosowac produkt wytgcznie ze wskazar lekarza stomatologa. Przeciwwskazania: Nadwrazliwos¢ na amidowe srodki miejscowo znieczulajace lub inne skfadniki leku
oraz na rosliny z rodziny Asteraceae, np. rumianek, lub Lamiaceae. Osoby z alergia na pytki brzozy lub na seler mogg mie¢ nadwrazliwos¢ krzyzowa na tymianek.
Podmiot odpowiedzialny: Poznariskie Zaktady Zielarskie Herbapol S.A, ul. Towarowa 47/51, 61-896 Poznan.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotkq, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczqee dziatan
niepozqdanych i dawkowanie oraz informacje dotyczqee stosowania produktu leczniczego, bqdz skonsultyj
sie z lekarzem lub farmaceutq, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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zgrzewaja

AL

Zimowa zupa migsozercow — krupnik

SKELADNIKI

+ 30 dag zeberek

+ /3 szklanki kaszy jeczmiennej

+ warzywa: marchewka, pietruszka, pét selera, pét pora,
2 ziemniaki

« przyprawy: 3 liscie laurowe, 5 ziarenek ziela angielskiego,
s6l, natka zielonej pietruszki

PRZYGOTOWANIE

Zeberka umyj i pokrdj, zalej 1,5 | wody i zagotuj. Odszumuj, dodaj
liscie laurowe i ziele angielskie, gotuj pod przykryciem na matym
ogniu przez godzine. Dodaj starta marchewke, pietruszke i seler.
Nastepnie dodaj por i obrane, pokrojone ziemniaki. Gotuj 5 minut.
Przeptukang kasze dodaj do garnka z zupg. Gotuj 15 minut, a pod
koniec dopraw sola. Wyciagnij kosci z zeberek, a mieso wrzué¢

do zupy. Posyp natka pietruszki.

Ostre kaszotto

SKEADNIKI

+ 160 g kaszy jaglanej

« 2 filety z kurczaka

+ 300 g dyni

2 tyiki ostrej pasty (np. paprykowej)

+ 11tyzeczka ziaren kuminu i kolendry

+ 2 czerwone cebule i 2 puszki pomidoréw
+ sok z cytryny

+ oliwa, sol i pieprz

PRZYGOTOWANIE

Kasze jaglana ugotuj al dente. Podsmaz na oliwie ostrg paste,
roztarte w mozdzierzu przyprawy i posiekang cebulg.

Smaz ok. 10 minut. Dodaj kawatki piersi z kurczaka i podsmazaj
przez kolejne 10 minut. Dodaj pokrojong w kostke dynie.

Dus wszystko 10 minut, a nastepnie dodaj pomidory i sok

z cytryny. Wlej 0,5 | wody i gotuj 5 minut. Dodaj kasze jaglana,
przypraw solg i pieprzem i gotuj do catkowitej miekkosci kaszy.
Mozesz posypac zielening, np. posiekang natka pietruszki.

apetyt na zime

Rozgrzewajacy poncz

Zimowa zupa wegetarian — curry

SKELADNIKI

+ warzywa: 2 marchewki, 1 pietruszka, 1 puszka pomidoréw, '/3 brokutu

 przyprawy: 1 cm imbiru, 2 zabki czosnku, chili, pét tyzeczki
kurkumy, tyzeczka stodkiej papryki, natka pietruszki, sél,
pot limonki

5 suszonych grzybéw mung

+ 200 ml mleka kokosowego

* 11 bulionu warzywnego

*+ 3tyzki oleju sezamowego

2 tyzki czerwonej pasty curry

+ makaron ryzowy

PRZYGOTOWANIE

Czosnek, imbir, chili obierz i posiekaj. Marchewki i pietruszke

obierz i drobno pokréj. Grzyby namocz w wodzie i pokréj w paseczki.
Na dnie garnka rozgrzej olej sezamowy. Dodaj czosnek, imbir, chil,
marchewke oraz pietruszke, dopraw kurkuma i stodka papryka, dodaj
paste curry. Cato$¢ podsmaz. Nastepnie dodaj brokut i zalej bulionem.
Po 5 minutach dodaj pomidory, grzyby i mleko kokosowe. Gotuj przez
15 minut. Dopraw solg i sokiem z limonki. Dodaj makaron i posyp
posiekang natka pietruszki.

SKELADNIKI

+ czarna herbata

+ 2 pomarancze

+ Tcytryna

+ 3 gozdziki

2 plasterki imbiru

+ pot laski cynamonu =
+ miéd -1 B
PRZYGOTOWANIE

Herbate, imbir, cynamon i gozdziki zaparz w 2-litrowym dzbanku.
Po chwili przecedz. Wycisnij sok z jednej pomaranczy i potéwki
cytryny. Pozostate owoce pokrdj w plastry i wrzu¢ do dzbanka,
dolej sok i dodaj miéd.
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Postanawiam,
z.eC [ X J

Wiele noworocznych postanowien
zwigzanych jest z dietg. Zrzucenie
zimowych kurtek zobowiazuje do
pokazania zgrabnej, smuktej sylwetki.
Dodatkowo Swiadomosc¢ ekologiczna

i dbatos¢ o braci mniejszych popychaja
nas w strone diety wegetarianskiej.

Wegetarian i wegan jest coraz wiecej,
popularnos¢ tych diet wida¢ na sklepowych
potkach. Kiedys$ produkty wege mozna byto
kupi¢ tylko w specjalistycznych sklepach,

dzi$ kazdy market ma je w swojej ofercie.
Jednak wegetarianizm dla poczatkujgcych jest
pewnym wyzwaniem. Trzeba pozna¢ zasady
komponowania zbilansowanych potraw i od
nowa nauczyc sie gotowac. My proponujemy
proste positki, z ktérymi mozesz zacza¢ swojg
wegetarianska podréz w nowy rok.

Burgery warzywne

SKEADNIKI

+ 1 kalafior

« 1 pietruszka

+ 1cebula

+ 2 marchewki

+ 4 1yzki szczypiorku
+ 2 lyzeczki suszonej natki pietruszki
+ 11tyzeczka majeranku

+ 11{yzeczka czosnku granulowanego
+ s0l, pieprz, chili, stodka papryka

PRZYGOTOWANIE

Kalafior kroimy na dwie czesci — wieksza gotujemy. Cebule
miksujemy z ugotowanym kalafiorem. Marchew, pietruszke i mniejsza
czesé kalafiora $cieramy na tarce — mieszamy z resztq sktadnikow

i doprawiamy. Mase doktadnie mieszamy. Formujemy burgery

i uktadamy na blaszce. Pieczemy w temp. 180 st. C ok. 45 min.
Mozna podawac z sosem, np. czosnkowym czy koperkowym.

apetyt na zime

SKLADNIKI

+ 1duzy obrany i pokrojony seler

« Tcebula

+ 2 tyzki masta

+ 4 szklanki bulionu warzywnego
2 1yzki 18-procentowej $mietany
+ szczypta gatki muszkatotowej, sél, biaty pieprz
+ sok z cytryny

PRZYGOTOWANIE

Cebule zeszkli¢ na tyzce masta. W garnku rozpuscic¢ reszte masta
i mieszajac podsmazy¢ na ztoto seler. Dodac¢ cebule i zala¢
bulionem. Gotowaé, az warzywa zmiekna. Zupe przestudzic

i zmiksowaé na krem. Dodaé $mietane, przyprawy i sok z cytryny.
Na talerzu mozna dodatkowo skropié oliwa i posypaé $wiezymi
ziotami.
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Zza biurka
nastok,

Jedziesz na narty. Szusujesz caty dzieR, cieszysz
sie jak dziecko. Drugiego dnia rano nie mozesz
wstac z tdzka. Zakwasy rujnuja Ci urlop na
starcie. Znasz to? Aby uniknaé¢ powtorki, juz dzis

zacznij realizowa¢ nasz plan wzmochnienia ciatal

PLAN WZMOCNIENIA CIAtA

Do treningu przygotu;: Czestotliwos¢ treningu:
r .

* wygodny stroj
e mate lub koc

e pitke gimnastyczng

5 minutcardio

(trucht i marsz w miejscu,
pajacyki, podskoki,

CIALO ODPORNE NA ZAKWASY | URAZY
Regularne treningi pomoga Ci unikng¢ zakwasow, ale
takze urazow! W trakcie jazdy na nartach czy na snow-
boardzie mocno obcigzamy stawy i miesnie. Brak sit

i umiejetnoSci zachowania réwnowagi moze zakonczy¢
sie bolesnym upadkiem, a co za tym idzie — sttuczeniami,
naciggnieciem lub naderwaniem miesni, a nawet zerwa-
niem wtokien mieSniowych. Nie ryzykuj, zacznij pracowac
i ciesz sie dobra forma nie tylko podczas urlopul

3 Fazy w tygodniu

. potprzysiady)
lub duza poduszke Dodatkowe zalecenia:

Wywietrz dob T 3 — liczba serii

ywietrz dobrze pokdj i wtacz
ulubiong muzyke. 10 _liczba 2 razy w tygodniu:
7 | L

aceynamy powtorzen kazdego godzina ptywania, biegu, jazdy

¢wiczenia

aktywni caty rok

na rowerze lub szybkiego chodu

TYLKO natura 14




ZESTAW CWICZEN NA WZMOCNIENIE CIALA

1

PRZYSIADY

[ &9
Na poczatek wzmocnienie ud, ramion i klatki piersiowej.
Chwyc¢ pitke, $cisnij i trzymaj przed soba na wysokosci ramion.
Ustaw nogi w rozkroku troche szerzej niz na szerokos$¢ bioder.

Zréb przysiad. Kontroluj plecy — musza by¢ proste.
Pamietaj réwniez, aby kolana nie wychodzity poza linie stop.

3

UNOSZENIE i

N[O]C
Ukleknij i podeprzyj sie rekoma. Ustaw rece na szeroko$¢ bioder.
Gtowe trzymaj w jednej linii z tutowiem. Unie$ prawa noge, napnij
i policz do 5. Nastepnie zmien noge. Jesli dasz rade, dotacz

prace rak. Przy uniesieniu lewej nogi wyciagnij prawa reke przed
siebie i odwrotnie. To pomoze Ci ¢wiczyé rownowage!

)

SKRETY
TULOWIA

To trudne ¢wiczenie, ale z czasem stanie sie fatwiejsze! Szybko
zauwazysz postep, ktory zmotywuje Cie do dalszych treningéw.
Usiadz na podtodze, ztacz nogi i unies do gory. Chwy¢ pitke,
hantle, butelke wody lub inne obcigzenie i przenos nad nogami,
skrecajac tutow.

aktywni caty rok

=

WYKROKI &

Rozstaw nogi na szeroko$¢ bioder. Zréb krok do przodu prawa
noga i kleknij, nie dotykajac lewym kolanem podtogi. Kolano
prawej nogi musi sie znalez¢ w jednej linii z pieta. Sciagnij
topatki, by utrzymacé proste plecy. Utrzymaj tutow prostopadle
do podtoza. To éwiczenie wzmocni nogi, pomoze tez ¢wiczy¢
rownowage. Mozesz zwiekszy¢ intensywnosé éwiczen, dodajac

niewielkie obcigzenia - jesli nie masz w domu hantli, idealnie je
zastapi butelka z wodg lub paczka cukru.

4

UNOSZENIE
BIODER

Pot6z sie na macie lub kocu. Ugnij nogi w kolanach i staraj sie
utrzymacé w nich kat prosty. Unie$ biodra do gory przy wydechu,
przy wdechu opus¢. Jesli dasz rade, podnies wyprostowana noge
do gory.

UNOSZENIE
DESKA

Ukleknij na podtodze. Podeprzyj sie na przedramionach i unie$
biodra. Upewnij sie, czy przyjmujesz wtasciwa pozycje (kat
prosty w tokciach, barki doktadnie nad tokciami, piety, biodra

i ramiona w jednej linii). Wytrzymaj tyle, ile dasz rade. Co tydzien
probuj wydtuzy¢ ten czas o 10 sekund. Dla utrudnienia mozesz
zaczy¢ nogi.

TYLKO natura



Zimowe SO_
sttuczen

- .

- ;"—"i; s
!

- W

Narciarze, snowboardzisci, tyzwiarze,
saneczkarze i inni entuzjasci zimowych sportow.
Co ich taczy? Upadkil Powstate na skutek
upadku sttuczenie potrafi jeszcze dtugo o nim
przypominac. Dowiedz sie, jak je opatrywac, by
szybko usuna¢ obrzek i ograniczy¢ bol.

STLUCZENIEM Sttuczenie na pewno nie jest objawem zagrazaja-
cym zdrowiu i zyciu, jednak moga pojawic sie oko-
O LEKARZA? licznosci, ktore wymusza na Tobie wizyte u lekarza.

Nie lekcewaz sytuacji, gdy:
e masz problemy z poruszaniem sie,
e czujesz silny, nieustepujacy bol,
e siniaki sq bardzo rozlegte,
* sttuczenie obejmuje stawy,
gtowe lub kregostup,
* podejrzewasz, ze mogto dojs¢
do ztamania kosci.

ERWSZA POMOC Konczyne nalezy najpierw unieruchomic, a sttuczone

S miejsce schtodzi¢. Dlatego warto mie¢ w apteczce
ZY STLUCZENIU kompres chtodzacy, s takze specjalne preparaty

w sprayu. Gdy bél jest nieznosny, mozna posmarowac
sttuczone miejsce kremem lub mascig przeciwbolowa.

Jesli pojawiajq sie siniaki, w kolejnych dniach mozna
wtaczyC opatrunki rozgrzewajace, aby krwiak szybciej
sie wchtonat. Mozesz tez zastosowac np. masé
Arcalen, ktéra tagodzi siniaki.

zastosul'*

s KT R

* 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.
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Lek Arcalen usmierza
skutki kontuzji, likwiduje sttuczenia
i siniaki. Na dobre.

Wspiera aktywnos¢
fizyczng. Od pokolen.

91% farmaceutow poleca Arcalen*

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
wyciagu suchego z Aesculus hippocastanum L., cortex (kory kasztanowca) (40-90:1). Wsk ia do ia: tradycyjnie w réznego rodzaju niewielkich stanach pourazowych, jako $rodek
utatwiajacy i przyspieszajacy resorpcje matych wylewéw podskérnych (siniakéw), w przypadku wystapienia obrzekéw po urazach mechanicznych, np. przy sttuczeniach, oraz do masazu w bélach
migsniowych po treningach sportowych. Przeciwwskazania: nadwrazliwo$¢ na ktérykolwiek ze sktadnikow, uczulenie na arnike, nagietek lub inne rosliny z rodziny Asteraceae, dawniej Compositae.
Podmiot odpowiedzialny: Poznariskie Zaktady Zielarskie Herbapol S.A. w Poznaniu.

* na podstawie ankiet przeprowadzonych przez PZZ Herbapol Poznan S.A. na grupie 1378 farmaceutéw w terminie 6-18.06.2019 .

Tradycyjny produkt leczniczy roslinny z okreslonymi wskazaniami wynikajacymi wyfacznie z dtugotrwatego stosowania.

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



