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Innowacyjna, wydajna mas¢ kosmetyczna na bazie
ultraczystej lanoliny przeznaczona do pielegnacji skory
wrazliwej, suchej i zmeczonej. Doskonale odzywia,
intensywnie nattuszcza i uelastycznia. Tworzy ochronna,
oddychajaca warstwe na skorze narazonej na uszkodzenia,
otarcia, skaleczenia, niczym ekologiczny plaster przynosi

natychmiastowa ulge, skutecznie tagodzi uczucie j
dyskomfortu w miejscach narazonych na powstawanie [ E
odparzer i odlezyn, tagodzi objawy podraznien, ‘ ;
takze stonecznych. i

Skutecznie chroni przed niekorzystnym dziataniem czynnikéw
zewnetrznych (wiatr, mréz, storice). Wykazuje dziatanie
regenerujace, naturalnie stymuluje odbudowe naskérka,
ratuje spierzchniete usta lub pekajaca skore (na tokciach,
kolanach, pietach). Zapewnia skuteczng pielegnacje skory
podraznionej i wrazliwej, takze piersi i sutkéw w okresie
laktacji. Zwiekszajac elastycznos¢ skory niweluje ryzyko
powstawania blizn i rozstepéw.
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100 % naturalnych sktadnikéw. Nie zawiera substancji
zapachowych i konserwujgcych, co znacznie ogranicza
mozliwo$¢ wystapienia reakcji alergicznych.

Wazna informacja. Mas¢ o ttustej konsystencji, moze brudzi¢
posciel i ubrania.

Sktadniki aktywne: ultraczysta lanolina; oleje naturalne: sezamowy,

rokitnikowy, rycynowy, z otrab ryzowych; wosk pszczeli naturalny

oczyszczony; witaminy E, A; beta glukan z drozdzy; kwas hialuronowy;

ceramidy NP i
Nie zawiera konserwantéw, barwnikéw, kompozycji zapachowych

Opakowanie: tuba 25 g, ulotka informacyjna, kartonik |

Producent/podmiot odpowiedzialny: Dr Retter EC, Cztekdwka 75a, 05-340 Kotbiel www.ratownik.com

Dystrybutor: Vitus Kosmetyki Lecznicze, ul. Wélczanska 67/1, 90-608 £6dz Tel. 607 818 071, e-mail: Vitus@onet.eu
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do redukcji masy ciata

Monika Honory
0 holistycznym podejsciu

Fot. archiwum prywatne

Monika Honory

Monika Honory - ekspert holistycznego
odchudzania. Autorka Programu Przemian

w ktérym od ponad 7 lat dzieli sie swoim
doswiadczeniem i wspiera osoby w procesie
odchudzania. Aktywnie dziata na FB
1Instagramie. Autorka ksigzek i kurséw

o skutecznym i zdrowym odchudzaniu.
Laureatka wielu nagréd m.in.: Kobieta
e-commerce 2022; Kobieca marka roku 2018;
Hit konsumenta 2018; Odkrycie Roku Twojego
Stylu 2017.

Wiecej o Monice Honory na
www.monikahonory.pl

FB Monika Honory Program Przemian

Odchudzanie to temat rzeka, podejmowany przez wielu dietetykow, lekarzy,
ekspertéw. Niekiedy mozemy odnies¢ wrazenie, ze napisano juz na ten temat
wszystko. Na kazdym kroku standardowe porady: ,ogranicz spozycie kalorii,
pij wiecej wody, jedz warzywa, zacznij ¢wiczyC”. Recepta na szczupta sylwetke

gotowa. Czy aby na pewno?

ymczasem w swiecie oséb zmagajacych
sie z réznymi dietami i probami odchu-
dzania mozna ustyszec:
,Nie mam sity zacza¢ kolejny raz.
Przeciezjuz tyle razy podejmowatam proby i wciaz
bez trwatego efektu”,

,Prawie nic nie jem, a i tak nie chudne”,

,Nie mam w nikim wsparcia. Stysze tylko:
po co sie meczysz? W twoim wieku? Juz i tak nie
schudniesz”,

,Nie mam czasu na gotowanie wymyslnych
rzeczy tylko dla siebie”,

,Grill u znajomych i znowu wszyscy beda na-
mawia¢ mnie do niezdrowego jedzenia, a ja nie
potrafie odmoéwic”,

,Co robie zle? Motywacji wystarcza mi tylko
na miesiac czy dwa. Potem sie zniechecam i od-
puszczam”.

Te zdania styszatam wielokrotnie od moich
podopiecznych, ktérych prowadzitam w procesie
redukcji wagi. Doskonale znam je tez z wlasnej
perspektywy, bo przez lata zmagatam sie z otytoscia.
Przetestowatam na sobie wiele diet, czesto bardzo

restrykcyjnych. Prébowatam diet oczyszczajacych,
wykluczajacych wiele produktéw, diet celebrytdw,
tabletek na odchudzanie, srodkéw przeczyszcza-
jacych. Przyznam szczerze: nie oszczedzatam sie,
bo uparcie dazytam do wyznaczonego sobie celu.
Wszystko po to, aby zobaczy¢ wreszcie te wyma-
rzong liczbe na wadze. Kazda dieta byla dla mnie
dyskomfortem, wprowadzata bardzo duzo zmian
w moim zyciu, do ktérych w ogéle nie bytam przy-
gotowana. I najczesciej to byt stomiany zapat, kto-
rego wystarczalo na dwa tygodnie, a pdzniej byta
mordega.

Nieustannie towarzyszyt mi gldd, a przezto noto-
ryczne zmeczenie i rozdraznienie. Zrédlem frustracji
byto tez nastawienie na szybkie, widoczne rezultaty,
ktére zwykle byly inne, niz sie spodziewatam. Tak
toczylo sie moje zycie - od jednego sukcesu dietetycz-
nego w postaci zgubienia kilku kilograméw do kolej-
nej porazki w postaci efektu jo-jo. I tak na przemian.

Funkcjonujac w takim trybie, po pewnym
czasie zaczynasz sie obwinia¢, tracisz szacunek
do siebie i bardzo czesto odpuszczasz catkowicie
podjeta walke.
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Po co mi to holistyczne spojrzenie?
Samo stowo ,holistyczny” to w dostownym ttuma-
czeniu: petny, catkowity, kompleksowy. Okreslenie
to odnosi sie do cztowieka jako catosci, taczy nie
tylko aspekt ciata, ale calego organizmu, psychi-
ki i duszy. Holistyczne podejécie do procesu od-
chudzania to klucz do uzyskania dtugotrwatych
efektéw. Samo ,zmierzenie” jedzenia, wyliczenie
kalorii, wykluczenie pewnych sktadnikow, ograni-
czenie ich to za mato, aby przejs$é proces redukcji
wagi w zdrowy sposob.

Musimy pamietac o tym, ze na proces chud-
niecia ma wplyw wiele czynnikéw, m.in.: nasz
ogblny stan zdrowia, psychika, codzienny tryb
zycia, sytuacje zyciowe, nasze nawyki i przyzwy-
czajenia oraz wiele innych aspektéw, o ktoérych
w ogole nie myslimy, rozpoczynajac diete. Najcze-
Sciej decydujemy sie na jakis sposéb odzywiania
bez przygotowania, liczymy, Ze nam tez pomoze
i przyniesie oczekiwane rezultaty. Tylko zapomina-
my o tym, ze kazdy z nas jest inny i nasz organizm
nie musi wcale tak samo zareagowac na wprowa-
dzone zmiany, niz u innych osoéb.

Ja sama tez w pewnym momencie uznatam, ze
wystarczy tych eksperymentéw. Zrozumiatam, ze
to, co robitam dotychczas, nie przynosi wynikow,

Natura&Zdrowie  lipiec-sierpien 2023

ze musze zmieni¢ moje podejscie i znaleZ¢ inny
sposéb. Miatam tez do$¢ nieustannego zmeczenia,
obrzekéw, zadyszki przy podbieganiu do autobusu
i wchodzeniu po schodach, braku energii na za-
bawe z dzie¢mi. I tez chcialam mieé mozliwos¢
kupienia sobie tadnej sukienki, a nie tylko takiej,
ktérej rozmiar byt na mnie dobry. Nie chciatam
juz podchodzi¢ do kolejnej diety jak do walki, tony
wyrzeczen 1 zakazow. Bo kto lubi przygotowania
do czego$ negatywnego?

Zaczetam zgtebiac wiedze z obszaru psychodie-
tetyki, uczytam sie, jak dziata organizm, jak pobu-
dzi¢ spowolniony metabolizm, jaki rodzaj pozy-
wienia jest najbardziej wspierajacy. Chciatam, aby
wreszcie ta redukcja wagi przebiegata naturalnie,
bez restrykcyjnych wyrzeczen i z poszanowaniem
wilasnego zdrowia. Tak powstat Program Przemian,
dzieki ktéremu schudtam 40 kilogramow.

Najpierw gltowa, potem ciato

Holistyczne odchudzanie ktadzie duzy nacisk
na przygotowanie psychiczne. Zawsze powta-
rzam, ze odchudzanie mamy w gtowie. Czesto
nawet trudniej jest zmieni¢ swoj sposéb mysle-
nia, niz zrzuci¢ zbedne kilogramy. Odchudzanie
psychiki to trwate przyswojenie nowych nawykéw

Fot. archiwum prywatne

i gotowos¢ do dbania o utrzymanie swojej wagi
na optymalnym poziomie.

Przygotowanie psychiczne ma poméc nam
w stalej zmianie stylu zycia i myslenia o odpo-
wiednich potrawach i smakach. Jezeli bedziemy
podchodzili do diety jak do tymczasowego okresu
wyrzeczen i marzyli o tym, czego sie najemy, kiedy
ona wreszcie sie skoniczy, to z cata pewnoscia moge
powiedzied, ze takie odchudzanie zakonczy sie
efektem jo-jo. Dlatego kazda dieta powinna by¢
dopasowana do nas, do naszych mozliwosci, wie-
ku, stanu zdrowia, choréb wspéttowarzyszacych.

Przestan by¢ swoim wrogiem

Podejscie holistyczne bardzo pomogto mi wes-
przec sama siebie, przestatam by¢ swoim wrogiem.
Odpowiednie przygotowanie mentalne sprawito,
ze przestatam sie karci¢ za moje porazki, mate
odstepstwa zywieniowe. Po prostu tatwiej byto mi
wréci¢ na dobrg droge. Proces odchudzania to tez
bez watpienia seria porazek i upadkéw. Nie zawsze
wszystko idzie tatwo. Czesto waga zatrzymuje sie,
nie widzimy szybkich efektéw, mamy gorsze dni
i ochote, aby rzucic z dnia na dzien te calg diete.

Warto tez do zmiany naszego odzywiania podejs¢
stopniowo. Roztozy¢ i rozpisac nasz cel na dtuzszy
okres. Wiem, ze czesto kusi nas podejmowanie sie
szybkich wyzwan dietetycznych typu 10 kilograméw
w 2 tygodnie do sezonu bikini czy 8 kilogramow
w tydzien do slubu kolezanki. Tylko prosze mi wie-
rzy¢, ze dla naszego organizmu takie dziatanie to
wstrzas. To pewna recepta na efekt jo-jo.

Zdaje sobie sprawe, ze che¢ uzyskania szybkich
rezultatow odchudzania jest ogromna. Méwie to
na podstawie wtasnych doswiadczen. Niejedno-
krotnie tez naktaniaja nas do tego media, presja
spoteczna czy kult mtodego, zgrabnego ciata.

www.sklep.monikahonory.pl

Skyebecwinr oila T Tronie
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Odchudzanie psychiki

to trwate przyswojenie
nowych nawykow
1gotowos¢ do dbania

0 utrzymanie swojej wagi
na optymalnym poziomie.

Pytanie tylko, jak my chcemy mysle¢ o sobie.
Czy chcemy tego efektu tu i teraz, czy chcemy
zachowa¢ zdrowie na lata?

Myslmy o sobie w diuzszej perspektywie. Jak
bede sie czud za 5, 10, 15 lat, jezeli dzi$ nie prze-
mysle swojego sposobu odzywiania, nie zajme sie
redukcja swojej nadwagi, nie wdroze zdrowszych
nawykdw. Nie skupiajmy sie na negatywach, bo od-
powiednio dobrana dieta, to taka, ktéra daje nam
energie, ched siegniecia po wiecej, ktéra pozwala
zachowa¢ nasze ulubione smaki i nie wywraca
naszego zycia do géry nogami. Zapewniam, ze za
jakis czas podziekujemy sobie za podjecie decyzji
o wprowadzaniu zdrowych zmian. l

-



I ZDROWIE

Medycyna

mitochondrialna

1 odzywlanie
komorkowe ¢

dla zdrowia serca, mdzgu
1 dlugowlecznosci

Osiggniecia wspotczesnych naukowcdw pozwalajg zachowad nam zdrowie i sity na znacznie
dtuzej niz dotychczas sadzono. Na $wiecie przybywa stulatkdw, a prognozy wskazuija,

ze bedzie ich znacznie wiece]. Bierze sie to z postepdw w medycynie prewencyjnej oraz

Z rozwoju zupetnie nowej gatezi medycyny - medycyny antystarzeniowe.

zisiaj juz wiemy, Ze naj-
wiekszy wpltyw na skréce-
nie zycia maja przewlekte
stany zapalne i zaktécone
procesy powstawania energii w mi-
tochondriach. Oba prowadza do
powstawania ogromnej ilosci wol-
nych rodnikéow, ktére uszkadzaja
nam struktury bton komoérkowych,
denaturujg biatka, a nawet maja
destrukecyjny wpltyw na stabilnos$é
nici DNA. Dzieki coraz lepszej zna-
jomosci proceséw biochemicznych
zachodzacych w komoérce, jesteSmy
w stanie modyfikowaé w sposéb bez-
pieczny i skuteczny przebiegi wielu
procesow, aby zapewnic im wiekszg
stabilnos¢ i prawidtowosc.
Wiekszo$¢ probleméw z wiasci-
wym funkcjonowaniem komoérek
zwigzana jest ze sposobem wytwa-
rzania w nich energii. Dzieje sie to
w mitochondriach, gdzie przy uzy-
ciu glukozy 1 kwaséw ttuszczowych,
przy ogromnym udziale koenzymu
Q10, dochodzi do wytwarzania ATP

10  Natura&Zdrowie » lipiec-sierpien 2023

- adenozyno-5-trifosforanu. Serce,
mobzg i watroba naleza do najaktyw-
niejszych metabolicznie organdw,
a co za tym idzie — wytwarzaja naj-
wieksza ilo$¢ energii. Mitochondria
sa niewatpliwie jednymi z najwaz-
niejszych struktur w komorkach
cztowieka, a ich prawidtowe dzia-
tanie jest zalezne od dostarczenia
odpowiedniej ilosci tlenu. Dlatego
warto wiedzieé, ze wiasciwa jakos¢
i reologicznos¢ krwi ma ogromne
znaczenie w transporcie tlenu do
komorek. Wszystkie procesy energe-
tyczne w mitochondriach przebiegaja
w obecnosci tlenu, zaréwno te z cyklu
Krebsa jakiztaiicucha oddechowego.
Kluczowym skiadnikiem proceséw
mitochondrialnych jest koenzym
Q10, ktéry pomaga komoérkom lepiej
wykorzystywac tlen, co ma znaczacy
wplyw na jakosc 1 dlugos¢ zycia. Pet-
ni kluczowg role w kontroli rytmu,
jak i sily skurczu mies$nia sercowego,
usprawnia prace mozgu, wspomaga
ptodnosé i sity witalne, przyspiesza

procesy leczenia, wzmacnia site
miesni, leczy stany zapalne i zespoty
bélowe, spowalnia proces starzenia
ipetni wiele waznych funkcji w orga-
nizmie. Koenzym Q10 w najwiekszych
ilosciach wytwarzany jest w watrobie
przy udziale 18 r6znych witamin, mi-
neratéw i aminokwaséw.

Mitochondria decyduja takze
o zyciu i $mierci komorki. Jesli ich
funkcja regulacyjna ulegnie uszko-
dzeniu, moga doprowadzi¢ do wielu
powaznych konsekwencji, zaczy-
najac od przewlektego zmeczenia,
stanéw zapalnych, na chorobach
nowotworowych kornczac. Produk-
cja ATP i koenzymu Q10 spada wraz
zwiekiem, a gdy spadnie ponizej 75%
- umieramy.

Badania nad mitochondriami od
wielu lat prowadzi dr Franz Enzmann
i doszedt do wielu spektakularnych
odkryé. To on stwierdzit, ze kazdy pro-
ces zapalny ma swoj poczatek w mi-
tochondriach. Kolejnym kluczowym
wnioskiem, jaki wysunat, jest fakt, ze

Fot. AdobeStock, archiwum prywatne

energii komoérkowej nie mozna zmaga-
zynowac i ze musi by¢ ona wytwarzana
caly czas. Swiadczy to tylko o tym, ze
nasze mitochondria nie moga zatrzy-
mac sie nawet na chwile. Najbardziej
zdumiewajace jest to, ze dziennie
produkujemy $rednio tyle kilogra-
moéw ATP, ile wazymy. Staje sie wrecz
niewyobrazalnym, ze tak naprawde
jestesmy jednymi z najwiekszych elek-
trowniw przyrodzie, ataczna, dzienna
energia wyprodukowana we wszyst-
kich komérkach naszego ciata, moze
réwnac sie z silag dwédch wytadowan
atmosferycznych w postaci piorunéw.

Aby mitochondria mogly wia-
Sciwie funkcjonowac i efektywnie
produkowad energie, potrzebuja
dostarczenia niezbednych witamin
1 mikroelementéw.

Koenzym Q10.

Pierwszg z najwazniejszych jest
koenzym Q10. Wystepuje on w mito-
chondriach, przechodzac z ubichinonu
w ubichinol. Jest on antyoksydantem
rozpuszczalnym w ttuszczach i chroni
organizm przed negatywnym wply-
wem wolnych rodnikéw. W uktadzie
krwionosnym transportowany jest
przez cholesterol LDL, przez co chroni
go przed utlenieniem i odkladaniem

w blaszce miazdzycowej. Stosowany
jest w: leczeniu przewlektej niewydol-
no$ci mie$nia sercowego, zaburzen ryt-
mu serca, nadci$nienia, kardiomiopatii,
chorobach neurodegeneracyjnych, cu-
krzycy, dusznicy, hipercholesterolemii,
wyczerpaniu fizycznym i umystowym,
bezptodnosci, chorobach autoimmu-
nologicznych, depresji, zaburzeniach
odpornosci, bezsennoéci, chorobach
zwigzanych ze ztym funkcjonowaniem
mitochondriéw, a takze w chorobach
nowotworowych. Redukuje niekorzyst-
ne skutki przewlektego stresu. W bada-
niach wykazano takze, ze zmniejszona
ilos¢ koenzymu Q10 powoduje mniejsza
produkcje i aktywacje limfocytéw

T, odpowiedzialnych za odpornosé
organizmu. Wspomaga przewodzenie
impulséw przez komérki neuronal-

ne i neuroplastyczno$é, a co za tym
idzie - pamie¢, koncentracje i funkcje

Mitochondria

do poprawnej pracy

potrzebuja jeszcze thuszezy
omega-3, zelaza, cynku, |,

miedzi, siarki, witaminy

C, aminokwasow, takich

jak tyrozyna, metionina |

ifenyloalanina, a takze i

innych sktadnikéw, ktére

powinny pochodzi¢

ze zréznicowanej

i urozmaiconej diety.

poznawcze. Koenzym Q10 wspiera pra- o Witamina B1 (tiamina)

widlowe krazenie, przez co zapewnia
lepsze odzywienie, regeneracje komo-
rek oraz usuwa toksyny z organizmu.
Powoduje wzrost masy mie$niowej

i zapobiega przed utratg miesni (sarko-
penia), zZwigzang z procesem starzenia.
W wielu krajach, np. Japonii, koenzym
Q10 zarejestrowany jest jako lek i stoso-
wany jest od 1994 I. jako obowigzkowy
sktadnik leczenia kardiologicznego.
Koenzym Q10 ma wptyw na leczenie
fibromialgii. W badaniach potwierdzo-
no jego znaczacy wplyw na fagodzenie
przebiegu choroby i spadek subiektyw-
nego poziomu bélu az o 65%. Poprawia
transport substancji odzywczych przez
kanaty btonowe. Jest takze materiatem
budulcowym do produkcji elastycznych
bton komérkowych. Bez niego dochodzi
do insulinoopornosci oraz zaktdconego
procesu transportu hormonéw oraz
pozostatych substancji odzywczych

do wnetrza komérek. Im wiecej mamy
koenzymu Q10, tym wiecej jest w nas
zycia i witalnosci.

Najwiekszym sprzymierzericem koenzy-
mu Q10 w dbaniu o nasze zdrowie i dtu-
gowieczno$¢ jest selen. Pierwiastek ten
obniza ryzyko choréb sercowo-naczy-
niowych i zmniejsza 0 54% $miertelnos¢
spowodowang tymi chorobami. Selen
jest bardzo silnym antyoksydantem
chronigcym organizm przed dziataniem
wolnych rodnikéw oraz kumulacjg
metali ciezkich. Organizm potrzebuje
selenu do produkcji i wiasciwego meta-
bolizmu koenzymu Q10. ObniZa poziom
markera obcigzenia serca i 0 54% obniza
ryzyko wystapienia zawatu. Potaczenie
obu substancji wptywa na poprawe
jakosci i dhugosci zycia.

Odpowiada za regulacje skurczu serca

. oraz wytwarzanie energii w komérkach.

Jest koenzymem dla hydrogenazy
pirogronianowej, ktéra ma kluczowy
wplyw na przebieg cyklu Krebsa. Chroni
serce przed przerostem i wptywa na
uspokojenie rytmu pracy serca. Jest
niezbedna dla prawidtowej pracy

¢ iregeneracji uktadu nerwowego.

Usprawnia prace neuroprzekaznikéw

i normalizuje poziom acetylocholiny. Jej
suplementacja poprawia nastréj, funkcje
poznawcze, szybko$¢ reakcji oraz cofa
symptomy choréb neurodegeneracyjnych.
Wplywa na prawidtowe dziatanie uktadu

- odpornosciowego i wykazuje wiasciwosci
. antyoksydacyjne.

Witamina B2 (ryboflawina)
Jest substancjg niezwykle istotng dla
przemiany materii i produkcji energii

w organizmie. Bierze udziat w reakcjach
redox jako sktadnik enzyméw

w taricuchu oddechowym.

; Witamina B3

W formie kwasu nikotynowego,

chroni przed chorobami sercowo-
naczyniowymi. Petni gtéwna role

W rozszerzaniu i uelastycznianiu
naczyn krwiono$nych, odzywiajgcych

i dotleniajgcych mézg i serce.

Jest skfadnikiem koenzyméw
wptywajacych na produkcje energii

i tempo metabolizmu. Bierze udziat

w syntezie hormonéw i reguluje
poziom cholesterolu. Koi nerwy, utatwia
zasypianie i regeneracje organizmu.
Stosowana jest w leczeniu przewlektego
bélu, schizofrenii, uzaleznien i zaburzen
psychicznych. Wptywa na funkcje
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umystowe, przepuszczalno$¢ bton
komérkowych oraz zmniejsza
zmeczenie.

Witamina B5

(kwas pantotenowy)

Jest niezbedna przy produkcji energii
w mitochondriach, gdyz przy jej
udziale dochodzi do wytworzenia
acetylo CoA, ktéry jest podstawowym
substratem cyklu Krebsa. Bierze
udziat w przemianach cukréw,
poprawia energetyczno$¢ i sprawdza
sie szczegdlnie w tagodzeniu
skutkéw stresu.

Witamina B6 (pirydoksyna)
Jest koenzymem w metabolizmie
aminokwasow, thuszczy, weglowodandw,
hormonéw i cholesterolu. Reguluje
ci$nienie krwi, skurcze mie$ni i prace
serca. Jest niezbedna do produkcji

i metabolizmu neuroprzekaznikéw
w mozgu - serotoniny (tzw. hormonu
szczescia), dopaminy i noradrenaliny.
Hamuje proces degradacji naczyn
krwiono$nych.

Witamina D (cholekalcyferol)
Jest hormonem regulujacym prace
catego organizmu. Wplywa stymulujgco
i regulujgco na prace serca i mézgu.
Obniza ci$nienie krwi. Petni role
stymulatora prawidtowej pracy

serca, szczegblnie u 0sdb zyjacych

w duzym stresie i z niedoborami
zywieniowymi. Wptywa na poziom
wapnia we krwi, ktéry jest niezbedny
do przewodzenia impulséw nerwowych
oraz skurczu mieéni. Zmniejsza

ryzyko wystapienia nowotworéw,
choréb autoimmunologicznych,
cukrzycy, depresji, nerwic, zaburzen
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Pamietajmy

o odpowiednim
wysypianiu sie. Sen
pozytywnie wplywa !
naregeneracje :
organizmu

oraz wspomaga
procesy naprawcze
organizmu.

odpornosci, choréb cywilizacyjnych
. ineurodegeneracyjnych. Jej stezenie ma
bezposredni wptyw na dtugosé zycia.

® Witamina E (mieszanina

tokoferoli i tokotrienoli)
Zapewnia lepsze wchianianie
imetabolizm koenzymu Q10. Nazywana
jest witaming mtodosci i ptodnosci.

Jest silnym przeciwutleniaczem
chronigcym kazda komérke naszego
ciata przed wolnymi rodnikami.
Wplywa na przepuszczalno$¢ bton,
szczelno$¢ skéry i nablonkéw, a takze

. zapobiega agregacji (sklejaniu sie)

- krwinek, chronigc przed powstawaniem
zakrzepdw i zatoréw. Poprawia takze

- produkcje endogennego koenzymu Q10
. wwatrobie.

§ Karnityna

Aminokwas transportujgcy kwasy
tluszczowe do mitochondriéw.
Modyfikuje dziatanie bton
mitochondrialnych, aby mogty
wytwarza¢ wiecej energii. Najwieksze
zapotrzebowanie na ten aminokwas
majg komorki serca, watroby, nerek
i miesni szkieletowych. Niedobér
karnityny powoduje zmeczenie,
ostabienie, przerost serca, béle

i powstawanie dolegliwosci
wiericowych. Karnityna posiada

mgr Leszek Zabrocki

Biolog molekularny, dietetyk, biochemik. Absolwent Biologii
Molekularnej na UMK w Toruniu i Dietetyki na Wyzszej Szkole
Zarzadzania w Warszawie. Wyktadowca Promocji Zdrowia, specjalista

. zdolnogci odtruwajgce i detoksykujace.

Jest najsilniejszym antyoksydantem

- mitochondrialnym. W mézgu

reguluje poziom dopaminy i dziata

neuroprotekcyjnie.

. Magnez

Bez niego nie przebiega prawie
zaden proces energetyczny

w komérce. To minerat alkalizujgcy,
pozwala utrzyma¢ prawidtowe pH

w komérce. Od niego zalezy szybkos¢
reakcji biochemicznych. Aktywuje
wiele enzyméw. Jest niezbedny

do prawidtowego funkcjonowania
bton mitochondrialnych.

Mitochondria do poprawnej pracy
potrzebuja jeszcze ttuszczy omega-3,
zelaza, cynku, miedzi, siarki, witami-
ny C, aminokwaséw, takich jak ty-
rozyna, metionina i fenyloalanina,
a takze innych sktadnikéw, ktore
powinny pochodzi¢ ze zréznicowa-
nej iurozmaiconej diety zawierajacej
miesoijaja.

W mojej ocenie, najlepiej utozo-
nym preparatem wzmacniajacym
mitochondria jest Sellesto z firmy
Hauster, ktérego codzienna suple-
mentacja powinna zapewni¢ Pan-
stwu zdrowie i site na diugie lata.
Witaminy z grupy B znajdziecie
Panistwo w preparacie Homocyne,
a magnez w postaci swietnie przy-
swajalnego cytrynianu polecam su-
plementowa¢ minimum dwa razy
dziennie po 200 mg czystych jonéw,
aby mitochondria mialy ciagly zapas
energii. Pamietajcie takze o regene-
rujacym snieiograniczeniu bodzcow
stresogennych.

Zycze Panistwu dhugiego i zdro-
wego zycia. l

terapii witaminowych i zywieniowych, czionek zespotu terapeutéw w Klinice
Witaminowej Blue Infusion w Toruniu, cztlonek Rady Naukowej w firmie Hauster.

www.blueinfusion.pl, www.dieta-zycia.pl

Zawarte w produkcie zaawansowane formy sktadnikow, w tym aktywna

i naturalna forma koenzymu Q10, wplywaja na uspokojenie rytmu serca,
zwiekszenie jego wydajnosci i poprawe krazenia. Przyczyniaja sie do
uelastycznienia naczyn krwionoinych oraz usprawnienia pracy
mitochondriow, jak rowniez pomagaja niwelowac skutki stosowania statyn.

Hauster

fﬁi‘ PRODUKT
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ajczesciej winne zatruc
pokarmowych w okresie
letnim sg bakterie E. coli
i salmonella, cho¢ nie-
kiedy to wina wiruséw (rota- i noro-
wirusy), pierwotniakéw czy grzybdéw.
Zatruciem nazywa sie zaburzenia
w funkcjonowaniu uktadu pokarmo-
wego po zjedzeniu pokarmu czy wy-
piciu napoju, w ktérym sa aktywne
drobnoustroje chorobotwdrcze lub
tez wydzielane przez nie toksyny.
Objawy, ktére pojawiaja sie Srednio

o

Wegiel aktywowany zmniejsza
podraznienia przewodu pokarmowego
ipochlania toksyny bakteryjne,
produkty gnilne w jelitach,

anawet gazy jelitowe
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- Zatrucie pokarmowe potrafi zepsu¢
wymarzony urlop. W lecie wyjatkowo
o nie tatwo, gdyz to idealny okres

-

dla bakterii, ktore je wywotuja.

¢
B

od 6 do 72 godzin po zatruciu, zazwy-
czaj maja ogdlny charakter jelitowo-
-zotadkowy, a wiec sg to: nudnosci,
wymioty, béle brzucha, biegunki,
ostabienie, goraczka. Raczej uciaz-
liwe, niz grozne - cho¢ z dzie¢mi
1 osobami ostabionymi réznie to juz
bywa - przypadtosci moga dopro-
wadzi¢ chociazby do odwodnienia,
ktére u najmtodszych pojawia sie
stosunkowo szybko, a pierwszym
sygnatem alarmowym jest w tym
przypadku mato elastyczna skoéra
i zapadniete oczy. Wiekszym pro-
blemem sg zatrucia podczas egzo-
tycznych wakacji, te zazwyczaj sa
bardzo ostre i powinno sie je jak naj-
szybciej konsultowad z miejscowym
lekarzem. Tym bardziej, ze moga
sie wigzac z obecnoscig nieznanych
w Polsce pasozytow.

Mycie utatwi zycie
Najprostszy sposéb profilaktyki jest

- . _przy okazji najskuteczniejszy. Mowa
i2 0 higienie. Wigkszodci zatru¢ mozna

@
E—:ﬂ'@;-

uniknac, przestrzegajac podstawo-

wych zasad:

® czestego mycia rak, najlepiej w cie-
ptej wodzie z mydtem (w warun-
kach polowych mozna skorzystac
z zelu dezynfekujacego),

® mycia kupionych owocow,

® wyparzenia surowych jajek,

® picia butelkowanej lub przegoto-
wanej wody, zwlaszcza jesli jeste-
$my dalej od domu, gdzie jest inna
flora bakteryjna;

® zwracania uwagi na wyglad kupo-
wanych produktéw; na przyktad
krysztatki wody na kupionych lo-
dach to znak, ze byly rozmrazane
1 ponownie zamrazane, poniewaz
Swieze maja jednolita gtadka kon-
systencije,

e trzymania kupionych produktow
w lodéwce i zjadania ich na bie-
zaco, zwracajac uwage na date
przydatnosci,

® jadania na miescie w sprawdzo-
nych miejscach spetniajacych wa-
runki sanitarne.

Fot. AdobeStock, archiwum prywatne

Wielu zatru¢ mozna uniknaé¢
dzieki odpowiedniej higienie.
Pamietaj, aby my¢ rece
cieptg wodg z mydtem,

przed kazdym positkiem,

po wyjsciu z toalety

i po powrocie do domu.

Przed wyjazdem warto ponadto
wzmocni¢ naszg flore bakteryjna,
na przyktad jes¢ wiecej jogurtéw czy
kefirow.

Sucharki z kleikiem

Niekiedy jednak — nawet stosujac sie
do zasad higieny - nie unikniemy
problemow zotadkowych. W takiej
sytuacji najwazniejsze jest nawodnie-
nie organizmu, a takze uzupetnienie
elektrolitow, przede wszystkim sodu
1 potasu. Chory powinien dostawac
do picia napoje hipotoniczne (woda,
rozcienczone soki, herbatki owocowe
itp.) lub izotoniczne. Nie poleca sie
stodkich napojéw gazowanych, kawy,
czarnej herbaty, alkoholu, a takze nie-
rozcienczonych sokéw owocowych.
Niektorzy zalecaja przy tym gtodowke,
ale lepiej sprawdzi sie lekkostrawne
jedzenie - ryz, kleiki ryzowe, pieczy-
wo pszenne, biszkopty, sucharki, mar-
chew, jagody, jabtko, banany (w owo-
cach tych sa pektyny tagodzace na
przykiad objawy biegunki, a banany
dodatkowo sg bogate w potas). Mozna
posili¢ sie takze rosotem.

Stary dobry wegiel

Na problemy zotadkowo-jelitowe
znajdziemy mndstwo przeréznych
srodkow i niewatpliwie warto miec
takie w apteczce, ale mozna takze
wybra¢ metody leczenia naturalne-
go. Przyktadem jest zazywanie wegla
aktywowanego leczniczego, ktérego
stodkawy smak pewnie wiele oséb
pamieta z dziecifistwa. Zmniejsza on

Jan Matul

Z wyksztatcenia kulturoznawca, od kilkunastu lat piszacy na tematy zwigzane
z medycyng, zwtaszcza naturalng i niekonwencjonalna. Eaczac wyksztatcenie z pasja,

podraznienia przewodu pokarmowe-
go 1 pochtania toksyny bakteryjne,
produkty gnilne w jelitach, a nawet
gazy jelitowe. Jego staba strong jest
ograniczanie wchtaniania innych le-
kéw - te mozna przyjmowac dopiero
po dwoch godzinach od jego zazycia.

Od niedawna powszechne stato
sie stosowanie liofilizowanych droz-
dzakdw, ktére jako substytut flory
bakteryjnej mozna wykorzystaé przy
biegunkach.

Innym sposobem samodzielne-
go radzenia sobie z zatruciem, i to
catkiem przyjemnym, jest jedzenie
gorzkiej czekolady, najlepiej takiej
o duzej zawartosci kakao. Samo ka-
kao na wodzie takze potrafi przy-
nie$¢ ulge, podobnie jak siemie
Iniane czy olej Iniany.

Przy zatruciach ulge przyniesie tez
wiele ziot. Jedne dzialaja rozkurczo-
wo, jak rumianek, inne zapobiegaja
mdlosciom - mowa o bazylii, a kolejne
pobudzajg prace jelit: koper wtoski,
piotun, pieciornik gesi. Sa takie, ktore
dzialaja przeciwzapalnie - koniczyna
polna, krwawnik, rzepik pospolity,
cynamon - i odtruwajaco (ostropest
plamisty). Dobrze miec takze pod reka
imbir, ktéry ostabia objawy zatrud,
korzen lukrecji, ktéry je tagodzi czy
tez popularny tymianek i majeranek,
ktore pozytywnie wplywaja

na trawienie. l

stara sie zgtebia¢ tematy tradycyjnych metod leczenia - od stowiariskich po azjatyckie J
c

i potudniowoamerykariskie.

REKLAMA

ZARAZENIA
PASOZVANICZE s

to lekcewazony problem. Tymczasem na
Swiecie coraz czesciej zwraca Sie uwage
nato, ze pasozyty i wydzielane przez nie
toksyny sa przyczyna wielu dolegliwose,
kiore zIe rozpoznanefrudno poddaja sie
leczeniu. Wiecej informaciina
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Atopowe
zapalenie

CZego O Nim nie wiesz?

SKOTY

Atopowe zapalenie skory (AZS) to choroba, ktdra dotyka przede wszystkim

dzieci, ale tez coraz czesSciej dorostych.

malych dzieci AZS objawia sie na poczat-

ku: nawracajaca pokrzywka, zaczerwie-

nieniami lub suchg skérg w zgieciach

stawdw rak, pod kolanami, miedzy pal-
cami lub na brzuchu.

Rozwijajacemu sie AZS moga towarzyszy¢ (choc¢
nie musza): cuchnace, kwasne stolce, béle brzu-
cha, zaparcia, biaty, nawracajacy katar, choroby
uszu, nawracajace anginy.

Jesli przyczyny AZS nie zostana wiasciwie
zdiagnozowane i usuniete, zmiany skérne za-
czynaja stopniowo obejmowac coraz wieksze
obszary ciata, by z czasem stworzy¢ twarda,
czerwona, swedzaca skorupe dostownie wsze-
dzie. Z reguly z tak ekstremalna postacig AZS
spotykamy sie u oséb dorostych, cho¢ w swoim
gabinecie coraz czesciej obserwuje takie zmiany
u dzieci.

Warto podkresli¢, ze AZS leczone tylko objawo-
wo nigdy nie zostanie wyeliminowane, poniewaz
emolienty, masci, sterydy czy farmaceutyki obni-
zajace nadaktywnos¢ uktadu immunologicznego
nie docierajg do przyczyn AZS, a tylko czasowo
tagodza objawy choroby.

Niestety, leczenie biologiczne dorostych réw-
niez tylko na krotko tagodzi objawy choroby, ktére
PO jego zaprzestaniu - powracaja.

Na czym polega problem z wlasciwg
diagnostyka AZS?

Skdra - oprécz watroby, nerek i ptuc - jest kolejnym
waznym organem, przez ktéry oczyszcza sie nasz
organizm. Jesli pojawiaja sie na niej czerwone lub
suche zmiany, to znak, ze w organizmie toczg sie
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procesy zapalne, ktére co§ musi wywolywac. A sa
to przede wszystkim okreslone sktadniki spozy-
wanych pokarmow.

Z reguly lekarz zaleca wykonanie testéw na aler-
gie pokarmowe - IgE zalezne, ktére po pierwsze,
nie sa w stu procentach czute, a po drugie - nie
uwzgledniaja tzw. nietolerancji pokarmowych.

W momencie pojawiania sie pierwszych zmian
skérnych, produktéw Zle tolerowanych jest na-
prawde niewiele. Z reguly moze to by¢ alergia na:
kazeine i laktoze zawartg w mleku i produktach
mlecznych, soje, gluten pszeniczny lub inny, awe-
nine z owsa.

Kiedy jednak nie wykluczy sie rygorystycznie
z diety dziecka pokarméw zle tolerowanych, to
zmiany skérne nie tylko nie znikna, a wrecz beda
zajmowac nowe miejsca ciata. Dodatkowo zacznie
sie tzw. marsz alergiczny.

Co to jest marsz alergiczny?

Marsz alergiczny to proces, kiedy chora osoba
zaczyna wykazywaé nadwrazliwos$¢ na kolejne
pokarmy.

Rozregulowanie flory jelitowej, nieszczelnosé
Sluzowek jelit atakowanych Zle wchianianymi
biatkami powoduja silng nadaktywnos¢ uktadu
immunologicznego, ktéry zaczyna reagowac sta-
nem zapalnym na kolejne pokarmy.

Zaczyna sie od biatka mleka lub biatka zbdz,
a gdy nie zostang one wykluczone z diety, nadak-
tywny uktad immunologiczny zaczyna odrzucad
np.: mieso zwierzat produkujacych mleko, jajka,
cytrusy, orzechy, kasze bezglutenowe, ryz, warzy-
wa psiankowate itd.

Fot. AdobeStock, archiwum prywatne

Czasami do gabinetu trafiajg dzieci lub oso-
by doroste, ktérym naprawde trudno opracowaé
eliminacyjna diete lecznicza, gdyz nie toleruja
tak wielu produktéw spozywczych. Rygorystycz-
na dieta jest absolutna podstawa do pozbycia sie
zmian skérnych i droga do zdrowia.

AZS a inne problemy zdrowotne

Warto pamietacd, ze AZS to nie tylko chora skoé-
ra - choruje caly organizm, a przez skore sie po
prostu czysci.

Dysbioza jelitowa i nieszczelne sluzowki otwie-
raja droge dla zakazen pasozytniczych - najczesciej
AZS towarzyszy Ascaris lumbricoides (glista ludzka).

Gdy skora nie radzi juz sobie z usuwaniem
toksyn metabolicznych, dofacza sie uktad odde-
chowy i zaczynaja sie alergie wziewne, na leki,
nadwrazliwos¢ na szczepienia.

Jedli przyczyny nadal nie sa usuniete, a lata
mijaja, rozszczelnia sie bariera na osi krew - mozg
1w mozgu oraz uktadzie nerwowym zaczynaja
odktadacd sie metale ciezkie, leki, szczepionki
1 inne toksyny srodowiskowe. U dzieci pojawia
sie brak koncentracji, problemy z nauka, ADHD,

REKLAMA

Malgorzata Zieniuk

Certyfikowany specjalista Kontrolowanej i Kierowanej
Detoksykacji metodg doktora J. Jonasza i Medycyny
Mitochondrialnej, dietetyk, naturoterapeuta, nauczyciel
medytacji typu Mindfulness, a przede wszystkim pasjonatka
nowoczesnej, holistycznej medycyny naturalnej. Wiadcicielka

Podlaskiego Centrum Promocji Zdrowia MagMed w Biatymstoku - gdzie
wykonuje m.in. testy biorezonansowe - takze z probki przestanych wioséw -

oraz detoksykacje za pomocg nowoczesnych preparatéw MARION.
Kontakt: tel. 516 038 754 www.oczyszczanieorganizmubialystok.pl

a u dorostych - problemy z pamiecia, depresja
i problemy emocjonalne.

Towarzyszaca AZS nieszczelnosc sluzdwek je-
lit prowadzi do nieprzyswajania sktadnikéw od-
zywczych - zaczyna brakowad niezbednych dla
zdrowia witamin i mineratéw.

Z czasem rozregulowac sie moze uktad hormo-
nalny, czego konsekwencja sa: problemy z zajsciem
w ciaze, choroby tarczycy, tuszczyca i inne choroby
autoimmunologiczne, a z wiekiem przewlekte
choroby cywilizacyjne 1 problemy psychiczne.

Dlatego jak najwczesniej wykonany przez wia-
rygodnego specjaliste test biorezonansowy moze
pozwoli¢ na unikniecie opisanych tu problemow.
Jak wiadomo - lepiej zapobiegaé, niz leczy¢. B
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Latem temperatury w Polsce bywajg dosyc¢ ekstremalne. Zdarza sie, Ze w mieszkaniach
w nastonecznionych pomieszczeniach termometr pokojowy pokazuje nawet 30 stopni
Celsjusza. Tak wysokie temperatury na pewno nie sprzyjaja ani dobremu samopoczuciu
ani bezpiecznemu przechowywaniu lekow.
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okresie letnim w mediach pojawia

sie wiele zaleceni, jak dbac¢ o swoje

zwierzeta w czasie upatéw, o tym, jak

postepowac z zywnoscia, jak zatrosz-

czy¢ sie o dzieci i osoby starsze. Ale praktycznie nie
mowi sie o tym, jak przechowywac leki.

Skad bra¢ potrzebne informacje?

Leki nie lubia ciepla i wiekszos¢ z nich najlepiej
utrzymywac w temperaturze pokojowej (zaleca-
na 18-25 stopni). Dodatkowo na opakowaniu lub
w ulotce kazdego medykamentu znajdziemy in-
formacje o tym, jaki jest bezpieczny zakres tem-
peratury przechowywania specyfiku.

Jakie informacje mozemy znalez¢ na

ulotce?

Zapisy co do warunkéw przechowywania zwykle

ograniczaja sie do ponizszych sformutowan:

® zaleca sie przechowywad lek w suchym miejscu,
bez dostepu do promieniowania stonecznego;

® 7aleca sie przechowywac lek w temperaturze do
25°C (w domysle w zakresie 15-25°C);
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® zaleca sie przechowywac lek w temperaturze
pokojowej - od 15-18 do 25°C;

® zaleca sie przechowywac lek w warunkach
chtodniczych 10-15°C;

® zaleca sie przechowywac lek w lodéwce, czyli
w temperaturze 2-8°C.

Leki termolabilne — a co to takiego?
Leki termolabilne - takie, ktore wykazuja szcze-
goblng wrazliwos¢ na zmiany temperatury. Moga
wowczas straci¢ swoja skutecznosé, zmienic wia-
sciwosci fizyko-chemiczne, ulec rozktadowd, a to
juz moze zagrazaé naszemu zyciu lub zdrowiu.
Dobrym przyktadem sa tutaj probiotyki, szcze-
pionki, insuliny oraz globulki i czopki, ktére topia
sie w wyzszych temperaturach.

Jak poprawnie podejs¢ do
przechowywania lekéw w domu?
Znajdz suche miejsce - wiekszo$¢ lekdw nie to-
leruje wilgoci. Woda moze zainicjowac procesy
rozktadu lub zmiany sktadu leku, przez co straci
on swoje wiasciwosci terapeutyczne. Inna istotng

Fot. AdobeStock, archiwum prywatne

kwestia jest to, ze woda to doskonate srodowisko
dla rozwoju bakterii, dlatego apteczki nie nalezy
trzymad np. w tazience.

Unikaj ekspozycji lekéw na promienie stonecz-
ne - ciepto i $wiatto moga wywotac¢ zmiany w skta-
dzie chemicznym medykamentu. W najlepszym
wypadku nie zadzialaja, w najgorszym - powaznie
zaszkodzg.

Wykorzystaj domowy termometr - zanim wlozysz
apteczke do wybranej szafki, umies¢ tam termometr.
Jezeli temperatura jest nizsza niz 25 stopni, jest to
dobre miejsce do przechowywania lekéow. Wiekszos¢
preparatow jest stabilna wtasnie w tym zakresie tem-
peraturowym (do 25 stopni; w domysle w zakresie
15-25 stopni Celsjusza).

Leki termolabilne przechowuj w lodéwce —
najlepiej na srodkowej pétce, gdzie wahania tem-
peratury sa stosunkowo najmniejsze. Nie zaleca
sie trzymania lekéw na drzwiczkach lodéwki,
poniewaz - otwierajac jg kilka razy dziennie -
narazamy znajdujacy sie tam produkt na wahania
temperaturowe. Do lekéw, ktére przechowujemy
w lodéwece naleza: insuliny, szczepionki, probioty-
ki, niektore antybiotyki w postaci zawiesiny, paski
do pomiaru poziomu glukozy we krwi, niektére
leki hormonalne, plastry hormonalne, niektére
krople do oczu i leki wziewne.

Co doinsuliny pamietajmy, Ze jedynie nieotwarte
amputki przechowujemy wlodowce. Zgodnie z opi-
sem na ulotce: ,Przed otwarciem: przechowywac
wlodéwcee (2-8C). Nie zamrazac. Podczas stosowania
lub doraznego zapasu: przechowywac w tempera-
turze ponizej 30 C. Nie przechowywad w lodéwre.
Nie zamrazac.”.

Stuchaj farmaceuty i czytaj ulotki
Podczas wydawania lekéw w aptece farmaceuta ma
obowigzek poinformowac pacjenta o szczegélnych
warunkach przechowywania leku. Warto réwniez
zawsze przesledzi¢ zawartos¢ ulotki i na wiasng
reke poszukac potrzebnych informacji.

Dodatkowo zapamietaj!

Trzymaj lekarstwa w miejscu niedostepnym
dla dzieci - mate dzieci, ktére odkrywaja swiat,
maja sktonnos¢, aby sprébowadé wszystkiego,
co wydaje sie im ciekawe. Najczesciej robig to,
wkladajac przedmioty do buzi. Maluchy nie
zdaja sobie sprawy z czyhajacego na nie nie-
bezpieczenstwa. Dobrym rozwigzaniem jest
zakup apteczki zamykanej na klucz lub trzy-
manie lekéw na wysokich pétkach, gdzie po-
ciecha nie jest w stanie dotrzec bez pomocy
osoby dorostej.

Leki nie lubig ciepta
iwiekszos¢ z nich
najlepiej utrzymywac
W temperaturze
pokojowej

(zalecana

18-25 stopni).

Dbaj o leki podczas podrézy - latem tempera-
tury wewnatrz samochodu sg bardzo wysokie. Na
czas podrozy warto nasze medykamenty wtozy¢ do
specjalnej torby termoizolacyjnej lub przenosnej
lodéwki.

Spéjrz nalek, zanim go zazyjesz — jezeli tablet-
ka, ktéra masz zamiar potknaé, zmienita swoja
barwe, ma tendencje do kruszenia sie lub syrop
ulegt rozwarstwieniu, zmienit barwe, mozna za-
uwazy¢ w nim dziwny osad, to powstrzymaj sie
od zazycia. Jakakolwiek rzecz, ktéra wydaje ci sie
podejrzana, powinna by¢ znakiem ostrzegawczym.
Tu chodzi o twoje zdrowie. Zmiana zewnetrzne-
go wygladu skutkuje tez zmienionym sktadem,
a przez to i dzialaniem. Moze mied to powazne
konsekwencje zdrowotne i prowadzi¢ do powaz-
nego zatrucia.

Na koniec - nie wyrzucaj lekow do kosza! Oddaj
je do utylizacji, umie$¢ w wyznaczonym do tego
pojemniku w aptece. Dbajmy wspolnie o nasza
planete i zdrowie przysztych pokoleni. Nie zanie-
czyszczajmy srodowiska. l

mgr farm. Magdalena Habuz-Falinska

Absolwentka Collegium Medicum UJ. Od lat swoja wiedze

wykorzystuje w pracy z pacjentem w aptece. Interesuje

sie szczegdlnie medyczng marihuang i wykorzystaniem

nowych technologii w lecznictwie.

Zrédia:

https://www.gov.pl/web/zdrowie/przechowywanie-i-utylizacja-lekow

https://aptekarz.pl/leki-a-upal-jak-przechowywac-leki-latem/

https://www.nia.org.pl/2018/08/02/upal-a-leki-wysoka-temperatura-moze-

niebezpiecznie-zmienic-ich-wlasciwosci/
http://www.rzeszow.wif.gov.pl/page.php?id=189&pc=28
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Bezpieczne wakacje:

Niezbedne
przedmioty,

ktore powinny

towarzyszy¢ ci w podrézy

Wakacje i podroze sg czasem radosci, odkrywania nowych miejsc i odpoczynku
od codziennoéci. Jednak, aby cieszy¢ sie podréza w petni, wazne jest przygotowanie
i spakowanie odpowiednich przedmiotow, ktére pomoga nam zapewni¢ zdrowie

i bezpieczenstwo w réznych sytuacjach.

onizej znajdziesz liste niezbednych rze-

czy, ktére powinny znalez¢ sie w twoim

plecaku, aby zabezpieczy¢ sie przed dzie-

siecioma niepozadanymi zdarzeniami
podczas podrozy.

@ Ochrona przed promieniowaniem stonecznym
Jednym z najwazniejszych aspektéw podrézy jest ochro-
na przed szkodliwym promieniowaniem stonecznym.
Upewnij sie, Ze masz ze sobg krem z filtrem przeciwsto-
necznym o odpowiednim SPEF, ktéry zabezpieczy skore
przed poparzeniami i szkodliwym dziataniem promieni UV.
Dodatkowo, nie zapomnij o okularach przeciwstonecznych
z filtrem UV oraz kapeluszu lub chustce, ktére chronig
glowe i twarz przed stoficem.

(2) Poparzenia stoneczne

Mimo naszych najlepszych staran, czasami moze dojs¢ do
poparzen stonecznych. W takiej sytuacji warto mie¢ przy
sobie krem nawilzajgcy po opalaniu lub Zel chtodzacy, ktéry
pomoze ztagodzi¢ podraznienie i zapewni ulge skérze.
Mozesz réwniez skorzystac z naturalnego zelu aloesowego,
ktéry dziata kojgco na spalony naskaérek.

Warto tez rozwazy¢ zastosowanie preparatu Ozonea, kté-
ry dzieki zawartosci ozonidéw oligomerycznych moze
wspomagac regeneracje skéry itagodzi¢ objawy poparzen
stonecznych.

(3) Udary stoneczne

W goracych klimatach, szczegdlnie podczas aktywnosci
na $wiezym powietrzu, istnieje ryzyko udaru stonecznego.
Aby zabezpieczy¢ sie przed tym niebezpieczenistwem,
zawsze miej przy sobie czapke. Ktdra chroni glowe przed
storicem lub chuste, ktérg mozesz zanurzy¢ w wodzie
1 owing¢ wokot szyi. To pomoze utrzymac¢ odpowiednig
temperature ciata i chroni¢ przed przegrzaniem.
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Otarcia

Podczas podrézy, szczegélnie podczas diugich spaceréw czy
wedréwek, moze dojs¢ do otaré skéry. Aby zapobiec zakazeniu
izminimalizowa¢ dyskomfort, warto mie¢ ze sobg plastry lub
opatrunki wodoodporne, ktére zabezpieczg otarcia przed
zanieczyszczeniem. Dodatkowo, warto mie¢ pod rekg masé
antyseptyczng lub Zel antybakteryjny, aby zadba¢ o odpo-
wiednig higiene i dezynfekcje ran. Preparat Ozonea, dzieki
swoim wiasciwosciom antyseptycznym, moze réwniez by¢
uzywany do dezynfekcji otaré i wspomaga¢ proces gojenia.

Sttuczenia

Aktywne wakacje mogg czasami prowadzi¢ do sthuczen
lub siniakéw. W takiej sytuacji dobrze mie¢ pod rekg ela-
styczng opaske lub bandaz kompresyjny, ktéry pomoze
zmniejszy¢ obrzek i zapewni¢ wsparcie dla sthuczonego
miejsca. Dodatkowo warto mie¢ mas¢ lub zel przeciwbé-
lowy, ktéry zlagodzi bél i przyspieszy proces gojenia. Do
tego réwniez Swietnie sprawdzi sie preparat Ozonea. Od-
powiednio wczeénie zastosowany zapobiegnie tworzeniu
sie siniakéw dzieki utlenianiu uwolnionej hemoglobiny.

Odciski

Dhugie spacery i intensywna aktywnos$¢ fizyczna podczas po-
drézy mogg prowadzi¢ do powstania odciskéw na stopach.
Dyskomfort zlagodza specjalne plastry lub opatrunki prze-
znaczone na odciskii chronigce przed otarciami. Dodatkowo
warto zabra¢ ze sobg pumeks lub pilnik, ktéry pomoze usunaé
odciski i zmiekczy¢ zrogowaciaty naskérek. Wszyscy jednak
wiemy, Ze lepiej jest zapobiega¢, niz leczy¢. Co jednak zrobic,
aby zapobiec powstawaniu otar¢ oraz odciskéw na stopach.
NaleZy zadba¢ 0 odpowiednie nawilzenie oraz dotlenienie skéry.
Ozonea zapobiega rozwojowi beztlenowych bakterii i grzyhéw,
dodatkowo zapewniajgc odpowiednie dotlenienie skéry. Dzieki
temu zapobiegniemy tworzeniu sie martwego zrogowaciatego
naskoérka i odciskéw, a skéra stop pozostanie Swieza.

Fot. AdobeStock, archiwum prywatne

(7) Zatrucia, bél brzucha

Podczas podrézy, szczegélnie w nieznanych miejscach,
moga wystgpi¢ zatrucia pokarmowe lub dolegliwosci
zotgdkowe. Aby zareagowac szybko na te nieprzyjemne
sytuacje, warto mie¢ przy sobie leki przeciwbdlowe i prze-
ciwbiegunkowe.

(8) Odpowiednie nawodnienie

Nawodnienie jest kluczowe dla zachowania zdrowia i do-
brego samopoczucia podczas podrdzy. Upewnij sie, ze
masz ze sobg butelke wody pitnej o duzej pojemnosci, aby
regularnie sie nawadnia¢. W przypadku podrdzy w gorace
miejsca lub podczas intensywnego wysitku fizycznego
zalecane jest zabiera¢ ze sobg napoje izotoniczne lub
elektrolity, ktére pomogg uzupetni¢ wyptukane mineraty
i utrzyma¢ réwnowage wodno-elektrolitowa organizmu.

(9) Choroba lokomocyjna

Niektére osoby cierpig na chorobe lokomocyjng podczas po-
drézy samochodem, statkiem, samolotem czy pociggiem. Aby
zkagodzi¢ objawy, warto mie¢ przy sobie leki przeciwwymiotne
lub opaski akupresurowe, ktére mogg pomdc w zlagodzeniu
nudnodci i wymiotéw. Nalezy pamietac o zapewnieniu sobie
odpowiedniej wentylacji, skupieniu wzroku na horyzoncie
iwybieraniu miejsc, ktére minimalizujg odczucie ruchu.

REKLAMA

@0) Uczulenia i pogryzienia przez owady

Podczas podrdzy, szczegdlnie w miejscach o wysokim
ryzyku ukgszer owadéw czy narazeniu na alergie, warto
by¢ przygotowanym na styczno$¢ z nimi. Zawsze miej
przy sobie spray lub krem odstraszajgcy owady, ktéry
pomoze uchroni¢ przed ukgszeniami. Jesli jeste$ uczulony
na ukaszenia owadéw, warto mie¢ przy sobie lek na alergie
lub krem fagodzacy podraznienia skéry. Ozonea, choé nie
uchroni nas przed ugryzieniami owadéw, moze pomac
nam w szybkiej regeneracji. Ztagodzi bél i zapobiegnie
O powstawaniu obrzeku.

Podsumowanie

Kiedy podrézujesz, pamietaj przede wszystkim
o zdrowiu i bezpieczenstwie. Zapakuj niezbedne
przedmioty, ktére pomoga cizabezpie-
czy¢ sie przed réznymi niepozada-
nymi zdarzeniami. Badz gotowy
na niespodziewane sytuacije
iciesz sie podréza w petni,
majac pewnosé, ze mo-
zesz zadbac o swoje
zdrowie i dobre
samopoczu-
cie. ® -'Ll

OZEONEA
Sita ozonu

w nienasyconych kwasach ttuszczowych
na wszystkie potrzeby twojej skéry

www.ozonea.com.pl
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Mumio

wszystko,

CO 0 Tim wiemy -

Mumio, shilajit, kamienny olej albo gorski
olej — najbardziej przebadana substancja
pochodzenia naturalnego o olbrzymim
potencjale prozdrowotnym. Skad sie wzieta
I CO O niej wiemy?

umio to kleista maz o réznorodnej

barwie - od jasnej do prawie czarnej,

wygladem przypominajaca smote.

Wystepuje w Himalajach, Karako-
rum, na Wyzynie Tybetaniskiej. Najwarto$ciowsza
pochodzi z Kirgizi i z Tybetu. Z greckiego ,mumio”
oznacza co$, co ,zachowuje ciato”, dlatego od tysie-
cy lat jego gtéwne zastosowanie dotyczyto dziatan
majacych wplyw na regeneracje ciata. Mumio
pierwszy raz opisat Arystoteles i — co ciekawe —
juz ponad 2000 lat temu ustalono jego dawke! Do
Europy zawedrowalto dzieki Napoleonowi, ktéry
przywiozl je z Egiptu i leczyl nim Zotnierzy. Wiesc
o specyfiku zaczeta sie rozchodzié btyskawicznie,
a w latach pieédziesiatych stawa o nim osiagne-
ta apogeum. Odkrycie mumio przypisali sobie
Rosjanie, gdyz na terenach bytego ZSRR przepro-
wadzono nad nim najwiecej badan. Szczegdlne
zastugi w odkrywaniu niezwyktych waloréw mazi
o smolistej strukturze przypisuje sie dwém na-
ukowcom - Atamszynowi i Szakirowi. W Indiach
mumio znane jest pod nazwa shilajit i stosowane
jest gtéwnie jako srodek regenerujacy uktad roz-
rodczy 1 pokarmowy.

¢ Mumio to skarbnica mikroelementow,

¢ witamin, kwas6éw organicznych
¢ czy olejkéw eterycznych.
- To produkt idealnie

. skomponowany
© przez Nature.
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Skilad i dzialanie mumio
Rosyjscy badacze - ktorzy poswiecili blisko 20
lat na zgtebianie tajemnic mumio - uwazaja, ze
to wtasnie ich skarb narodowy. Nie ma drugiej
tak doktadnie przebadanej substancji o dziataniu
potwierdzonym setkami badan. Mumio jest zywa
skarbnica: mikroelementdéw, blisko 70 mineratéw,
witamin, kwaséw organicznych (w tym cennego
kwasu fulwowego), olejkéw eterycznych, resztek
roslinnych i zwierzecych, weglowodoréw i mikro-
organizmoéw. To produkt idealnie skomponowany
przez nature dla podtrzymania i zbudowania zdro-
wia. Sita oddziatywania poszczegdlnych elemen-
téw sktadowych ciagle znajduje sie w kregu badan
naukowcdw, ale wsrdd tych bardziej poznanych
mozna wymienic:
® kwas fulwowy, ktéry dzieki zdolno$ciom wigza-
nia metali ciezkich oczyszcza organizm,
e chlorofil wplywajacy na zdolnosci regenera-
cyjne ciata,
® witaminy, mineraly i aminokwasy, ktore sa silnie
odzywecze,
® mikroorganizmy majace wplyw na rownowage
mikrobiologiczna.

Mumio a konkretna choroba

Mumio znajduje zastosowanie w przypadku nie-
malze kazdej dolegliwosci. Wptywajac na caty
organizm, reguluje, poprawia proces leczenia
iregeneracji po doznanych urazach i przebytych
chorobach. W jakich obszarach zdrowia mumio
znajduje szczegdlne zastosowanie? Smiato rzec
mozna, ze praktycznie w kazdej, ale kluczowym
wydaje sie podkreslenie, ze wptywa na:

Fot. AdobeStock, archiwum prywatne

® regeneracje i rewitalizacje po przebytych cho-
robach, szczegélnie tych dtugotrwatych i wy-
niszczajacych,

® prace ukladu pokarmowego, niwelujac stany
zapalne,

® wszelkie uszkodzenia w obrebie uktadu kostnego
(ztamania, zwichniecia, sttuczenia) i choroby
w obrebie stawdw, jak reumatyzm,

® przyspieszone gojenie oparzen,

® lagodzenie egzem i trudno gojacych sie zmian
skornych,

® podniesienie poziomu zZelaza,

® normalizacje glikemii i profilu lipidowego,

® prace uktadu nerwowego, w tym na choroby
neurodegeneracyjne, takie jak Alzheimer,

® zdolnosci adaptacyjne,

® prace serca i miesni.

Ze wzgledu na wieloaspektowe dziatanie mumio
jest dodawane do kreméw i balsaméw. Tu z walo-
rami zdrowotnymi tacza sie kosmetyczne. Kremy
z mumio poprawiajg elastycznos¢ skéry dojrzatej,
sa chwalone przez wtascicielki skéry wrazliwej,
a osobom z atopig przynosza spora ulge i widoczna
poprawe. Masci te najczesciej stanowig uzupelnie-
nie terapii schorzen uktadu kostnego i stawow.

REKLAMA

Iwona Ligeza

Polonistka i dziennikarka z wielkim zamitowaniem do pisania.
Uwielbiajgca rzecz w drobiazgu i holistyczne metody wsparcia
organizmu w walce z chorobg. Pasjonatka ziotolecznictwa i dietoterapii. (J

Mumio - przeciwskazania
Jak kazda suplementacja, takze i stosowanie mu-
mio wymaga ostroznosci i zindywidualizowane-
go podejscia. Nie istnieje preparat, ktéry bytby
skrojony na miare potrzeb kazdego cztowieka.
Badania wykazaly, ze zbyt duze dawki moga sie
przyczyniac¢ do powstawania kwasu moczowego,
a wiec prowadzi¢ do rozwoju dny moczanowe;.
Ostroznos¢ powinny zachowac kobiety w cigzy
oraz matki karmiace, gdyz brak jest danych doty-
czacych bezpieczenstwa stosowania.

Kuracja mumio powinna by¢ dobrana do in-
dywidualnych potrzeb zdrowotnych* l

Literatura:

« dr Krzysztof Krupka, Mumio - eliksir Zycia krolow, 2015.

« https://neuroexpert.org/wiki/shilajit-mumio/

« http://shilajitshilajeet.com/wp-content/uploads/2013/04/Therapeutic-
Potential-of-Shilajit.pdf

*Wszystkie podane informacje maja charakter edukacyjny
i informacyjny. Nie gwarantuja powtarzalnosci efektu ani nie sg
profesjonalna porada o charakterze medycznym.

WZMOCNIJ SWOJA ODPORNOSC
MUMIO

Suplementy diety

Kompleks mineralno - organiczny
Naturalny biostymulator i adaptogen
o szerokim spektrum dziatania

000000

« wspomaga prace ukladu immunologicznego
« wzmacnia ukfad kostno-stawowy i trawienny
« poprawia wydolnos¢ fizyczng i psychiczna
- wspiera ukfad sercowo-naczyniowy
- dziata przeciwzapalnie, antyoksydacyjnie
« op6znia proces starzenia
« stymuluje metabolizm i rozrodczos¢

Mumio:

(kwasy humusowe -
huminowe i fulwowe)

* 40% mineratéw
30 pierwiastkow

« 60% substancji organicznych

80 bio-komponentéw

Mumio zawiera skfadniki organiczne i mineralne, ktére zebrata sama

przyroda, wspaniale zharmonizowanych w jedng substancje.

Mumio - zywica skalna z najwyzszych szczytéw gér 4000 m n. p. m.

Suplement stworzony przez sama Nature.

Mumio (shilajit) - stosowane w starozytnej medycynie ponad 3000 lat,

<

Do masazu terapeutycznego. Dla rekonwalescentéw i sportowcow.

Masé zywokostowa z mumio
na stawy i miesénie

Regeneruje kosci, stawy, miesnie oraz pielegnuje skore.

Mumio Moc Gor
Oryginalne premium Mumio dla Ciebie

Sprawdz cata serie produktéw z mumio

Zawiera 8 wysokojakosciowych naturalnych sktadnikéw
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NIC
nie zaburzy
podrozy s

Dla wielu oséb wyjazd

na wakacje, zwtaszcza

z dziec¢mi, staje sie stresujacy
juz w momencie wsiadania
do auta czy samolotu.
Wszystko przez dokuczliwg

chorobe lokomocyjna.

horoba lokomocyjna, zwana tez choro-

ba ruchu lub kinetoza, moze pojawic

sie podczas jazdy w zasadzie kazdym

srodkiem transportu, jej odmiang jest
ichoroba morskailotnicza/powietrzna. Powstaje
na skutek sprzecznych sygnatéw docierajacych
do mézgu - odmienne informacje przekazuje mu
wzrok, a inne btednik. Obraz szybko sie przemiesz-
cza lub w ogdle sie nie przemieszcza, na przyktad
na statku, pod poktadem. Ciato pozostaje bez ru-
chu, ale pojawia sie kiwanie, bujanie, hamowanie,
co nie jest spdjne w danej sytuacji. Mozg jest prze-
konany, ze specyficzne doswiadczenie jest efektem
zatrucia 1 zaczyna robi¢ wszystko, by pozby¢ sie
z ciala toksyny, czyli prowokuje wymioty.

Pierwszymi objawami choroby lokomocyjnej
jest brak apetytu, zmeczenie, pogorszenie samo-
poczucia, a potem pojawiaja sie nudnosci, béle
gtowy, zawroty glowy, zaburzenia réwnowagi,
szumy w uszach, nadmierne pocenie, czasem
suchos$¢ w ustach, a wreszcie wspomniane wy-
mioty. Rzadziej pojawiaja sie zaburzenia rytmu
pracy serca, nadwrazliwo$¢ na zapachy, trudnosci
w oddychaniu.

Oczywiscie choroba lokomocyjna mija po za-
koniczeniu podrézy, ale potrafi ja nieprzyjemnie
zepsuc (trzeba tez bra¢ pod uwage odwodnienie),
a u dzieci potrafi pozostawi¢ dosc¢ trwate blokady
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psychiczne przed kolejna jazda. Choroba ta dotyka
zazwyczaj najmtodszych, przede wszystkim dzieci
w wieku miedzy 2 a 12 rokiem zycia, natomiast
morska odmiana potrafi dokuczy¢ nawet doswiad-
czonym wilkom morskim.

W aptekach znajdziemy wiele réznych lekdw,
gléwnie antyhistaminowych, ktére nie dopuszczaja
wystapienia objawow lub je ostabiaja, ale podobne
efekty osiagniemy, stosujac sie do pewnych zasad
zwiazanych z podréza oraz stosujac naturalne
$rodki.

Zawsze przodem

Osoby podatne na chorobe lokomocyjng powinny
podrézowad, zawsze siedzac przodem do kierunku
jazdy. Podczas jazdy najlepiej patrze¢ w dal, na
w miare nieruchome elementy krajobrazu, unikac
spogladania na rzeczy z pierwszego planu migajace
podczas ruchu. Czytane ksiazki w trakcie podrozy
czy ogladane filmy nie polepszg sytuacji, a moga
wrecz zaszkodzié. Z kolei rozmowa lub stuchanie
muzyki pozwala nie skupiac sie na tym, co jest za
oknem. Najlepiej siedzie¢ prosto, powstrzymujac
sie od gwattownych ruchdw gtowa. Idealnie bytoby
zasnac, zdrzemnac sie, przyjac pozycje potlezaca
lub lezaca. Kinetoza dotyczy niemal zawsze pasa-
zeréw, kierowca skupia uwage na czym innym,
poza tym prowadzenie pojazdéw wyzwala sporo

Fot. AdobeStock, archiwum prywatne

adrenaliny. Jesli mozemy wybraé, czym jechac,
najlepszym srodkiem lokomocji dla chorujacych
jest pociag, ktéry przemieszcza sie w miare jed-
nostajnie, bez gwattownych ruchéw.

Podrézujac autem, najlepiej siedziec koto kie-
rowcy, jadac autobusem - korzystnie jest zajac
miejsce na $rodku, z dala od osi két, w samolocie
natomiast — nad skrzydtem, od okna.

Smaki i aromaty

Wsréd objawdéw choroby lokomocyjnej jest nad-
wrazliwos¢ na zapachy, dlatego jazda w dusznym
pojezdzie lub w otoczeniu silnego aromatu nie
jest najlepszym pomystem. Dobrze jest wczesniej
przewietrzy¢ samochdd, wtaczy¢ klimatyzacje lub
jecha¢ z uchylonym oknem, robi¢ w miare czeste
postoje. Zdecydowanie lepiej jest podrézowac na
czczo lub po lekkostrawnym positku. Zaszkodzi¢
moga wszelkie pikantne przyprawy, a takze napoje
gazowane i alkohol.

Imbir dla podréznika

Moc imbiru w tagodzeniu objawéw choroby loko-
mocyjnej, a konkretnie morskiej, zauwazyli juz $re-
dniowieczni zeglarze. Roslina ta wykorzystywana

REKLAMA

jestw identycznym celu do dzis§ - mozna kupic cu-
kierki imbirowe, imbir kandyzowany lub tabletki
isyrop. Mozna tez, cho¢ nie kazdy sie na to skusi,
ssa¢ po prostu odciety kawatek imbiru. Ma on
wiasciwosci przeciwwymiotne, ktére dziataja nie
tylko na uktad pokarmowy, ale i na uktad nerwo-
wy, wiec w przypadku kinetozy jest rewelacyjnym
rozwigzaniem. Przyda sie tez positek obfity w wi-
tamine B1, ktéra tagodzi problemy z zachowaniem
réwnowagi, napar z cynamonu i gozdzikéw, wyciag
z ostropestu plamistego, oliwki i cytryny (na nud-
nosci), a zawrotom gtowy zapobiegnag preparaty
z mitorzebu japonskiego.

Z innych sposobéw mozna jeszcze poleci¢ zwy-
kte zimne oktady na kark i czoto, ale tez mniej
spotykane - stosowanie specjalnych opasek uci-
skowych na nadgarstek, ktére wykorzystuja zasady
akupresury. H

Jan Matul

Z wyksztatcenia kulturoznawca, od kilkunastu lat piszacy na tematy
zwigzane z medycyna, zwlaszcza naturalng i niekonwencjonalna.
Faczac wyksztalcenie z pasjg, stara sie zglebia¢ tematy tradycyjnych

metod leczenia - od stowiariskich po azjatyckie i poludniowoamerykariskie.
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WEASCIWOSCI PRODUKTU

Sktadniki: 70% polihydrat polimetylosiloksanu, 30% woda oczyszczona.

ENTEROSGEL® to doustny adsorbent jelitowy (enterosorbent),
ktéry wiaze rézne toksyczne i szkodliwe substancje w jelitach.

Wszystko w jednym
Terapia zespotu jelita drazliwego z biegunkg (IBS-D)

ENTEROSGEL® jest zawiesing doustng wskazang
do objawowego leczenia ostrej biegunki
i zespotu jelita drazliwego z biegunka (IBS-D).

Wytaczny dystrybutor w Polsce: In Novation Sp. z 0.0., tel. +48 12 251 48 14

+ ENTEROSGEL® oparty jest na organicznych mineratach o zdolnosci adsorp-

cyjnej wobec niektdrych toksycznych i szkodliwych substancji znajdujacych
sie w jelitach (np. endotoksyn, enterotoksyn), fizycznie wiazac je na swojej
powierzchni, zmniejszajac czestotliwos¢ oddawania stolca i czas trwania
biegunki.

« Substancjg czynng ENTEROSGEL® jest polihydrat polimetylosiloksanu

(hydrozel kwasu metylokrzemowego). Polihydrat polimetylosiloksanu jest
zaréwno hydrofilowy jak i hydrofobowy, co stanowi unikalng wiasciwos¢
ENTEROSGEL®. Dzieki temu moze adsorbowa z roztworu zaréwno
substancje hydrofilowe, jak i hydrofobowe.

« ENTEROSGEL® nie rozpuszcza sie i nie jest wchfaniany w jelitach, jest

wydalany w postaci niezmienionej.

+ ENTEROSGEL® jest odpowiedni do stosowania od wieku noworodkowe-

go. ENTEROSGEL® moze by¢ stosowany przez kobiety w ciazy i karmigce
piersia.

« ENTEROSGEL® nalezy do grupy substancji znanych jako zele, a konkretnie

hydrozele. Sorpcja czasteczek w ENTEROSGEL® zachodzi poprzez dyfuzje
zasteczek w trojwymiarowych sieciach polimerowych wypetnionych
wodg i utrzymywanych wzdtuz tadcucha polimerowego. Dzieki swojej
zelowej naturze ENTEROSGEL® ma unikalng porowata strukture.

« ENTEROSGEL® posiada wewnetrzng powierzchnie adsorpcyjng wynoszaca

200m?/g. Wewnetrzna powierzchnia adsorpcyjna pojedynczej dawki
wynosi od 3000 m?do 4 500 m? (15-22,5 g).

IN NOVATION
spzo0
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Adaptogeny

na wakacjach

Dostatem zadanie napisania artykutu

o adaptogenach, a ze zawsze bytem czarna
owca i chodzitem wtasnymi sciezkami,

zaczne troche niekonwencjonalnie.

rzymknijcie oczy 1 wyobrazcie sobie peru-
wianskie Andy w porannym letnim storicu.
Miasteczko Circa, wysokos$¢ 3500 n.p.m.
I'w samym srodku tego idyllicznego obrazka
—ja. Trzydziestoletni blondynek o niebieskich oczach
schodzacy w dot, ku dolinie, po waskich, kamieni-
stych $ciezkach. Powodem, dla ktérego z taka deter-
minacja schodzitem z tej wysokosci, byta choroba
wysokogoérska soroche. Ogromny bél gtowy, objawy
ciezkiej grypy, krew cieknaca z nosa. Po prostu horror.
Na swojej drodze spotkatem Indianke w typowym
peruwianiskim stroju, zbierajaca w sadzie jabtka.
Zapytala mnie, skad ide, a gdy powiedziatem, ze z Ca-
sinty (matej wioski) 1 gdy ustyszata nazwisko mojej
zony Peruwianki, powiedziata: ,to ja jestem pariska
ciocig!!”. To spotkanie, zdawatoby sie trywialne, byto
poczatkiem szukania odpowiedzi, ktdre zawazyly na
moim stosunku do zycia. Dlaczego Ona (moja ciocia)
byta taka radosna, mita, pogodna, gdy ja czutem
sie jak zbity pies? Czy to byla tylko kwestia mojego
nieprzystosowania sie do warunkéw panujacych na
tej wysokosci? Braku adaptacji? Czy moze dla tego, ze
Ona byta u siebie, a ja bytem ten obcy na wakacjach?
Czy wyeliminowanie strachu przed nieznanym moze
nam poprawi¢ samopoczucie? Czy czes¢ naszych
chorob nie jest przypadkiem spowodowana naszym
stosunkiem do zycia?

Czas na wakacje

Matury juz za nami, nasi milusiiscy otrzymali $wia-
dectwa, wiec czas wyruszy¢ na oczekiwane z nie-
cierpliwoscia wakacje. Woda, storice, géry, plaze,
egzotyczne kraje, a moze tylko wezasy u babci na wsi.
Kompletnie nie zdajemy sobie sprawy z czyhajacych
na nas niebezpieczenstw. Przez jedenascie miesiecy
zylidmy w znanym nam otoczeniu i klimacie. W ciggu
kilku godzin radykalnie mozemy zmienic wszystko.
Wiem, zaraz powiecie, ze zabierzecie repelenty, krem
z filtrem UV, espumisan i inne lekarstwa, ale... czy
pomysleliscie o stresie adaptacyjnym?
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Tu nie chodzi tylko o upal, ziab, cisnienie czy wil-
gotnos¢. Tu chodzi réwniez o Wasza psychike. Inna
kultura, inny, nieznany nam jezyk, nawet taki detal jak
ruch lewostronny, hatas azjatyckich metropolii, zmia-
na czasu o kilka godzin - to wszystko moze spowodo-
wac kumulacje negatywnych doznan. W codziennej
gonitwie za czyms prozaicznym zapominamy o tym,
co najwazniejsze - o naturze i zdrowiu.

Gdybym nie opowiedziat Wam o spotkaniu z cio-
cia, to po przyjezdzie do Machu Picchu lub nad je-
zioro Titicaca dostalibyscie choroby wysokogdrskiej
soroche. A tak, to kto wie, moze wczesniej sie przy-
gotujecie i zabezpieczycie.

Adaptogeny na aklimatyzacje

Pomyslcie o adaptogenach w kontekscie takich
nieprzewidzianych choréb aklimatyzacyjnych.
Podrzuce Wam kilka pomystéw z mojego ama-
zonskiego ogrodka.

(O SANPEDRO

Rodzina: Cactaceae

Rodzaj: Trichocereus

Gatunki: pachanoi, peruvianus

Czy wiecie, dlaczego takg nazwe nosi powszechnie
wystepujgcy w Peru kaktus? Pomyslcie...'San Pedro to
po hiszpanisku znaczy ‘Swiety Piotr’ A jaka funkcje petni
Swiety Piotr w niebie? Tak... Otwiera brame do raju.
Teraz juz wiecie, dlaczego ten kaktus tak sie nazywa.

() viLca

Rodzina: Leguminosae

Rodzaj: Anadenanthera

Gatunki: peregrina, colubrina

Nazwa zwyczajowa: flopo, yopo, cohoba, wilca, huilca,
huillea, uilca, vilea, villca, vilcas, wil'ka, willca, cevil,
cebil, parica. Te nazwy zmieniajg sie w zaleznoéci od
obszaru geograficznego, na ktérym wystepuje roélina.
Miatem okazje uczestniczenia w rytuale Yopo w Puerto
Maldonado, w gérnej Amazonii.

Fot. AdobeStock, archiwum prywatne

") FLORIPONDIO
Rodzina: Solanaceae
Rodzaj: Brugmansia
Gatunek: nadrzewny, ztocisty, sangwinik
Nazwa zwyczajowa: Borrachero, Campanilla, misha,
huaca, huacachaca, huacacachu, huanto,
huantu, wantug, huambo, huambar toé, tog, tonga.
Calancha nazwat te rosline ,azucenas del Pert’, a B.
Cobo - ,dzwonkowym kwiatem”.

) CHAMICO
Rodzina: Solanaceae
Gatunek: bielun
Gatunki: stramonium, metel, ferox, inoxia.
Nazwa zwyczajowa: ,pijany’, ,0szust’, toloache, torna
loco, kolczaste jabtko”

) AYAHUASCA
Rodzina: Malpighiaceae
Rodzaj: Banisteriopsis
Gatunki: caapi, inebrians, rusbyana
Nazwa zwyczajowa: Caapi, nate, yajé, yague lub pinde.

) VIROLA
Roélina ta znana jest w regionach pod nazwa: epena,
ebena, parica. Posiada wiecej niz 60 gatunkéw i jest
powszechna w strefach tropikalnych Ameryki Srod-
kowej i Potudniowej.
Gléwne gatunki: V. theiodora; w. peruwianiski; V. lore-
tensja; V. calaphilla; V. calophilloidea i V. elongata.

) AMALA
Zwigzana przede wszystkim z péocng czescig Peru,
gtéwnie z kulturami Moche, Chimd, Lambayeque
iChachapoyas. Jej gtéwna nazwa zwyczajowa to ,ama-
la" lub ,hamala’, na wybrzezu i gérach pétmocnych:
,matuc” lub ,matuto’, w pénocnej dzungli i bardzo
rzadko - ,ishpingo”.

(O pat

Roslina zwigzana gtéwnie ze spofeczeristwem Wari, z sek-
torami spotecznymi, takimi jak szlachta i kaptafistwo.

REKLAMA

Marek Witkowski

Absolwent Wydziatu Chemii UW (specjalizacja -
synteza zwigzkow organicznych), réwnoczesnie
studiowat pedagogike. Pracowat w Klinice Endokrynologii
Centrum Medycznego Ksztatcenia Podyplomowego

(laboratorium hormonéw gonadowych - radicimmunologia).

Zna jezyki: angielski, hiszpariski, rosyjski, opanowat podstawy wioskiego. Jego
pasja jest farmakognozja (nauka o substancjach pochodzenia naturalnego, ktére sg

wykorzystywane jako leki).

Jego zona Doris pochodzi z Peru. Syn Amaru jest informatykiem programista,
Cérka Evelin jest magistrem biologii i doktorem chemii po UW. Jej specjalizacja

towidma Ramana.

Jest wspdtwiascicieler firmy chemicznej A.C.G. produkujacej deemulgatory
oraz firmy IncaPharma sprowadzajacej ziota z Amazonii, ktdre mozna naby¢

w hurtowni Greenport.

Jego hobby to gotowanie (z zong prowadzi kursy kuchni peruwiariskiej), podréze
(odwiedzit ponad 50 krajéw), zeglarstwo, gra na gitarze i charango (andyjski
instrument strunowy), brydz i szachy, zbieranie grzybéw, wedkarstwo i jazda

nanartach.

Od 7lat interesuje sie acetogeninami annonaceowymi (zwigzkami znajdujgcymi sie
wroélinach z rodziny Annona) i ich dziataniem w leczeniu choréb nowotworowych.
W dormu wszystko naprawi, chociaz mu sie nie chce, bo z natury jest leniem. Bardzo
lubi ludzi, zZwiaszcza pogodnych. Szanuje dyskusje merytoryczne. Smuci go fakt,

Ze ludzie s3 (wedtug niego) gatunkiem inwazyjnym.

r

A

Zadbaj o zdrowie
Kochani, z premedytacija nie opisuje doktadnie kazdego
ziotaz osobna. Chciatem Was tylko zaciekawic i sktoni¢
do zadania sobie trudu odpowiedzi na pytanie, czy
zrobiliscie wszystko, zeby odnalez¢ w sobie pogode
ducha i réwnowage z otaczajacym nas $wiatem.

Wakacje trwaja krétko, ale tak sie skiada, ze dla
wiekszosci z nas sa nieodtacznym elementem naszego
zycia. Czesto boimy sie nieznanego, ale zawsze musi
by¢ (wedlug mnie) ten pierwszy raz. Pierwszy lot sa-
molotem, pierwszy skok ze spadochronem, pierw-
sze nurkowanie na rafie koralowej. Kto wie, a moze
pierwsze spotkanie z egzotyczna ciocia...

Starajmy sie, zeby nasza wakacyjna przygoda
z zyciem byta kolorowa, a nie tylko w odcieniu sza-
rosci. Takie spektrum barw moze Wam dac kontakt
z adaptogenami, a rownowaga duchowa i emo-
cjonalna stanie sie podstawa Waszych zdrowych
wakacyjnych przygod, z dala od streséw 1 chordb.

Czego 7z catego serca Wam zycze! l
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Bliskie

spotkanie

Fot. AdobeStock, archiwum prywatne
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7 owadami

Lato, jak wiadomo, jest czasem, gdy tatwo o bliski kontakt z owadami. Niekiedy nawet
zbyt bliski, co konczy sie ukaszeniem lub uzadleniem.

onsekwencje ukaszenia lub uzadlenia

moga by¢ rézne. Dla jednego uzadlenie

przez ose to chwila bolu, dla drugiego

- walka o Zycie. Sg osoby uczulone na
jad owadéw i moze dojs¢ unich do reakeji anafilak-
tycznej. W tym drugim przypadku szybki kontakt
z lekarzem jest koniecznoscia, ukgszony/uzadlony
musi dosta¢ adrenaline, kortykosteroidy lub silny
lek przeciwhistaminowy. Dobrze jest jednak wie-
dziec, jak udzieli¢ poszkodowanemu pierwszej
pomocy. Nie lekcewazmy tez nigdy pierwszego
ukaszenia, poniewaz nie mamy pewnosci, czy
jestesmy uczuleni czy nie. Jesli nie — sami zata-
godzimy objawy, stosujac dos¢ proste i ogdlno-
dostepne srodki.

Jak dziata jad?
Ukaszenie przez owada u 90% oséb wywotuje re-
akcje miejscowa. Jest to zmiana na skorze o Sred-
nicy do 10 centymetréw — obrzek, zaczerwienie-
nie, pokrzywka. Odczuwany jest bdl, pieczenie
lub $wiad. Mozna takze odczuwac reakcje uogél-
nione - niepokoj, biegunke, lekkie dusznosci.
W przypadku wstrzasu anafilaktycznego poja-
wiaja sie dodatkowo: obrzeki twarzy, krtani,
mocne dusznosci, nudno$ci, wymioty, béle
brzucha, ostabienie, dreszcze, przyspie-
szenie tetna, podwyzszona temperatura,

anawet utrata przytomnosci. Wyjatkiem

sa nietypowe dolegliwosci neurologicz-

ne pojawiajace sie po kilku dniach

czy ogblne zatrucie organizmu przy
wielokrotnym pokasaniu (peptydy
w jadzie btonkoskrzydlych w du-
zych dawkach uszkadzaja czer-
wone krwinki, komérki nerwo-
we, a takze miesiert sercowy).

.}
r i

-
»

Pamietajmy, ze pszczota po uzadleniu wysyta
sygnat innym robotnicom, ktére pospiesza jej
z pomoca. Dlatego najlepiej po ukaszeniu szybko
oddali¢ sie z tego miejsca.

Pierwsza pomoc

Mozna powiedziec, ze pierwszym przykazaniem
jest: nie drapac. Taka reakcja tylko pobudza dziata-
nie wstrzyknietego jadu. Wyjatkiem jest uzadlenie
przez pszczote, ta bowiem w ciele zostawia razem
z zadtem woreczek z jadem - trzeba go usunac,
poniewaz jad ciagle sie saczy do rany. Nalezy to
zrobié wyjatkowo ostroznie, bo nawet lekkie naci-
$niecie powoduje natychmiastows iniekcje jadu.
Lepiej nie uzywac do tego pesety, a przedmiotu
o prostych krawedziach. Na ukaszone miejsce,
przemyte wodq z mydtem, nalezy przytozy¢ zimny
oktad, a takze zel lub mas¢, ktore Sciagaja opuchli-
zne itagodza ukaszenia. Wybor tych preparatow
jest dos¢ spory, zaréwno w aptekach, jak i droge-
riach. Mozna tez podad srodek przeciwbdlowy.
Warto uwaznie obserwowac, czy nie zachodza
jakie$ niespodziewane reakcje organizmu $wiad-
czace o alergii na jad. Jedli sie pojawia, trzeba
szybko zapewnic ukaszonemu kontakt z lekarzem.
Gdyby jednak nie byto to mozliwe, pierwszym
krokiem powinno by¢ podanie mu wody z roz-
puszczonym wapnem musujacym, ewentualne
zatozenie opaski uciskowej, a potem utozenie go
nieruchomo z lekko uniesionymi nogami. Osoby,
ktére wiedza, ze sa uczulone, powinny mieé przy
sobie zestaw do pierwszej pomocy, z odmierzo-
nymi dawkami lekdw.

Metody babci

W przypadku oséb nieuczulonych na jad swiet-
nie sprawdza sie stare wyprébowane metody.
Jesli winowajczynia byta pszczola, najczesciej

.r'._?,.\stosuje sie przylozenie na uzadlone miejsce prze-

cietego liscia aloesu, rozpuszczonej sody lub
plastra cebuli, ktora zawiera siarke reagujaca
z niektorymi sktadnikami jadu. W przypadku
uzadlenia przez ose mozna zastosowac plaster
cytryny lub oktad z octu. Slady po ukaszeniu
komaréw i meszek ztagodzi sok z babki lanceto-
watej, szalwii oraz rozgnieciona natka pietruszki.
Brzeczace owady odstraszy zapach olejku lawen-
dowego oraz cytronelowego, ztagodza one tez
ewentualne ukaszenia. Ten drugi nie powinien
by¢ uzywany u dzieci do 3. roku zycia, bo dos¢
czesto wywotuje reakcje alergiczne. Bable po
komarze mozna ponadto potrzeé wewnetrzna
skorka banana oraz rozpuszczonym w wodzie
weglem aktywnym.

Slady po ukaszeniu
komarow i meszek zlagodzi
sok z babki lancetowatej,
szatwii oraz rozgnieciona
natka pietruszki. Brzeczace
owady odstraszy zapach
olejku lawendowego oraz )
cytronelowego, ztagodzg one A

tez ewentualne ukgszenia.

Piknik z owadami

W mysl ,lepiej zapobiegad, niz leczy¢” wazna jest
profilaktyka. Pamietajmy, ze owady przyciaga-
ja jaskrawe stroje, a takze mocne zapachy - in-
tensywne perfumy na piknik nie sg wiec rozsad-
nym wyborem. Ryzykowne jest chodzenie boso
po tace czy sadzie, w ktérym opadaja owoce. Je-
zeli owad krazy przy nas, nie wykonujmy gwat-
townych ruchéw, poczuje sie zagrozony i mo-
ze zaatakowad. Najwiecej ukaszen przez bton-
koskrzydte - czyli osy, pszczoly i szerszenie -
nie ma wcale miejsca przy pojawieniu sie przy
ich gniezdzie. Dochodzi do nich, gdy jemy i pi-
jemy na zewnatrz przyciagajace je stodkie rze-
czy. Przy okazji to najbardziej niebezpieczne sy-
tuacje, poniewaz owad moze nas ukasi¢ w szy-
je, gtowe lub wewnatrz ust. ®

Jan Matul

Z wyksztatcenia kulturoznawca, od kilkunastu lat piszacy na tematy
zwigzane z medycyna, zwlaszcza naturalng i niekonwencjonalna.
Faczac wyksztalcenie z pasjg, stara sie zgtebia tematy tradycyjnych

metod leczenia - od stowiariskich po azjatyckie i potudniowoamerykariskie.
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usztowaniem naszego ciata jest kre-

gostup. Petni on jeszcze jedng bardzo

wazng funkcje - ostania rdzen krego-

wy. Sktada sie z 26 kosci - 24 z nich to
odrebne kregi, a dwie pozostate to kos¢ krzy-
zowa 1 kos$¢ guziczna. Wyodrebniamy 5 odcin-
kéw kregostupa: szyjny to pierwsze 7 kregdéw,
kolejne 12 stanowi odcinek piersiowy, odcinek
ledZzwiowy zbudowany jest z 5 kregdéw, odcinek
krzyzowy stanowi 5 kregdéw zrosnietych w kosé
krzyzowa, a ostatnim jest kos¢ guziczna powsta-
ta z 4-5 zrosnietych kregdéw. Jezeli spojrzymy
na kregostup z boku to dostrzegamy, ze nie jest
on liniowo prostg struktura. Od samej géry do
koncéwki wygina sie raz w przdd, a raz w tyt.
Czym sa te krzywizny? Te naturalne wygiecia
to lordozy i kifozy. Styszac te stowa, przychodzi
nam na mysl skrzywienie kregostupa. Jednak
u zdrowego czlowieka wyrézniamy anatomiczne
wygiecia: lordoze - z greckiego: wygiecie, wypu-
kty z przodu - szyjna oraz lordoze ledZwiowa.
Mamy tez dwie kifozy - z greckiego: garbaty, zgie-
ty w przdd - piersiowa i krzyzowa. Po co nam te
naturalne krzywizny? To one pozwalaja utrzymad
prosta postawe, w odcinku piersiowym zwiekszaja
przestrzen klatki piersiowej, a takze pozwalaja
amortyzowac pionowe obcigzenia kregostupa,
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- Irzymaj sig
_ prosto!

lle razy w dziecinstwie
styszates: ,wyprostuj sie”
,nie garb sie”? Zapewne
nie raz. Jako dziecko

i w wieku nastoletnim nie
widzisz w tym gtebszego
sensu. Jak wazne sa to
stowa, przekonujesz sie,
gdy pierwszy raz zaczynasz
odczuwad bél plecow.

spowodowane takimi zwyktymi czynnosciami
zyciowymi jak chodzenie czy bieganie.

Zmiany chorobowe kregostupa

Problem zaczyna sie, gdy te naturalne krzywizny
z réznych wzgledéw ulegaja pogtebieniu, w tym
wypadku méwimy o hiperlordozie lub hiperkifo-
zie. Patologiczna jest réwniez sytuacja odwrotna,
kiedy lordoza lub kifoza ulegaja sptyceniu. Przyczy-
na takiego moga by¢ rézne jednostki chorobowe.
Jednak najczesciej na stan naszego kregostupa
wplyw maja wady postawy oraz stabe miesnie.
A te czynniki sg zalezne od nas samych.

W przypadku lordozy szyjnej najczesciej mamy
do czynienia ze splyceniem krzywizny. Zrédtem
zniesienia lordozy jest dtugotrwata praca przy
biurku lub inna, ktéra wymaga statego pochylenia
glowy, a takze ottuszczenie szyi. Przypadtosc ta
niesie za soba konsekwencje bélowe w obrebie
karku, a w ostrym stadium moze dojs¢ do po-
razenia nerwow obwodowych, czego efektem
sa mrowienia, a nawet niedowtad ragk. Réwniez
nieprawidtowa postawa i ciggte pochylenie do
przodu wplywaja na pogtebienie kifozy piersio-
wej. Skutkuje to wyptaszczeniem klatki piersio-
wej, zaokragleniem plecow, a w zaawansowanej
fazie pojawia sie garb. W rezultacie odczuwamy

Fot. AdobeStock, archiwum prywatne

bél pomiedzy topatkami, czesto promieniujacy
do klatki piersiowe;j.

Lordoza ledZzwiowa réwnie czesto ulega po-
glebieniu, jaki splyceniu. W obu przypadkach na
wystapienie patologii ma wplyw staba kondycja
miesni. Do poglebienia tej naturalnej krzywizny
moze przyczyni¢ sie ciaza u kobiet, natomiast
u mezczyzn - otytos¢ brzuszna. Dodatkowy ciezar
z przodu ciata pociaga za sobg kregostup.

Na rozwdj tej patologii ma tez wptyw moda na
okragte posladki - dziewczeta i mtode kobiety,
chcac mocniej wyeksponowac pupe, pogtebiaja
lordoze, nieprawidtowo ustawiajac ciato. Hipo-
lordoza - czyli splycenie — powstaje najczesciej
w wyniku przyjmowania nieprawidtowej postawy
w pozycji siedzacej. Anatomiczna pozycja jest sie-
dzenie na tylnych kolcach biodrowych. Wymaga
to utrzymania prawidtowej postawy, a co za tym
idzie - pracy miesni za nia odpowiedzialnych.
Siedzac, mamy tendencje do podwijania mied-
nicy, a w konsekwencji przesuwania kregostupa
w odcinku ledzwiowym do tytu. Bolesnos¢ w jego
obrebie powoduje spiecie miesni, a nastepnie ich
skrécenie i utrwalenie nieprawidtowosci.

Wyrdzniamy jeszcze jedno skrzywienie krego-
stupa, ktoére zawsze jest patologiczne - skolioze,

Podstawg jest réwniezIlr e e
wszechstronna, zdrofva :

iurozmaicona dieta,
bogata w niezbedne
sktadniki odzywcze.

zwang potocznie skrzywieniem bocznym. Jednak
wbrew nazwie jest to skrzywienie tréjptaszczyzno-
we. Ma ono swa etiologie w réznych jednostkach
chorobowych, a postepowanie lecznicze zalezy
od wielu czynnikéw — m.in. od stopnia zaawan-
sowania choroby.

Jak zapobiegaé¢ zwyrodnieniom?

W przypadku nieprawidtowosci lordoz i kifozy
jestesmy w stanie w duzej mierze zapobiegac
ich powstaniu. Nieoceniony wplyw ma tutaj ak-
tywno$c¢ fizyczna i utrzymanie aparatu ruchu
w dobrej kondycji. Silne miesnie szkieletowe oraz
zdrowe stawy pozwola nam utrzymac prawidto-
wa postawe, a co za tym idzie - przeciwdziatad
niekorzystnym zmianom. Ruszajmy sie, ¢wiczmy
regularnie, wzmacniajmy miesnie gtebokie. Pod-
stawg jest rowniez wszechstronna, zdrowa i uroz-
maicona dieta, bogata w niezbedne sktadniki
odzywcze. W ten sposéb w przysztosci unikniesz
boélu. Jezeli jednak juz on wystepuje, wprowadz
aktywnos¢ do swojego zycia. Wiasnie w ten spo-
s6b zminimalizujesz dolegliwoéci, a moze nawet
catkowicie je wyeliminujesz. Dlatego dbaj o swoj
kregostup 1 trzymaj sie prosto. W

Dorota Rybszleger

Trener personalny, instruktor fitness i konsultant

ds. zywienia. Stworzyta w Toruniu Studio Treningu
Personalnego FitAntresola, w ktérym poprzez aktywnosé
fizyczng pomaga - przede wszystkim kobietom - zadbac

o ciato, umyst i dusze, aby zdrowe i silne mogty stawia¢ czoto
trudom i czerpac rado$¢ z kazdego dnia. www.fitantresola.pl
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Prukanie ust

zdrowe czy nie?

Brzmi nieco egzotycznie, ale jest

olejem

znane od ponad 5000 lat. Ochoczo

i niemalze intuicyjnie stosowane jest
w Ajurwedzie, a od kilku lat zaciekawia
coraz szersze rzesze zwolennikow
naturalnych metod dbania o zdrowie.

edtug legendy Ajurweda powsta-

ta, kiedy ludzie zaczeli chorowac.

Medrcy, ktérzy mieszkali u stop

Himalajéw, zaczeli leczy¢ miesz-
kanicéw okolicznych wiosek zgodnie z przekazy-
wana ustnie tradycja wedyjska. Z czasem zaczeto
ja spisywac i stala sie skarbnica wiedzy na temat
réznorodnych dolegliwosci i sposobdw ich poko-
nywania, gdyz samo stowo ,ajurweda” oznacza
zycie w petni, na wszystkich poziomach - ciata,
zmystow, umystu 1 duszy. Ssanie oleju zalicza sie
do jednej z terapii oczyszczania organizmu, gdyz
tylko pozbawiony ciezaru nagromadzonych toksyn
organizm jest w stanie odbudowad swoje zdrowie.

Ssanie oleju, czyli oczyszczanie
Ajurwedyjski detoks zaktada holistyczne podej-
$cie do oczyszczania. W kilku krokach wymienia

Ssanie oleju jest
bardzo prostg
technika. Wystarczy
dobrej jakosci
nierafinowany,
najlepiej organiczny,
olej - kokosowy,
sezamowy lub
stonecznikowy.

v

@ f &

32  Natura&Zdrowie » lipiec-sierpien 2023

elementy, ktérych realizacja jest absolutnie nie-
zbedna, by procedura sie powiodta i rozpoczat
sie proces zdrowienia. Wsréd nich znajduja sie
zmiany zwigzane z dieta, dbanie o psychike, prze-
strzeganie zasad higieny, oczyszczanie jelit oraz
oczyszczanie przezjame ustna. To ostatnie wydaje
sie najprostszym ze sposobdw. Wrecz nasuwa sie
pytanie, czy tak niepozorna czynnos¢ jest w stanie
co$ zmieni¢ w ludzkim ciele, mie¢ jakikolwiek
wplyw? Okazuje sie, ze tak. Detoksykacja jest tak
silna, ze badacze uznali te metode za jedna z przy-
czyn dlugowiecznosci.

Korzysci zdrowotne ptynace ze ssania
oleju

Wiekszos¢ ludzi poswieca higienie jamy ustnej
niezbedne minimum, ograniczajac sie do szyb-
kiego umycia zebéw. Odswiezenie nie oznacza
jednak usuniecia licznych bakterii bytujacych
na $luzéwkach, zebach i dzigstach. Kilkadzie-
sigt procent chorobotwoérczych drobnoustrojéw
przezywa i ma sie w tych warunkach catkiem
dobrze. Zgodnie z Ajurweda, to w jamie ustnej
bierze poczatek wiekszos¢ chordéb. Lekarze ajur-
wedyjscy obserwowali swoich podopiecznych
i odkryli, Ze ssanie oleju nie tylko wpltywa na
lepsza higiene i oczyszczenie jamy ustnej, ale
takze poprawia prace catego organizmu. Okazato
sie, ze rozprzestrzeniajacy sie olej pochtania
toksyny, pasozyty, grzyby, wirusy, bakterie i tym
samym zapobiega rozwojowi choréb. Organizm
zyskuje lepsza kondycje i silniejszy uktad od-
pornosciowy.

Fot. AdobeStock, archiwum prywatne

Na czym polega ssanie oleju?

Ssanie oleju jest bardzo prosta technika. Wystarczy
dobrej jako$ci nierafinowany, najlepiej organiczny,
olej - kokosowy, sezamowy lub stonecznikowy i oko-
o 20 minut dziennie, przez okres trzech tygodni.
Jedna tyzke oleju nalezy przepuszczaé powoli przez
zeby, doktadnie rozmieszczajac go w catej jamie
ustnej. Istotne jest, aby po skonczeniu zabiegu nie
polykac oleju, poniewaz staje sie on siedliskiem
licznych zanieczyszczen. Najlepiej wypluc go do
toalety, a zeby doktadnie umy¢. Jak to dziata w prak-
tyce? Wszelkie mikroby bytujace w jamie ustnej
zostaja pokryte olejem i dostownie otoczone oleista
btong. Woda nie ma takich wtasciwosci, dlatego
nawet po dokltadnym wyptukaniu nig ust wiele
bakterii i innych drobnoustrojéw zostaje w buzi.
Ciekawostke stanowi fakt, ze o szkodliwosci bakterii
zamieszkujacych jame ustna wiedzieli juz starozytni
Chinczycy. Osoby, ktére miaty widzenie u cesarza,
zmuszone byly wczesniej rzu¢ gozdziki, stynace
gtéwnie z silnego dzialania antyseptycznego.

Ssanie oleju — dobre czy nie?

Efekty ssania oleju nie pojawiaja sie natychmiast.
Nalezy poczekac na nie kilka tygodni, ale warto, bo

REKLAMA

Iwona Ligeza

Polonistka i dziennikarka z wielkim zamitowaniem do pisania.
Uwielbiajgca rzecz w drobiazgu i holistyczne metody wsparcia

organizmu w walce z chorobg. Pasjonatka ziotolecznictwa i dietoterapii.

bywaja zdumiewajace. Poprawa obejmuje caty orga-
nizm - od lepszego i pelniejszego snu, po zwiekszona
energie w ciggu dnia. Skéra staje sie gtadsza, zanikaja
niedoskonatosciiwypryski. Kilkumiesieczne ssanie
oleju moze przynies¢ catosciows poprawe zdrowia
1kondycji organizmu, wplywa na spowolnienie lub
catkowite wyleczenie miedzy innymi takich dolegli-
wosci, jak: parodontoza, migrena, zapalenie zatok.
Zwolennicy ssania oleju podkreslaja takze, ze jest
to doskonaly srodek w walce z pojawiajacym sie
przeziebieniem, bélem gardla, a nawet bolem glowy.
Kluczowym jest, ze metoda ta nie pociaga za soba
zadnych negatywnych konsekwencji. Zatem, ssanie
oleju dobre czy nie? Dla cierpliwych i chetnych za-
pewne warte sprobowania. H
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Mie¢ zdrowle

pod skorka

Wszyscy znamy przekonanie, ze jabtka
nalezy jes¢ ze skorka, poniewaz pod nig
jest najwiecej witamin. Czy wszystkie
owoce nalezy jes¢ ze skorka? | czy sa one
dla kazdego?

wierdzenie, ze jabtko powinnismy jes¢

ze skorka, jest prawdziwe, cho¢ dawniej

miato ono wieksze znaczenie, bo byly

inne warunki uprawy owocow i zawieraty
wiecej dobroczynnych sktadnikéw.

Pod skdrka nie tylko samych witamin jest naj-
wiecej, ale tez 1 sktadnikéw odzywczych, btonnika,
pektyn czy przeciwutleniaczy, ogdlnie substancji
czynnych, wiec faktycznie obranie skérki to duza
strata. Podobnie rzecz ma sie z wiekszoscig owo-
cow, a takze warzyw — przyktadem sa: marchew-
ka, pietruszka, cukinia czy baktazan. W skérce
wspomnianych substancji zdrowotnych bywa
kilkanascie, a niekiedy wrecz kilkadziesiat razy
wiecej niz w migzszu. Ogélna zasada jest taka,
ze jesli owoc ma skorke cienka, w miare miekka
idobrze przylegajaca do migzszu, jest ona jadalna.
Mozna tu wymienié¢, oprécz wspomnianych jablek,
na przykltad gruszki, sliwki, morele, winogrona.
Te ostatnie w skérce maja najwiecej antyoksy-
dantéw, im grona ciemniejsze, tym lepiej w nie

zaopatrzone.

Starta i kandyzowana

Stosunkowo czesto wykorzystujemy skérki cy-

truséw - mozna je kupic suszone, kandyzowa-

ne, sa $wietnym dodatkiem do ciast. W wielu

przepisach uzyta jest potarta ich skérka, zwana
zestem, lub tez - rzadziej — albedo. To ostatnie

to biata warstwa miedzy skérka wiasciwg a owo-
cem, zazwyczaj usuwana z powodu swej tykowatosci
igorzkiego smaku. Pomijajac walory smakowe, skor-
ki wszelkich cytruséw zdecydowanie wyprzedzaja
miazsz pod wzgledem ilosci antyoksydantéw, a takze
substancji o dziataniu przeciwzapalnym. Znajduja
sie w nich réwniez olejki eteryczne o wlasciwosciach
przeciwgrzybiczych.

-4
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Skorki nieoczywiste

Wiekszos¢ skorek owocow ma smak neutralny
i nie zepsuje nam waloréw smakowych, cho¢ sa
oczywiscie wyjatki. Przyktadem jest banan (to,
ze jego skérka sprawdza sie jako nawoz 1 zastrzyk

energii dla roslin nie jest przypadkiem), mango
lub awokado - ich skérki sa jak najbardziej

Fot. AdobeStock, archiwum prywatne

W owocach bardzo
wiele witamin

i sktadnikéw
odzywczych znajduje
sie pod skérka.
Uwaga jednak

na skorki owocow
egzotycznych!

jadalne, ale zwyczajnie niesmaczne, lepiej je spo-
zytkowac w kosmetyce. Z kolei skéra ananasa jest
zbyt twarda i ciezko ja jes¢, lepiej zrobic z niej
napar - jest peten antyoksydantéw i ma dziatanie
moczopedne. Pochodzace z Nowej Zelandii kiwi
strasza drobnymi szorstkimi wloskami, te jednak
mozna usunac szorujac owoc — kiwi jest jednym
z przyktadéw owocéw, ktérych skorka jest kil-
kanascie razy bardziej wartosciowa od miazszu.
Na Bliskim Wschodzie powszechnie tez zjada sie
w catosci kaki, zwane hurma lub szaronem. Wazne,
zeby owoc byt odpowiednio dojrzaty, wtedy skérka
bedzie miekka; wbhrew potocznym opiniom nie
powoduje ona zadnych sensacji zotadkowych.
Ciekawym owocem jest arbuz - w Srodku sktada
sie gtéwnie z wody. Jednak najwiecej mineratow
(w sumie az 90-95%) — w tym cytrulina wspoma-
gajaca wytwarzanie argininy obnizajacej cisnienie,
stymulujacej uktad odpornosciowy, przyspiesza-
jacej gojenie sie ran - znajduje sie wtasnie w tym,
co ten srodek otacza. Jadalna i wartosciowa jest
biato-zielonkawa czes¢, ktéra przylega do migzszu
- mozna z niej zrobi¢ pyszne pikle.

Skorka nie dla kazdego

Cze$¢ skorek owocéw egzotycznych zawiera tok-
syny niebezpieczne dla zdrowia, w wiekszosci
jednak sg one nieosiagalne w naszych sklepach,
zbyt fatwo sie psuja w transporcie i mozna je zjesé
tylko podczas pobytu na wakacjach w krajach eg-
zotycznych. Wyjatkiem jest karambola, ktérg zjada
sie ze skorka (chod czesciej petni role efektownej

REKLAMA

dekoracji) - jest w niej neurotoksyna szkodliwa
dla chorujacych na nerki.

Mimo niewatpliwych korzysci, jakie daje je-
dzenie owocéw ze skorka, nie wszyscy powinni
je spozywac w tej formie. Na przyktad btonnik
pokarmowy znajdujacy sie w skérce 1 pod nia jest
nieco inny w sktadzie niz ten w miazszu - dietetycy
nazywaja go bardziej agresywnym, bowiem mocno
stymuluje perystaltyke jelit, a przy okazji stabiej
wplywa na regulacje stezenia glukozy. Pozby¢ sie
skorek, a takze pestek, powinny osoby zmuszone
do diety lekkostrawnej. Przeciwwskazaniem moga
by¢ réwniez dolegliwosci zotadkowo-jelitowe, na
przyktad ostra choroba wrzodowa, zapalenie btony
sluzowej zotadka czy tez biegunka.

Pozostaje jeszcze kwestia mycia owocow. Rzecz
jasna te z marketu, zwlaszcza egzotyczne, mialy
kontakt z substancjami konserwujacymi, natarto
je woskami i nabtyszczaczami, by tadnie sie pre-
zentowaly, przeszly tez przez wiele rak i sprawa
jest prosta — nalezy je porzadnie umyg¢, jesli jemy
ze skorka. Co do daréw naszych sadéw - jesli owoc
spadtilezy na ziemi, zdecydowanie lepiej go prze-
my¢, natomiast jesli zrywany jest z drzewa, to
zdania sg podzielone. M

Jan Matul

7 wyksztatcenia kulturoznawca, od kilkunastu lat piszacy na tematy
zwigzane z medycyna, zwlaszcza naturalng i niekonwencjonalna.
Faczac wyksztatcenie z pasjg, stara sie zgtebia¢ tematy tradycyjnych

metod leczenia - od stowiariskich po azjatyckie i potudniowoamerykariskie.
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Parasine Plus - przeciw pasozytom -
to silnie dziatajgca kompozycja sktadnikow
roslinnych i ziot zamknieta w utatwiajacych

dawkowanie kapsutkach. Zostata
opracowana w celu wyeliminowania
z organizmu niepozadanych
drobnoustrojow pasozytniczych oraz

substancji toksycznych.




Jak skutecznie walczyC

7 brakiem apetytu?

Brak apetytu moze dotyczyc¢ tak naprawde kazdego z nas. Zdarzaja sie nie tylko dzieci niejadki,
ale takze dorosli w sile wieku oraz osoby starsze, rekonwalescenci, ktérzy odmawiaja jedzenia.
Jezeli problem sie przedtuza to moze zagraza¢ zdrowiu, prowadzac do niebezpiecznych
niedobordw zywieniowych. Jak zatem pomaoc niejadkowi w kazdym wieku?

rzyczyny utraty apetytu sa
bardzo rézne. Przyjrzymy sie
kilku z nich.

Dziecko niejadek - ciez-
ko obstawac przy stwierdzeniu, ze
dziecko juz niejadkiem sie urodzito.
U najmtodszych brak taknienia jest
najczesciej konsekwencja alergii po-
karmowej (dziecko od pewnych po-
karméw boli brzuch, swedzi skéra itp.)
oraz btedéw zywieniowych rodzicow.
Co sie kryje pod stwierdzeniem btedy
zywieniowe? Na przyktad to, Ze positki
nie sg urozmaicone, nie zachecaja do
ich sprébowania (niedbale podane),
dziecko jest zmuszane do jedzenia nad-
miernych ilosci, jedzenie jest mu zbyt
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czesto proponowane. Na skutek tego
wszystkiego wytwarza sie w dziecku
pewnego rodzaju bariera psychiczna,
ktéra zniecheca do jedzenia.
Choroby przewodu pokarmowe-
go - podczas towarzyszacej niestraw-
nosci, dysfagii, choroby wrzodowej
czy w zespole jelita drazliwego (IBS),
jedzeniu towarzyszy czesto bél brzu-
cha, uczucie petnosci, zrzucanie tresci
pokarmowych do przetyku. Kolejny
problem to tzw. ZUW (Zespot Ztego
Wechtianiania), ktéry polega na tym,
ze pacjent nie przyswaja z diety prawi-
diowo substancji odzywczych, czego
skutkiem jest uczucie zmeczenia, roz-
draznienia i spadek masy ciata.
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Alergie - powszechne sa alergie na
orzechy, biatka mleka krowiego, ryby,
owoce morza, jajka, gluten. Alergen
moze wywolywac zmiany skérne, bie-
gunke a nawet wymioty, a w skrajnych
sytuacjach prowadzi¢ do wstrzasu ana-
filaktycznego.

Zaparcia nawykowe — problem
czesciej dotyka dzieci. Z réznych
przyczyn dzieci wstrzymuja sie z re-
gularnym oddawaniem stolca. W kon-
sekwencji on twardnieje i sprawia bol
podczas wyprdzniania. Dziecko nie
chcejes¢, bojedzenie kojarzy mu sie
z bolesng defekacja.

Infekcje - w przebiegu przezie-
bienia, grypy czy COVID-19 organizm

Fot. AdobeStock, archiwum prywatne

jestwyraznie ostabiony. Apetyt ulega
ostabieniu, gdyz wszystkie rezerwy
energetyczne sg przeznaczane na
walke z choroba.

Pasozyty - najczesciej towarzysza
dzieciom. Pasozyty takie jak owsiki
czy tasiemce zdecydowanie ostabiaja
apetyt naszych pociech.

Stres - stres powoduje wyrzut hor-
monoéw (adrenaliny, noradrenaliny,
kortyzolu), ktére hamuja naturalng
perystaltyke i wywotuja efekt scisnie-
tego zotadka.

Depresja - jednym z najczestszych
objawéw depresji jest wiasnie brak
apetytu. Jedzenie powinno tez cie-
szy¢. Tymczasem chory nie znajduje
radosci ze spozywanych positkow.

Anoreksja - inaczej jadtowstret
psychiczny, ktéry objawia sie odma-
wianiem przyjmowania positkéw,
celem dazenia do osiagniecia jak
najnizszej masy ciata.

Jak walczy¢ z obnizonym
apetytem?
Jak poméc dzieciom? Zachowaj spo-
koj 1 skonsultyj z pediatra stan zdro-
wia dziecka. Moze przyczyna jest
alergia pokarmowa albo pasozyty?
Nie zmuszaj malucha do jedzenia.
Zwykle dziecko, kiedy zglodnieje,
samo sie o nie upomni (niemowleta
bedg ptakaé, dzieci starsze zakomu-
nikuja, Ze sg glodne). Pomocne moga
okazac sie ksigzki o bohaterach nie-
jadkach, wspdlne przygotowywanie
positkéow, zadbanie o to, zeby jedzenie
wygladato smacznie i zachecajaco.
Naktadanie duzych porcji sie nie
sprawdza. Kiedy dziecko zje mniej-
szg porcje to mozna go pochwali¢ za
ten ,sukces” i zawsze zaproponowac
doktadke. I jedna z najwazniejszych
rad - zadbaj o mita atmosfere podczas
spozywania positkéw. Niech dziecko
kojarzy ten czas pozytywnie.
Aktywno$¢ fizyczna - zardéw-
no u dzieci, jak i u dorostych ruch
na swiezym powietrzu doskonale
wzmaga apetyt i poprawia przemia-
ne materii. Poza tym wzmaga ru-
chy perystaltyczne, przez co mozna
unikna¢ problemdéw z trawieniem
1zaparciami.

Dodatek przypraw, takich
jak: kminek, bazylia,
oregano, estragon, imbir,
cynamon, tymianek,
pieprz, chrzan, gozdziki,
papryka, mieta
zaostrza apetyt. &

Postaw na madre odzywianie -
wlicza sie w to odpowiednie kom-
ponowanie positkéw. Dostajac z je-
dzeniem wartosciowe sktadniki,
organizm szybciej wraca do zdrowia
i zaostrza sie apetyt. Osoby, ktore
zréznych przyczyn maja zaburzone
taknienie, powinny spozywac 5 wy-
sokoodzywczych, ale objetosciowo
matych positkéw dziennie. Nie bez
znaczenia jest atrakcyjny sposéb
ich podania i naturalnie - walory
smakowe.

Przyprawiaj — dodatek przypraw,
takich jak: kminek, bazylia, oregano,
estragon, imbir, cynamon, tymianek,
pieprz, chrzan, gozdziki, papryka,
mieta zaostrza apetyt. Nie zaleca
sie spozywania potraw smazonych
i ttustych, poniewaz zbyt dtugo za-
legaja w zotadku, niepotrzebnie go
obciazajac.

Postaw na wzbogacanie potraw
- dodaj do positkéw oliwe, masto,
Smietane czy gotowe preparaty od-
Zywceze.

Przed positkiem unikaj picia i pod-
jadania - napoje zapetniaja zotadek,
dajac odczucie sytosci. Przekaski nie
sg wartosciowym positkiem i jedynie
na krétko maskuja uczucie gtodu.

Spozywaj positki regularnie -
mniejsze porcje, spozywane cztery
razy dziennie nie obciazaja uktadu

mgr farm. Magdalena Habuz-Falinska \'ﬁ
Absolwentka Collegium Medicum UJ. Od lat swojg wiedze wykorzystuje

pokarmowego i sprzyjaja urozma-
iceniu diety.

Wybieraj madrze - produkty
stodkie wywotuja uczucie nudno-
Sciizaspokajaja gtdd na krétki czas.
Produkty kwasne i lekko stone sty-
mulujg apetyt (np. krakersy, zupa
ogorkowa, pomidorowa, rosét, ogor-
ki kiszone).

Preparaty gotowe — jezeli pomi-
mo préb wprowadzenia powyzszych
wskazowek osoba nadal nie ma ape-
tytu oraz jej waga ciata spada w dot,
warto zainwestowac w gotowe prepa-
raty odzywcze. Maja one postac ptynu,
mata objetos¢, zawieraja duzo biatka
1innych cennych sktadnikéw odzyw-
czych czy witamin. Istnieja takze sy-
ropy na bazie wyciagdw roslinnych
(z kopru, anyzu, miety), ktére sa de-
dykowane dzieciom niejadkom oraz
seniorom.

Zwalcz przyczyne - jesli brak ape-
tytu jest konsekwencja depres;ji, nale-
zy podjac terapie. W przypadku, gdy
przyczyna sa leki (spadek apetytu jako
dzialanie niepozadane specyfiku) ko-
nieczna moze okazac sie zmiana dawki
lub danego leku, co nalezy, naturalnie,
skonsultowac z lekarzem. W przypad-
kuwrzodéw przewodu pokarmowego,
IBS czy alergii pokarmowej w odzy-
skaniu apetytu powinna pomdc odpo-
wiednia farmakoterapia. l

W pracy z pacjentem w aptece. Interesuje sie szczegdlnie medyczng

marihuang i wykorzystaniem nowych technologii w lecznictwie.

Zrédta:

® http://www.zsp5gliwice.pl/pm5/images/pdf/specjali%C5%9Bci/by-niejadek-zjadl-
120-00cc.pdf @ https://posilkiwchorobie.pl/strefa-seniora/brak-apetytu-najczestsze-
przyczyny-zaburzen-laknienia/ ® Jarosz M. (red.): Zywnos¢ i zywienie w prewencji i leczeniu.
Instytut Zywnosci i Zywienia, 2017, Autor: Redakcja ,Opieki nad chorym”. ® Das D., Roy, T.,
A practical approach to loss of appetite, Progress in Medicine, 2017.
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przyjazne

watrobie

Q Ostropest plamisty

o roélin i ziét przyjaznych watrobie

naleza: ostropest plamisty, kolen-

dra, mniszek lekarski, karczoch

zwyczajny. Z przypraw warto siegac
po tymianek, majeranek, oregano czy miete;
drogocenne sa tez kurkumina i gozdziki. Ziota
mozna pi¢ w postaci naparu lub przyjmowac
wyciagi w formie gotowych kapsutek. Wtasci-
wosci oczyszczajace ma takze natka pietruszki.
W trakcie oczyszczania watroba ulega powiek-
szeniu, a to oznacza jej bole. Nie nalezy wowczas
przerywac kuracji. Wréémy jednak do roslin i zi6t
o dobroczynnym dziataniu.

Rosliny i ziota oczyszczajace,
wspomagajace
iregenerujace watrobe

Ostropest plamisty dziata
odtruwajgco, 0czyszczajaco
i ochraniajgco. Dla osiagniecia

38  Natura&Zdrowie - lipiec-sierpier 2023

C) Kolendra

Watroba to bardzo wazny organ
w naszym ciele. Spetnia wiele
istotnych funkgji, nie tylko

w powigzaniu ze $ledziona

i woreczkiem zétciowym.

W naszym interesie jest zatem
dbac o to, aby funkcjonowata
prawidtowo.

tych efektéw mozna pi¢ napar z ostropestu lub
spozywac olej z niego. Wiasciwosci regenerujace

1 ochraniajgce ostropest zawdziecza sylimarynie.
Oproécz niego warto siegac po liscie: pokrzywy,
skrzypu i brzozy. Wszystkie odtruwajg organizm

i oczyszczajg z toksyn. Godna uwagi jest takze
betaina - substancja lipotropowa, zwigzek, ktéry
zapobiega gromadzeniu sie ttuszczu i cholesterolu
w watrobie.

Kolendra z kolei posiada
wiasciwosci detoksykacyjne.
Badania naukowe dowiodty,

1Z moze przyczynic sie

do zmniejszenia poziomu
toksycznego kadmu w watrobie.
Dodatkowo przeciwdziata
powstawaniu stresu oksydacyjnego, chronigc watrobe
przed szkodliwym dziataniem tetrachlorku wegla

1 tioacetamidu

Fot. AdobeStock, archiwum prywatne

) Karczoch

Ostryz ¥

Ostryz to nastepna roélina sprzyjajaca L
poprawie czynnosci watroby. Wspiera \ll
wytwarzanie zétci i zapobiega

jej zastojowl, zwieksza synteze
kwasdéw zétciowych. Zmniejsza
prawdopodobieristwo tworzenia sie
w watrobie kamieni watrobowych.
Przyczynia sie do wytwarzania
enzymow o dziataniu ochronnym (np. paroksydazy
glutationowe;j)

) Mniszek lekarski

Mniszek lekarski jest wskazany .
przy ostabieniu watroby. Zawarte i

w nim goryczkowate substancje

pobudzajg apetyt i poprawiaja

przemiane materii. Posiada wlasciwosci Zétciopedne,
z6tciotworcze i lekko przeczyszczajace.

Gtéwna zaletg karczocha jest
pozytywne oddziatywanie
na watrobe, zwlaszcza

w postaci wyciggdéw z lisci

i korzeni, ktére sg bogate

w cynaryne. To zwigzek o dziataniu

z6tciopednym, ktéry usprawnia prace watroby i utatwia
trawienie.

) Gozdziki

Gozdziki korzystnie
wpltywajg na watrobe
dzieki zwigzkom
polifenolowym

i eugenolowi. Naukowcy
udowodnili, Ze pomagajg w neutralizowaniu
szkodliwych ksenobiotykéw, zmniejszajg toksycznosé
alkoholu. Eugenol w pewnym stopniu fagodzi stany
zapalne watroby i zapobiega sttuszczeniu.
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O wirusowego zapalenia watroby typu C.

Malgorzata Musiot
Dr nauk humanistycznych, historyk,
teoretyk filmu, koloroterapeutka.

O Kurkumina

Kurkumina natomiast

zwieksza aktywnos¢ enzyméw
oczyszczajacych. Chroni watrobe
przed niektérymi metalami ciezkimi
(np. olowiem) i alkoholem.

) Czarnuszka
Toksyczne dziatanie otowiu
neutralizuje takze czarnuszka, a olej
7 czarnuszki wspomaga leczenie

Dieta przyjazna watrobie

Dieta powinna by¢ lekkostrawna, ztozona z wy-
warzonej ilosci surowych i gotowanych positkdw.
W przypadku chorej i uszkodzonej watroby nie za-
leca sie spozywania surowych warzyw i owocow,
ktore dziataja podrazniajaco. Za to podkresla sie role
gotowanego, lekkostrawnego pozywienia. Jedzenie
z wody, gotowane, przyrzadzane na parze powinno
zastapi¢ dania smazone, tluste i wysoce przetwo-
rzone. W procesie oczyszczania biorg udziat swieze
soki warzywno-owocowe, zielone koktajle, surowe
warzywa, owoce oraz btonnik. Powinno sie pi¢ duzo
wody. Nalezy unika¢: podgrzewania positkow, dan
panierowanych, smazonych. Watrobe uszkadza: nad-
miar thuszczu, dieta wysokottuszczowa, lekarstwa,
substancje chemiczne obecne w syntetycznych do-
datkach do zywnosci. Powinno sie odstawic stodycze,
wyroby pszenne, nabiat, stodkie i mocne napoje, typu
kawa czy herbata. Pamietac tez trzeba o szkodliwosci
alkoholu. Oczyszczajace i dobroczynne beda soki
7 marchwi, buraka czy zielonego ogérka. Swietnie
sprawdzi sie zakwas buraczany sporzadzany w wa-
runkach domowych. H

g
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Wie;T«szos'c' z nas kojarzy stowo ,izotonik”.
Mniej mowi nam ,hipertonik” czy ,hipotonik”,
nie wspominajac juz o réznicach miedzy
nimi. Sg one jednak wazne, bo poszczegolne
napoje nie sg dla kazdego.

dealnie nawodnienie - takim mianem moz-

na okresli¢ dziatanie izotonikéw. To napoje,

w ktérych sktad wody, cukréw i pierwiastkow

mineralnych jest zblizony do tego w orga-
nizmie czlowieka. Dzieki temu znakomicie sie
wchtaniaja i szybko nawadniaja ciato. Ich gtéwnym
celem jest nie dopusci¢ do odwodnienia, a takze
uzupeltni¢ poziom elektrolitow. Posiadaja bardzo
dobra osmolalnos¢, czyli zapewniaja szybkie prze-
mieszczenie sie elektrolitu do wnetrza lub na ze-
wnatrz komorki w celu ustalenia rownowagi stezen
pomiedzy nimi. Zdecydowanie maja przewage pod
tym wzgledem nad zwykta woda mineralng czy
zrédlana. Polecane sg wiec w czasie 1 po wysitku
fizycznym. Cho¢ nie tylko - réwnie dobrze spraw-
dza sie w przypadku oséb wyczerpanych, ciezko
pracujacych fizycznie, w czasie upatéw czy przy
dolegliwosciach zotagdkowych. Nie mozna oczywi-
$cie myli¢ izotonikdw z napojami energetycznymi,
ktore zawierajg kofeine, tauryne czy guarane - to
zupetnie inny typ napojéw. Idealny izotonik powi-
nien zawiera¢ od 4 do 8 gramdéw weglowodanow

(o]

Izotoniki posiadajg
porcje kalorii, wiec

nie sg wskazane

w duzych ilodciach

dla os6b nieaktywnych
ruchowo

prostych na 100 ml napoju (to gtéwnie fruktoza,
glukoza, sacharoza lub maltodekstryna), a tak-
ze miedzy 45 a 115 mg sodu na taka sama obje-
tos¢. Plyn powinien tez zawierac potas, magnez
1 wapn, bowiem te pierwiastki tracimy podczas
wysitku. Oczywiscie dzis w sklepach sportowych
znajdziemy i takie, ktérym do sktadu dorzucono
rézne witaminy czy kreatyne, poza tym mozemy
wybra¢ miedzy napojem, proszkiem czy tabletka
do rozpuszczenia.

Dla kogo nie sa polecane? Izotoniki posiadaja
porcje kalorii, wiec nie sg wskazane w duzych ilo-
$ciach dla 0séb nieaktywnych ruchowo - zwyczajnie
sa im zbedne. Przy okazji trzeba wspomnie¢, ze
izotoniki w bardzo prosty sposéb przygotujemy
sami, w domowych warunkach. Wystarczy zmieszac
niegazowang wode, midd (tyzka na 0,51 ptynu), sok
z cytryny i szczypte soli. Smakosze moga tutaj dodac
tez miete, imbir czy szczypte rozmarynu.

Hipotonik nasz codzienny

Hipotoniki pijemy tak naprawde codziennie. To
woda z kranu, Zrédlana, mineralna, mocno roz-
cieniczone soki owocowe, niestodzone herbatki
ziotowe czy gorzka kawa bez mleka (w sklepach
dla sportowcdw jest ich wiele, zazwyczaj o owo-
cowym przyjemnym smaku). Hipotonik to piyn,
w ktérym sktad wody, cukréw i pierwiastkow mi-
neralnych jest nizszy niz w organizmie cztowieka.

Fot. AdobeStock, archiwum prywatne

Osmolalno$¢ ptynéw ustrojowych czlowieka to
300 mOsm/kg H20, za$ w hipotoniku wartos¢ ta
siega maksymalnie 270 jednostek. Dzieki temu
rowniez szybko sie wchiania, ale przede wszyst-
kim gasi pragnienie. Nie dostarcza wielu kalorii,
a takze elektrolitéw, cho¢ zawiera pewne ich ilo-
Sci. Reguluje wiec gospodarke wodna, ale nie te
zwigzang z elektrolitami. Hipotoniki powinny by¢
podstawowymi napojami wypijanymi codziennie
- w celu gaszenia pragnienia i uzupetniania pty-
néw. Wazne, aby pic je regularnie i nie dopuszczac
- zwlaszcza w czasie upatéw - do powstawania
uczucia pragnienia. To bowiem jest pierwszym
sygnatem, ze doszto do odwodnienia, co przektada
sie na obnizenie koncentracji, samopoczuciaibdle
gtowy. Pamietajmy, ze hipotoniki nie uzupetnia
elektrolitéw 1 nie do korica bedq przydatne przy
duzym wysitku.

Zastrzyk energii

Hipertonik to przeciwienistwo hipotoniku: zawie-
ra wiecej cukréw i mineratéw, niz jest ich w pty-
nie ustrojowym. Musi zawiera¢ ponad 8 gramow
weglowodanow na 100 ml napoju. Jego celem nie
jest nawodnienie, ale dostarczenie organizmo-
wi utraconych elektrolitéw i dodanie zastrzyku
energii. Polecane sg osobom, ktére przez po-
nad 60 minut prowadza intensywna aktywnosé
sportowa lub wykonujg ciezka prace fizyczng. Co
wazne, powinny by¢ wypijane dopiero po skon-
czeniu tej aktywnosci - ich wysoka osmolalnosc¢
opdznia prace zotadka, a tym samym spozycie ich
w tracie aktywnosci moze sie skoniczy¢ ostrym
boélem w podbrzuszu, skurczami zotagdka, nud-
nosciami, a nawet wymiotami. Do hipertonikéw
zalicza sie nierozcienczone soki owocowe, stodkie
napoje gazowane, a takze specjalnie opracowane
odzywki biatkowo-weglowodanowe, dostepne
w réznych formach, takze jako proszek czy ta-
bletki musujace.

Podsumowujac, kazdy z ,tonikéw” przeznaczony
jest dla kogos innego. Hipotoniki pijemy wszyscy,
a przynajmniej powinnismy je pi¢ w odpowiednich
porcjach. Izotoniki przeznaczone sa dla oséb ak-
tywnych w umiarkowany sposob, zas hipertoniki
dla profesjonalnych sportowcéw i oséb ¢wiczacych/
pracujacych bardzo intensywnie. M

Jan Matul

Z wyksztatcenia kulturoznawca, od kilkunastu lat piszacy
na tematy zwigzane z medycyna, zwtaszcza naturalng
iniekonwencjonalna. Eaczac wyksztatcenie z pasja, stara
sie zglebia¢ tematy tradycyjnych metod leczenia - od
stowiariskich po azjatyckie i poludniowoamerykariskie.

REKLAMA

l’} XenicoPharma®

PIERWSZE w Polsce potaczenie
polifenoli z bergamoty
oraz ekstraktu
z czerwonych drozdzy ryzu

Obniz naturalnie
zty cholesterol

1

suplement diety

® Monakolina K
w optymalnej dawce

® Ekstrakt z bergamoty 500mg
w tym polifenole BPF 160 mg

STANDARYZOWANA KOMPOZYCJA
POLIFENOLI Z BERGAMOTY (BPF)
OBNIZA ,,ZtY” CHOLESTEROL LDL

NAWET O 40%*

1 Monakolina K pomaga w utrzymaniu prawidtowego poziomu cholesterolu.

2 Gliozzi M, Walker R, Muscoli S, et al. Bergamot polyphenolic fraction enhances rosuvastatin-induced effect on
LDL-cholesterol, LOX-1 expression and protein kinase B phosphorylation in patients with hyperlipidemia.
Int J Cardiol. 2013; 170(2): 140-145, doi: 10.1016/j. fjcard.2013.08.125, indexed in Pubmed: 24239156.
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Olejki eteryczne z owocow cytrusowych

Naturalne
pertumy

Jasne, stodkie i lekko kwasne. Wywotuja
usmiech, nie tylko na twarzach dzieci.
Podnosza na duchu, energetyzuja, dziataja

jak szampanskie babelki. Mowa oczywiscie

o olejkach eterycznych z owocow cytrusowych.
Zanim jednak siegniecie po nie tego lata,
poznajcie kilka waznych zasad, ktére uchronia

was przed przykrymi niespodziankami.

rganiczne olejki cytru-

sowe s3 ttoczone na zim-

no ze skérek owocow

réznych drzew cytruso-
wych. Te cudowne olejki eteryczne
sktadaja sie wwiekszosci z tych samych
sktadnikéw, ale roznia sie ich zawar-
toscia. Gléwnym monoterpenem jest
w nich limonen, ktéry ma witasciwo-
$cidezynfekujace i doskonale odttusz-
Cza, a zarazem Czysci najrozmaitsze
powierzchnie - od naszej watroby po
kuchenny zlew. Tak, tak. Codzienna
porcja wody - zwlaszcza ta pierwsza
poranna szklanka, powinna by¢ za-
prawiona kropla cytryny, by oczyscié
watrobe. I nie jest to wcale przepis
na detoks, ale codzienna rutyna dla
kazdego z nas, w kazdym wieku, po-
wyzej 5. roku zycia. Co wiecej, charak-
terystyczny cytrusowy zapach wielu
Srodkéw chemii gospodarczej to wia-
$nie limonen, tylko niestety nie ten
naturalny i organiczny, jaki znajdujemy
w olejkach eterycznych dobrej jakosci.

Cytrusowy dom

Ze wzgledu na tloczenie na zimno
olejki cytrusowe maja krotszy okres
przydatnosci do spozycia niz wiekszos¢
olejkéw eterycznych. Zalecamy ich
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zuzycie w ciggu 2 lat od zakupu. Jednak
zawarto$¢ cennego limonenu sprawia,
ze olejki, ktére posiadamy dtuzej, nadal
moznaz powodzeniem dodawac do pre-
paratow czyszczacych. Zamiana dro-
geryjnych srodkéw czystosci na wode
z olejkami cytrusowymi - cytryna czy
grejpfrutem -z cala pewnoscia wyjdzie
nam na dobre. Kuchnia czy tazienka,
w ktorej czyszczaco dzialaja cytrusy,
zaczyna pachnie¢ autentyczna swie-
zoscia, a chemia gospodarcza, w ktorej
kréluja amoniak, chlor, rozpuszczalniki
syntetyczne, formaldehydy i fosfora-
ny odchodzi w niepamieé. Przy tym,
gdy juz nasze receptory wechowe za-
czynaja wyczuwac réznice pomiedzy
perfumowang trucizng a zyciodajng
chemig roslin, powrdt do kolorowych
plastikowych butelek z drogerii staje
sie niemozliwoscia.

Olejki a stonce

Olejki z cytrusow sa intrygujace row-
niez dlatego, ze to wtasnie im zawdzie-
czamy klasyczna role w krélestwie
perfumiarstwa - nute gltowy. Tak
zwane nuty hesperydowe - cytryna,
grejpfrut, pomaranicza, mandarynka,
pomelo czy bergamotka - wystepuja
w najstynniejszych perfumach wiata

od Diora, Guerlaina czy Channel.
Wszystkie olejki ze skorek cytrusow
sa uwazane za nuty gtowy, bo szybko
odparowuja. Ich aromat pozostanie
z nami na dtuzej niz dwie godziny.
Uwaga! Cho¢ lato kojarzy nam sie
z cieptymi lagunami i zapachem
owocow, pod zadnym pozorem nie
dajmy sie zwies$¢ olejkom cytruso-
wym. Sg wysoko fotouczulajace, to
znaczy, ze pod wpltywem promieni
stonecznych potrafig narazic¢ skére
na wystapienie objawéw podobnych
do stonecznego poparzenia. Nieraz
zdarzylo sie to wielu poczatkujacym
mitosnikom aromaterapii. Objawy
ustepuja po kilku dniach, ale potrafia
napedzié porzadnego stracha.

Organiczne perfumy

Jednakto, co jest niedozwolone w pet-
nym stonicu, okazuje sie prawdziwa
radosciag w dni pochmurne. Nie ma
nic lepszego na podniesienie nastroju
niz wlasne, cytrusowe, organiczne per-
fumy. Podczas miksowania zaleca sie
uzycie subtelnej nuty bazowej, takiej
jak gatka muszkatotowa lub balsam
copaiba, ktére nie zdominujg cytru-
sowego aromatu. Mozecie mieszac ze
sobg same cytrusy lub komponowac

Fot. AdobeStock, archiwum prywatne

je z olejkami: lawenda, rozmarynem
czy gozdzikiem.

M¢j ulubiony zapach powstaje
z najprostszego potaczenia 20 kro-
pli cytryny, 15 kropli rozmarynu i 10
kropli lawendy. Tak zmieszane olejki
dodaje do 150 ml czystego spirytusu
i przelewam do jednego ze zjawisko-
wych flakonikdw, jakie udato mi sie
zgromadzi¢ przez lata podrézowania
po $wiecie zapachéw. Od$wiezenie
przy porannej toalecie nie ma sobie
réwnych. Wiasciwosci antyoksydacyj-
ne olejkow eterycznych daja o sobie
znac juz po kilku dniach stosowania -
skora staje sie jasniejsza, oczyszczona
i naciggnieta. To wspaniata alterna-
tywa dla kolejnych zakupéw w dziale
kosmetycznym. Odstawienie kremow
itonikéw na rzecz tej klasycznej, a za-
razem organicznej wody cytrusowej
to tylko kwestia czasu.

Aby utatwi¢ wam dobranie oso-
bistego, ulubionego olejku z cytru-
sa podaje podstawowe informacje
o kazdym z nich. ®

REKLAMA

Anira Wojan K .
Z wyksztatcenia filolog i etyk, doktoryzuje sie na Wydziale Fizyki !
Naturalnej Bircham University w stosunkowo nowej dziedzinie, jaka jest
w Polsce Anty-Aging. Aromaterapia jest wedtug niej kluczem do profilaktyki
zdrowia we wspdtczesnym Swiecie zdominowanym nieznang nigdy wczesniej skalg

zaburzen homeostazy chemicznej i elektromagnetycznej Srodowiska naturalnego. c

O BERGAMOTKA Citrus bergamia
: Aromat: gorzki i lekko kwasny, z subtelnymi kwiatowymi nutami glowy.

O LIMONKA Citrus aruantifolia
- Aromat: cierpki, kwasny ze $wiezg i jasng nutg glowy.

O CYTRYNA Citrus limon
. Aromat: lekko stodkawy, z mocnymi kwasnymi nutami charakterystycznymi
- dlaSwiezej cytryny.
O GREJPERUT Citrus paradisi
. Aromat: $wiezy i pikantny - pachnie jak pokrojony w kawatki soczysty grejpfrut.
() POMARANCZA SEODKA (CHINSKA) Citrus sinensis
- Aromat: stodki i jasny, niemal identyczny jak zapach $wiezego owocu.

(O GORZKA POMARANCZA Citrus aurantium
¢ Aromat: wytrawny z gorzkimi nutami glowy, uzupetniony lekko stodkg baza.

O MANDARYNKA Citrus reticulata
. Aromat: stodki, lepki, jasny, nie kazdy odnajdzie w nim wspomnienie mandarynki
O -owocu.

oilo

the essence of nature

’ OLEJKI ETERYCZNE

KLASY TERAPEUTYCZNE]

certyfikowane

i
il

organiczne

i
il

weganskie

Wszystko o aromaterapii
w aplikacji mobilnej
Oilo - Olejki Eteryczne
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/drowie
na twar

Kiedy pojawiajg sie problemy z cerg, nie traktuje
skory na twarzy jako odrebnego organu. Aby
poznac przyczyny, dlaczego stan cery sie pogorszyt,
konieczne jest zadanie kilku lub kilkunastu pytan
dotyczacych ogdlnego stanu zdrowia, zazywanych

lekow, stylu Zycia, diety.

d 12 lat zajmuje sie lecze-
niem cery i ciata holistycz-
nie. Jestesmy caloscia
1 wszystkie nasze organy,
a takze emocje i mysli oddziatuja
na siebie wzajemnie i na caly nasz or-
ganizm. Podczas konsultacji wstepnej
przeprowadzam wywiad z pacjentem.
Chce wiedzied, czy w ostatnich miesia-
cach w zyciu tej osoby nastapily duze
zmiany emocjonalne lub stresogenne.

Dopiero po takiej dtuzszej rozmo-
wie jestem w stanie pomdc w kwestii
diety, suplementacji, odpowiednie-
go doboru kosmetykdéw, ale takze
zalecam, jesli to konieczne, pewne
zmiany na poziomie mentalnym,
emocjonalnym lub w stylu zycia.

Moje doswiadczenie doprowadzi-
to mnie do punktu, w ktérym zanim
jeszcze zadam te wszystkie pytania,
widzac przed soba twarz, moge oce-
ni¢ wstepnie - tylko na podstawie
obserwacji stanu cery i wygladu skoé-
ry — ogdlny stan zdrowia.

Metoda czytania zdrowia z na-
szej twarzy wywodzi sie z medycyny
wschodniej 1 naukowo nazywa sie
patofizjomika. W moim przypadku
bazuje gtéwnie na doswiadczeniu
wielu lat pracy ze skéra.

Co widaé na twarzy
kazdego z nas?

Warto na poczatku wspomnieé, ze
skéra dla organizmu jest na ostatnim
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miejscu. Oznacza to, ze wszystkie sub-
stancje odzywcze z pozywienia sg jej
dostarczane na koricu, bo najpierw
musza odzywi¢ organy wewnetrzne,
przede wszystkim serce i mézg. Dla-
tego z naszej skéry tatwo wyczytac,
jaka jest kondycja twojego organizmu.
Ceraitwarz moga nam tez sygna-
lizowac poczatek jakichs probleméw
zdrowotnych, ktére jeszcze nie zo-
staty zdiagnozowane w ciele, warto
zatem obserwowac siebie i zmiany
na skorze twarzy.
Cera bardzo sucha, szara i od-
wodniona - nazywam ja ,skéra bez
zycia” - najczescie] jest wynikiem:
e diugotrwatego stresu,
® brakiem odpowiedniego odzywia-
nia, zwitaszcza niedoborem nisko
nasyconych kwaséw ttuszczowych
(NNK) i kwasow omega-3,

® brakiem odpowiedniego nawod-
nienia (woda, naturalne soki)
i w odpowiedniej ilodci (2,5 1
dziennie).

Widaé, ze w organizmie brakuje
wielu witamin i mineratéw, te braki
sa albo powodem bardzo stabej diety
albo tego, ze w wyniku stresu orga-
nizm nie trawi prawidtowo.

Oczy, powieki i skdra wokot oczu
mowig nam o zastojach w organi-
zmie, a takze o pracy nerek. Opuch-
niete powieki, a zwlaszcza poranna
opuchlizna wokdét oczu najczesciej
pokazuje nam, ze:

® organizm jest stabo nawadniany,

® pijemy za mato wody i czystych
sokow,

® pijemy zbyt duzo pézno wieczo-
rem, co czesto powoduje zastoje
wody.

Zastoje sa tez spowodowane zbyt
czestym spozywaniem stonych po-
traw lub czestym piciem alkoholu.

Utrzymujaca sie dtuzszy czas
opuchlizna wokdt oczu moze tez
swiadczy¢ o stabej filtracji nerek,
ktére moga nie radzi¢ sobie z od-
prowadzaniem pltynéw.

Krostki i wypryski w okolicach
brody i zuchwy sg zwykle objawem
czestego przezywania stresu. Moga
by¢ takze efektem zmian hormo-
nalnych i informowaé o podwyz-
szonym poziomie prolaktyny lub
androgendéw. Oba czynniki na sie-
bie wptywaja, bo stres moze sie
w niekorzystny sposéb przyczynic
do zmian hormonalnych w orga-
nizmie.

Nadmierna pigmentacja, nowe
przebarwienia, pajaczkiipopekane
naczynka, jak rowniez miekkie zétte
grudki powstajace w okolicach oczu
i powiek wskazuja na nieprawidto-
wa prace watroby. Grudki o zétta-
wym kolorze sg czesto wynikiem
zbyt duzego stezenia lipidéw we
krwi, gtéwnie cholesterolu, ktérego
podwyzszony poziom jest zwigzany
z praca watroby.

Fot. AdobeStock, archiwum prywatne

Popekane kaciki ust najczesciej
pokazuja nam niedobory pierwiast-
kéw 1 witamin w organizmie, takich
jak: magnez, zelazo, cynk, witami-
ny z grupy B, ale takze witaminy D
idobrej jakosci thuszczy nasyconych
kwasow ttuszczowych (NNK) i kwa-
sow omega-3. Moga tez sygnalizowac
poczatek stanéw zapalnych organi-
zmu, dlatego gdy mamy ten problem,
warto zrezygnowac w diecie z tego,
co je wzmaga, a wiec przede wszyst-
kim z cukru i stodyczy.
Cera z tradzikiem rézowatym, za-
ogniona, z czerwonymi podskérnymi
grudkami, czesto piekaca i bardzo
wrazliwa wskazuje na nadmierne
uwrazliwienie - nie tylko cery, ale
catego organizmu, a takze wrazliwej,
delikatnej psychiki.
Tradzik rézowaty jest nazywany
nerwica skéry i kiedy pojawia sie
na naszej twarzy to pokazuje, ze:
® jestes wysoko wrazliwy na wszyst-
kie produkty kosmetyczne, a takze
na wszystkie potrawy zbyt stone
izbyt pikantne, zbyt gorace ptyny,

® brak ci réwnowagi w stanach emo-
cjonalnych lub czesto przezywasz
stres,

® brak ci réwnowagi zyciowej,

® masz zbyt krotki czas regeneracji,
za mato snu, za duzo obowigzkow.

W przypadku cery tlustej z grud-
kami i wypryskami, ktére sie swieca,
nie widze tylko genetycznych uwarun-
kowan do tego typu probleméw, ale
takze to, ze w diecie moze dominowac
duzo ciezkich, ttustych pokarméw,
a za malo lekkich, bogatych w plyny
1 wode, czyli warzyw, owocéw. Jesli
cera ta jest takze zaczerwieniona,

REKLAMA

pokazuje to prace uktadu sercowo-na-

czyniowego, zbyt wysokie cisnienie

krwi. Wszelkie rodzaje tradziku w wie-

ku dojrzalym moga by¢ tez objawem:

® nieprawidtowej pracy jelit,

® braku srodowiska zasadowego
W organizmie,

® zmian hormonalnych,

® pasozytow w organizmie.
Moje doswiadczenie jednak po-
kazuje, ze za kazdym rodzajem tra-
dziku stoi tez stres i brak rownowagi
zyciowo - emocjonalnej. Nie jest to
choroba, ale trwanie w tym stanie
moze prowadzi¢ do chordb.
Cera osoby wzglednie mtodej,
ktéra zbyt szybko sie starzeje, traci
jedrnos¢, staje sie wiotka i pojawia-
ja sie na niej zmarszczki, wskazuje
czesto na zaburzenia odtwarzania
kolagenu w skérze. Kolagen w sko-
rZe naszej twarzy stanowi az 70%,
aw ciele - okoto 30% i jest gtéwnym
biatkiem odpowiadajacym za mto-
dos¢ i jedrnosé cery.
Najczestsza przyczyna przed-
wczesnego starzenia sie skory jest:
e dieta wysokocukrowa - cukier jest
gléwnym czynnikiem blokujacym
odradzanie kolagenu w skérze,

® palenie papieroséw, ktére nieko-
rzystnie wptywa na wyglad cery, co

Justyna Sobolewska-Noél

Ekspert naturalnych terapii ciata i cery, m.in. Pytanie na $niadanie. k |
Autorka ksigzki ,Przezy¢ raka. Przewodnik dla chorych iich bliskich”.
Ukoniczyta studia z zakresu zi6t i roslin leczniczych na SGGW.

tatwo mozna zauwazy¢ u siebie lub
na twarzach bliskich oséb.

Co wewnatrz, to

na zewnatrz

Twarz — oprécz tego, ze jest nasza
wizytowka - pokazuje tez nasz styl
zycia, sposéb odzywiania, a nawet
poczatki choréb wewnetrznych.
Warto, widzac zmiany na twarzy,
ktérych wezeéniej nie mielismy,
a ktore utrzymuja sie przez dtuzszy
czas, skonsultowacd sie ze specjali-
sta — dermatologiem lub lekarzem
rodzinnym, ktéry zleci odpowiednie
badania.

Emocje i mysli réwniez maja
wymierny wptyw na nasze zdrowie
i wyglad. Stajac przed lustrem, aby
obserwowac swoja twarz, nie do-
szukuyj sie problemdw, ale popatrz
na siebie z fagodnoscia i zapytaj: co
mowi do mnie moja skéra? Czego
potrzebuje? A jesli wszystko jest
w porzadku, warto stawac przed
lustrem po to, aby popatrzec sobie
czasem glteboko w oczy 1 przybic ze
soba mentalng ,pigtke”. Bo bycie ze
soba i po swojej stronie jest swietng
prewencja przed wszystkimi choro-
bami. ll

Szkoleniowiec i trener z ponad 10 letnim doswiadczeniem. Od 12 lat zajmuje
sie kosmetyka naturalng, tworzy receptury kosmetykéw dla wtasnych marek jak
i dla innych firm. Twérca i wlaécicielka marki kosmetykéw dla cer problemowych

Natural Way https://naturalway.pl/
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Jak nawilza¢
wio SY .
latem ©

NawilZzanie wtosdw to jedna z waznych zasad letniej pielegnacji. W okresie wakacyjnym
nasze kosmyki sg narazone na promienie UV, wysokie temperatury, wiatr a takze kontakt
ze stona czy chlorowang woda. Sa to czynniki ostabiajgce ich kondycje i sprzyjajace
przesuszeniu wtosow. Jak skutecznie nawilzac wtosy latem podpowiada trycholog.

esli nasze wilosy zaczynaja
sie robi¢ ,sianowate”, trud-
no je rozczesac, traca blask
- to moze by¢ to sygnat,
ze sg przesuszone. Wplyw na prze-
suszenie wloséw w okresie letnim
moga miec zaréwno czynniki ze-
wnetrzne, jak storice, wiatr czy woda
morska, jak réwniez popelniane
przez nas btedy wynikajace z nie-
wiasciwej pielegnacji, ztego odzy-
wiania sie czy nieprawidtowej lub
nadmiernej stylizacji wiosow.

Nawilzanie wlosow

od wewnatrz

Podstawa letniej pielegnacji powinno
by¢ nawilzenie wiloséw. Nalezy jed-
nak pamietacd, ze nie polega ono tyl-
ko na uzywaniu kosmetykéw. Wiosy
trzeba nawilzaé réwniez od srodka.
Szczegdlnie latem nasz organizm po-
trzebuje prawidtowego nawodnienia,
ktére wspiera procesy metaboliczne,
trawienie i wptywa takze na kondycje
skory 1 wtosow. Wedtug zalecen po-
winnismy wypijaé okoto 8 szklanek
wody dziennie, aby prawidlowo na-
wadniac organizm. Nie bez znaczenia
jest rowniez dieta, ktéra takze mozna
wspierac efektywnie ten proces. Po-
winna by¢ ona bogata m.in. w owoce
i warzywa, ktére nie tylko bedg bo-
gatym zrodtem witamin i substancji
odzywczych dla catego organizmu,
ale takze bedg nawilzaé i wzmacniac
od wewnatrz nasze wlosy.
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Nawilzanie witoséw z wykorzysta-
niem dedykowanych, dobrze dobra-
nych preparatow

Przesuszenie wloséw latem jest
czesto efektem nadmiernej ekspozycji
na storice i kontaktu ich z promienio-
waniem UV bez odpowiedniej ochrony,
jak réwniez skutkiem kapieli w stonej
wodzie. Dlatego oprécz prawidtowej
ochrony przez stosowanie preparatow
zabezpieczajacych przed tymi czynni-
kami, czyli m.in. mgietek czy sprayow
z filtrami UV, najlepiej wodoodpor-
nych, nalezy wybiera¢ odpowiednie
kosmetyki do codziennej pielegna-
cji. Do mycia latem warto wybierac
szampony nawilzajace, zawierajace
filtr UV oraz maski odzywcze, do-
mykajace tuski witosa. W pielegnacji
sprawdza sie takze produkty odzywcze
z ceramidamiilipidami oraz produkty
bez sptukiwania, ktére zawieraja poli-
mery ochronne, zapobiegajace utracie
wody i zabezpieczajace przed uszko-
dzeniami mechanicznymi.

Pomoc trychologa

Niestety btedy popelniane szczegél-
nie w letniej ochronie i pielegnacji

Anna Mackoj¢

Trycholog biotechnolog, diagnosta obrazowy. Adiunkt w World Trichology Society \
USA. Zatozyciel Instytutu Trychologii® w Warszawie. Wyktadowca akademicki

wloséw powoduja, ze mozemy
przesuszy¢ kazdy rodzaj wtoséw.
Narazone sg zaréwno wtosy suche
naturalnie, jak normalne, a nawet
przetluszczajace sie. Zdarza sie,
ze stosowanie kosmetykéw droge-
ryjnych w przypadku mocno prze-
suszonych wtoséw nie wystarczy.
Wowczas warto skonsultowac sie
z trychologiem, ktéry moze dobraé
odpowiednie preparaty do aktual-
nej kondycji wtosow. Mozna réwniez,
rozwazy¢ skorzystanie z zabiegéw
mocno regenerujacych w gabinecie
trychologicznym, na przykiad z za-
stosowaniem ekstraktu z zielone-
go kawioru, ktéry ma wlasciwosci
higroskopijne i jest pomocny w na-
wilzeniu wioséw.

Unikanie przesuszenia witosow
przez stosowanie wtasciwej ochrony
1 pielegnacji to podstawa letniego
dbania o nasze kosmyki. Nie zapo-
minajmy o ich regularnym odzy-
waniu i nawilzaniu przez wtasciwe
nawodnienie organizmu, stosowa-
nie bogatej w owoce i warzywa die-
ty oraz dobrze dobrang B
pielegnacje. ® E

\

7

Diagnostyki Trychologicznej w Collegium Medicum Uniwersytetu Jagielloriskiego.
Autorka ebooka ,Zdrowe wiosy od podstaw. Praktyczny poradnik’, mozna do pobrac¢ nieodptatnie
ze strony: https://wlosy.edu.pl/ebook/ebook-0-wlosach/ c

Fot. AdobeStock, archiwum prywatne
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DEZODORANTY & ALOE
Z KWASEM HIALURONOWYM

Nowe propozycje delikatnych i odswiezajgcych dezodorantéw do ciata
od marki Equilibra. Zapobiegajg powstawaniu nieprzyjemnego zapachu,
jednoczesnie nie blokujgc gruczotow potowych.

Doskonate wtasciwosci ekstraktu z rézy i aloesu potgczone z dziataniem
kwasu hialuronowego powodujg, ze produkty sg delikatne dla skory

i przyjemnie odswiezajace.

Nie zawierajg: parabenow, gazu, alkoholu, soli aluminium.

Zawiera:

(KwAS HIALURONOWY ) ((EKSTRAKT ZROZY ) ((ALOE VERA )

( ANTIODOUR KOMPLEX ) ((KOMPLEKS WITAMINOWY )

equilibra@ ZNAJDZNAS: i

N——

WWW.EQUILIBRA.PL
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Dlaczego warto stosowac

mydta naturalne

Mydto naturalne w kostce to historycznie pierwszy Srodek czyszczacy, uzywany

do usuwania ttuszczdédw oraz roznego rodzaju zanieczyszczen. Pierwsze mydta
wytwarzano tylko z naturalnych sktadnikow, dlatego ich wtasciwosci pielegnacyjne
utrzymywane byty na wysokim poziomie.

iestety, w obecnych czasach na ryn-

ku dominujg mydta, ktére w swoim

sktadzie maja jedynie okoto 10% natu-

ralnych sktadnikéw, a pozostate 90%
to sztucznie wytworzone substancje. Zawarte w
nich barwniki, detergenty, konserwanty, czy tez
sktadniki zapachowe, moga wywotywac alergie
lub przyczyniac sie do wystepowania podraznien
1 odwonien skory. Dlatego, aby uniknaé nieprzy-
jemnych konsekwencji uzywania syntetycznych
srodkéw myjacych, warto zaczerpnac wiedze na
temat mydta naturalnego oraz korzysci ptynacych
dla naszego organizmu ze stosowania go kazdego
dnia.

Z czego produkuje sie mydio
naturalne?
Mydta naturalne produkowane sg zazwyczaj recz-
nie, wytwarzane w manufakturach lub matych
zaktadach mydlarskich wedtug tradycyjnych re-
ceptur. Produkuje sie je przede wszystkim z olejow
roslinnych, za przyktad postuza tu: oliwa z oliwek,
olej kokosowy, olej laurowy. Mydto produkowane
. owniez z ttuszczéw odzwierzecych, jednakze
en sposob jest coraz mniej respektowany. Podczas
odukeji do oleju dodawany jest tug potasowy lub
owy oraz woda. Niejednokrotnie dodaje sie tez
e roslinna, suszone kwiaty, suszone ziofa,
cze masta, co nadaje im bardzo przyjemny
h oraz witaminy, np. do mydfa siarkowego
sie witamine C, witamine E oraz witaminy

R
D.

A naturalne - jakie wybraé?
to naturalne mozemy dopasowac do
asnych potrzeb lub na konkretne dole-
liwosci. Do zwyktego mycia powinnismy
uzy¢ kosmetyku glicerynowego, a do
usuniecia zrogowaciatego naskorka
produktu solnego. Ponizej znajduje
sie lista najbardziej popularnych
mydetek naturalnych:

Fot. AdobeStock, archiwum prywatne

® naturalne mydlo w plynie - Jest delikatnym $rod-
kiem myjacym, poniewaz produkt ten zawiera
w swoim skiadzie wyciag z mydlnicy lekarskie;j.
Kupujac to mydetko, powinnismy zwrécic¢ uwa-
ge, czy zawiera wlasnie ten sktadnik.

® mydto czarne - Dziata na skére oczyszczajaco,
zmiekczajac 1 nawilzajac ja. Ma barwe bursz-
tynowa, a jego konsystencja jest zelowa. Nie
polecane jest dla 0s6b z wyczulonym zmystem
wechu, poniewaz mydto to przypomina zapa-
chem wedzonke.

® mydto szare — Polecane szczegélnie dla osob
sktonnych do alergii i podraznien oraz dla tych z
cerg tradzikowa, poniewaz mydetko to wykazuje
duze dzialanie antybakteryjne. Mozna stosowac
je takze do mycia wtosdw.

® mydlo kastylijskie - Zalecane jest dla skéry su-
chej, wrazliwej oraz alergicznej. Dobrze oczysz-
cza skore i jest dla niej fagodne.

® mydto marsylskie - Jest fagodne dla skory i de-
likatnie ja nattuszcza. Jest mydtem potasowym.
Czesto dodawane sa do niego olejki eteryczne,
np. z kwiatéw pomaranczy, czy rézy oraz olejek
arganowy lub masto Shea.

® mydto Aleppo (laurowe) - Wykazuje silne dziata-
nie antygrzybiczne, antywirusowe oraz antybak-
teryjne, idealnie nadaje sie do cery tradzikowej
lub objetej infekcja.

® mydtlo siarkowe - Dziala antybakteryjnie na
skére i wysusza ja, poniewaz zawiera w swoim
sktadzie okoto 5% siarki. Przeznaczone jest do
cery tlustej i tradzikowej oraz idealnie nadaje
sie do mycia wloséw przettuszczajacych.

® mydlo glicerynowe — Chroni skére przed szko-
dliwym dziataniem czynnikéw zewnetrznych
oraz nawilza ja.

® mydto z nanosrebrem - Przeznaczone do cery
thustej ze sktonnoscig do zmian tradzikowych
oraz do codziennej pielegnacji dtoni. Mydto to
zawiera srebro atomowe, ktére stosowane jest
jako dodatek wzmacniajacy dziatanie srodkéw
antywirusowych.

Korzysci ptynace ze stosowania
mydta naturalnego

Stosujac mydta 100% naturalne, mozemy miec
pewnosd, ze nasza skora bedzie odpowiednio na-
wilzona oraz odzywiona. Kosmetyki, ktére pozba-
wione sa parabenow i substancji zawierajacych
chemie, dziataja na skére w sposéb delikatny, nie
podrazniajg jej oraz nie wysuszaja. (Oczywiscie
sa mydla naturalne, ktére dziataja w sposéb wy-
suszajacy, jednakze one maja spetni¢ konkretne
przeznaczenie). Dzieki codziennej pielegnacji ciata
mydtami naturalnymi staje sie one przyjemne i

Mydta naturalne
produkowane sg zazwyczaj
recznie, wytwarzane
w manufakturach

lub matych zakladach
mydlarskich wedtug
tradycyjnych receptur.

miekkie w dotyku. Dodatkowo zniknie problem
suchej i szorstkiej skory, na ktérg naktadamy cata
mase balsamoéw, najczesciej chemicznych.

Podczas zakupu zwré6¢ uwage na...
Podczas zakupu mydta naturalnego powinnismy
przede wszystkim zwréci¢ uwage na skiad, z ktore-
go zostato wyprodukowane oraz czy jest przyjazne
dla srodowiska. Nalezy tez upewni¢ sie, czy wszyst-
kie substancje podane na etykiecie sa bezpieczne,
oraz czy nie zostaly sztucznie wyprodukowane w
laboratoriach. Zawsze warto zwroci¢ uwage na
dtugos¢ listy sktadnikéw, im mniej, tym lepie;.
Unikaj siarczanéw. Kosmetyki naturalne najlepiej
kupowadé w miejscach scisle zwigzanych z natura.
Pamietaj, ze to, co naktadasz na skdre, przenika
do Twojego organizmu!
Zadbaj o siebie juz dzis! B

Paulina Jedrocha k

Na co dzieni trenerka gimnastyki
akrobatycznej i sportowej, od kilku lat réwniez
copywriterka tekstéw o réznej tematyce. Szczegdlne
zainteresowania to zdrowy styl zycia, ziotolecznictwo
oraz medycyna niekonwencjonalna. Wspétorganizatorka
jednego z najwiekszych projektéw w Polsce -
charytatywnego projektu o nazwie ,Projekt 35",

Jej gtéwnym Zyciowym celem jest pomaganie innym
sposobami niekonwencjonalnymi. Podrézuje po Polsce,
duzo czasu spedzajgc w naturze, przedstawiajgc
publicznie na stronie na Facebooku ,Niestandardowe
Wyprawy’, jak wazny ma to wplyw na samopoczucie
fizyczne, jak i psychiczne oraz jak niewielkim kosztem
mozna to robi¢. Pasjonatka turystki wysokogérskiej

zimowej z certyfikatem oraz gorskiej turystkiletniej. ¢

Natura&Zdrowie  lipiec-sierpier 2023
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XeniVIT
Witamina B Complex Premium

To naturalny preparat zawierajgcy kompleksowg
kompozycje wszystkich witamin z grupy B. Sktadniki

To monopreparat zawierajacy
najwyzszej jakosci liofilizowang siare
bydleca, dzieki czemu zachowuje
petne bogactwo sktadnikéw

oraz biodostepnos¢. Colostrum

staje sie jedwabiscie gtadka i wyraznie odmiodzona.

o
=
1

Naturalny balsam do ciata z olejem kcnopnym
skutecznie nawilza i regeneruje skére. Dzieki
swoim wiaéciwosciom pielegnacyjnym, balsam
jest idealny dla kazdego typu skéry. Zawiera olejek
bergamotowy i rozmarynowy, ktére nadajg mu

Berberyna HCL Xenico LTl NATURALIS SUPERACTIVE : Ziotowy suplement Pasoleq
Najwyzszej jakosci, w 100 procentach naturalny - COLOSTQUH I bloakttyvy ne klO Sme,tlykl ZkWYSOka‘ = " Oczyszczame 100 ml
produkt, ktéry pozyskiwany jest z korzenia bovinum Xenica. Zawartosclg siuzu siimaxa nl - " Pasoleq to suplement diety wspomaga
berberysu (Berberis aristata). Berberyna e ’ 15% $luzu w kremie / 30% $luzu w serum / 90% = : oczyszczanie organizmu z pasozytow,
wspiera utrzymanie prawidtowego poziomu e o Sluzu w boosterze nhs A bakterii i grzybéw oraz ogranicza ich
cholesterolu, co z kolei wptywa na poprawe ey _ ‘:1- W poszukiwaniu innowacyjnych i bezpiecznych R m namnazanie. Naturalne ekstrakty
krazenia. Przyczynia sie réwniez do zwiekszenia :'ﬂ‘, Notutcine wiparcio rozwigzan opartych na osiagnieciach medycyny o 15%51 roslinne pomagaja w trawieniu
kontroli poziomu glukozy we krwi poprzez -b' “ﬁmmfml kU estetycznej, w trosce o kobiece piekno, —— oraz wspierajg uktad pokarmowy
poprawe jej metabolizmu. Wspomaga tez zdrowie - — - — stworzylismy bioaktywne kosmetyki. i odpornogciowy.
watroby oraz wyglad skéry, a takZe wspomaga !F*ﬂfru BIOAKTYWNA g‘ NATURALIS Superactive — krem, serum
odchudzanie. g | s pyeieca 0™ oraz booster, ktére intensywnie pielegnuija

1 odmtadzajg cere szczegdlnie wymagajaca.

. . Bioaktywne formuty Superactive skutecznie
o Colostrum bovinum Xenico wspieraja naturalng odnowe, dzieki czermu skéra Manu Natu Hemp Care

wystepujg w wysoko przyswajalnych i aktywnych s = w postaci liofilizatu stanowi bogate l przyjemny zapach. Balsam jest weganski i nie

formach: witamina B12 - metylokobalamina, aktywna WITAMINA = zrodio przeciwciata immunoglobuliny, zawiera szkodliwych substancji. ;
witamina B6 - P-5-P czy kwas foliowy w postaci Bcom plex | = witamin i mineratow, ma rowniez § A, Manu Natu Hemp Care to produkt stworzony AT SN
opatentowanego Extrafolate®. Produkt wzbogacony RREMILMY '-E" w skladzie lizozym i laktoferyne. E L z my$lg o mitoénikach kosmetykéw naturalnych. manu
0 inozytol, petnigcy funkcje regulujacg uktad e * y e Colostrum bovinum jest jedna s = ‘E Balsam jest bardzo dobrze oceniany przez klientow -_ﬂ'IDbU
hormonalny oraz PABA, ktéry jest prekursorem z najcenniejszych naturalnych o 3 i cleszy sie duzg popularno$cig wérdd oséb, ktére e

syntezy kwasu foliowego w organizmie. Najwyzsza

substancji, zawiera blisko 250

cenig sobie naturalne sktadniki. Produkt jest

jakos¢ w bardzo korzystnej cenie! Duze, ekonomiczne sktadnikow aktywnych o szerokim, _— dostepny w wielu sklepach zielarskich w Polsce.
opakowanie. dobro;zynnym dziataniu dla catego J Zapraszamy do wyprébowania Manu Natu Hemp o e
Oorganizmu. Care balsam do ciata juz dzis!
Ziotowy suplement i .
ANTIMOSK Sprawna Watroba 60 k RUmnayme:
spray z olejkiem Sprawna watroba wspomaga
lawendowym detoksykacje organizmu oraz = ' iimalava
, , . prawidtowe dziatanie watroby. e e &
Preparat Antimosk pielegnuje Kluczowe skladniki R uma Iaya BEL
skére po ukaszemach « Chlorella, alga morska Sprawna OTION - RELIEVES PAIN
przez owady. k'agodm / « Klacze kurkumy wthOba ot Ko Ot oo
zaczerwienienie na skorze « Karczoch
Eriaz edzenie Fo » Ostropest plamisty Himalaya Rumalaya
ini yciu, tworzy bariere « Mniszek lekarski y 4
Monolipid K Plus ochronn o zapachu  Cytryniec chifisld Zel tagodzacy bol50 g
NOWOSC! Pierwsze i jedyne na rynku tak kompleksowe i innowacyjne 1awendy. Skora « Koper wioski b slinn Rumalaya ziotowy zel 1agodzacy to pomocny $rodek przy
potaczenie kilku sktadnikéw o synergistycznym, dobroczynnym dziataniu qug(;Srtaée 'Cz{)sr;aﬁ « Berberyna e bélach miesni, stawdw. Zel przynosi szybkie ukojenie
ie brudzi ubrar. ST

nakierowanym na obnizenie cholesterolu, tréjglicerydéw, glukozy oraz
wsparcie mikrokrazenia. Same substancje o potwierdzonym naukowo
dziataniu - w maksymalnych i bezpiecznych dawkach. Preparat

w roslinnej kapsutce V-caps bez zbednych dodatkéw. o

nawet przy ostrych stanach zapalnych. Szybko sie
wchlania.

« Owoce dzikiej rézy
« Pieprz czarny

Popraniaspraseas: witreby

£ HAPSURER

Fot. Materiaty prasowe

WSZYSTKIE PRODUK

W SKLEPIE




Tego miedzy innymi brakuje nam na co dzien. Kazdy dzier wypetniony jest obowigzkami, zatatwiamy
wazne dla siebie sprawy, narazajgc sie na stres, napiecie, roztargnienie. Zapominamy przy tym
o wtasnym JA.

Nieustanna bieganina ma ogromny wptyw na nasz uktad nerwowy, a nawet na sposéb myslenia,
rozwigzywanie probleméw i sen. Kumulacja dtugofalowego stresu niesie za soba nieodwracalne skutki
zdrowotne. Bl w klatce piersiowej, staba odporno$é, wyczerpanie psychiczne, bezsennosé, nadcisnie-
nie, depresja, zaburzenia odzywiania, zwiekszona potliwo$¢, wymioty, napiecie miesni, drazliwosé,
wypadanie wtoséw, problemy skérne, przyrost masy ciata i nadwaga, béle gtowy, wrzody zotadka
- to tylko garstka skutkéw ubocznych, ktére pojawiaja sie przy dtugotrwatym stresie.
Dlatego tak wazne jest, aby dbaé¢ systematycznie i profilaktycznie o usuwanie napiecia w organizmie.
Zachecam wszystkich do aktywnosci na tonie natury. Podziwiajac przyrode, spacerujac przez godzine
dziennie, dotleniamy uktad krwionosny, a jednoczeénie przyczyniamy sie do uruchamiania produkcji
hormonu szczedcia zwanego serotonina.

Suplement Relaks i ukojenie Chill Out zostat stworzony z myslg o osobach, ktére pragna odczuwaé
harmonie w swoim sercu, wyciszenie w swojej gtowie oraz pozytywne nastawienie do ludzi i $wiata.
Jego sktad zostat opracowany tak, by przyjmowaé co$ wiecej niz tylko multiwitaminy.

Preparat w swoim sktadzie zawiera:

Q Ekstrakt z korzenia Ashwagandhy witanii ospatej (Withania somnifera (L.) Dunal) DER 4:1,
standaryzowany na 1,5 % witanolidéw substancja czynna 100 mg ; 1,5 mg (+/-10%) -%

W medycynie ajurwedyjskiej ashwagandha jest uwazana za adaptogen, czyli substancje, ktéra pomaga organizmowi radzi¢ sobie ze
stresem, zmeczeniem i chorobami. Ashwagandha ma wiele wtasciwosci leczniczych, takich jak poprawa pamieci, koncentracji, nastroju,
odpornosci, ptodnosci, libido i jako$ci snu.

Q Ekstrakt z korzenia r6zefica gérskiego (Rhodiola rosea L.) DER 4:1 substancja czynna 70 mg (+/-10%) -%

Rézeniec gorski wykazuje dziatanie przeciwzapalne, moze poprawiaé koncentracje i funkcje poznawcze (np. uczenie sig, zapamietywanie).
Wykazuje dziatanie przeciwzmeczeniowe, zaréwno w przypadku zmeczenia fizycznego, emocjonalnego, jak i psychicznego. Rézeniec
gorski moze byé pomocny przy leczeniu depresji, zwieksza wydolnos$¢ fizyczna u oséb éwiczacych. Zwieksza odpornosé na stres i pomaga
w utrzymaniu zdrowia psychicznego, tagodzac niepokéj, podnoszac odpornoséé i utatwiajac szybki powrét do réwnowagi psychicznej.

Q Ekstrakt z korzenia koztka lekarskiego (Valeriana officinalis L.) DER 4:1 substancja czynna 60 mg (+/-10%) -%

Ekstrakt z korzenia koztka to znany od wiekéw, skuteczny $rodek uspokajajacy i przeciwskurczowy. Ttumi refleksy motoryczne i psychiczne
w o$rodkowym uktadzie nerwowym. Preparaty z koztka potrafiag poradzié¢ sobie ze stanami napiecia nerwowego generujac poczucie
odprezenia.

Q Ekstrakt z ziela meczennicy cielistej (Passiflora incarnata L.) DER 4:1 substancja czynna 50 mg (+/-10%) -%

Rozkurczowe dziatanie meczennicy cielistej jest zwigzane z zawartoscig flawonoidéw i alkaloidéw indolowych, pochodnych beta-kar-
boliny. Jej dziatanie uspokajajace, niwelujgce niepokéj mozna ttumaczy¢ obecnoscig maltolu i pochodnych beta-karboliny.

Q Ekstrakt z szyszek chmielu (Humulus lupulus L.) DER 4:1 substancja czynna 50 mg (+/-10%) -%

Ekstrakt z szyszki chmielu dziata niczym eliksir mtodosci, poniewaz jest to Zrédto przeciwutleniaczy (antyoksydantéw), ktére zwalczajg
wolne rodniki powstate w organizmie na skutek miedzy innymi dtugotrwatego stresu i przyspieszajace starzenie sie.

Q Witamina B6 (chlorowodorek pirydoksyny) substancja czynna 1,4 mg (+/-10%) 100%

Chlorowodorek pirydoksyny jest jedna z postaci witaminy B6. Wptywa na prawidtowe funkcjonowanie wielu uktadéw i organéw. Pirydoksyna
bierze udziat w metabolizmie biatek i weglowodanéw. Pomaga takze w utrzymaniu prawidtowych funkcji uktadu nerwowego, jest niezbedna
do produkcji serotoniny, adrenaliny i noradrenaliny, czyli kluczowych neuroprzekaZznikdow.

b Witamina B1 (monoazotan tiaminy) substancja czynna 1,1 mg (+/-10%) 100%

Witamina B1 utrzymuje zdrowie bton §luzowych, prawidtowe funkcjonowanie uktadu nerwowego, serca i miesni, pomaga w leczeniu pétpasca
i beri-beri, wspomaga prawidtowy wzrost i rozwéj, przywraca niedobory spowodowane alkoholizmem, marskoscig watroby, nadczynno$cia
tarczycy, infekcjami, karmieniem piersiag, chorobami wchtaniania, cigza, dtugotrwata biegunka i oparzeniami. Zmniejsza depresje, zmeczenie
i chorobe lokomocyjna, poprawia czujno$é umystu.

Q Melatonina substancja czynna 1 mg (+/-10%) -%

Melatonina odpowiada za regulacje dobowego cyklu snu i czuwania - jest wewnetrznym zegarem, ktéry wyznacza organizmowi pory
zasypiania i budzenia sie. Hormon ten produkowany jest przez szyszynke (niewielki gruczot, znajdujacy sie w $rodkowej cze$ci mézgu).
Najwyzsze stezenie melatoniny we krwi powinno wystepowaé miedzy godzing 24 a 3 nad ranem.

Q Witamina B9 kwas foliowy (kwas pteroilomonoglutaminowy) substancja czynna 200 pg (+/-10%) 100%

Kwas foliowy jest niezbedny do prawidtowego funkcjonowania uktadéw krwiotwérczego i nerwowego oraz do rozwoju wszystkich komérek
ustrojowych. To kwas foliowy przeksztatca aminokwasy, homocysteine w metionine, z ktérej w procesie przemiany powstaja tzw. neurosty-
mulatory, czyli serotonina i noradrenalina niezbedne do prawidtowego funkcjonowania uktadu nerwowego.

“ Witamina B12 (cyjanokobalamina) substancja czynna 2,5 pg (+/-10%) 100%

Witamina B12 zapobiega niedokrwistosci, wptywa na procesy psychiczne (pamie¢, zdolno$é koncentracji i uczenia sie), dobry nastrdj (udziat
w tworzeniu metioniny), zapewnia prawidtowy skurcz miesni, odpowiada za prawidtowy wzrost i strukture kosci (wystepuje w komérkach
produkujacych kosci - osteoblastach), pobudza apetyt, utatwia przemiane zelaza, zmniejsza poziom lipidéw we krwi.

c Polskie

~ Centrum
— Farmaceutyczne
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Ziotowy suplement diety plus malatonina. Wspiera z okresach napiecia psychicznego i nerwowego oraz niepokoju.
Korzystnie wptywa na problemy ze snem.

- & Ekstrakt z korzenia Ashwagandhy

i AL

i
[

et —r

- — a Ziotowy
gt | = | Q L':.',";i'.i.’| suplement diety

plus metatoning

© Ekstrakt z korzenia rdzenca gorskiego

& Ekstrakt z korzenia koztka lekarskiego
& Ekstrakt z szyszek chmielu

© Ekstrakt z ziela meczennicy cielistej

& Ekstrakt z ziela serdecznika pospolitego

M & Ekstrakt z kwiatow gtogu dwuszyjkowego

[l vegani wegetaran [

» Tiamina (witamina B6)
g

» Witamina B1
® Melatonina

& Kwas foliowy (witamina B9)

& Witamina B12 (cyjanokobalamina)

Nowy, ulepszony sktad! Pasoleq BlockVIR Sprawna watroba
Wspiera uktad odpornosciowy oraz pokarmowy Oczyszezanie Odpornos¢
- . Ziotowy suplement diety. Ziotowy suplement diety. Ziotowy suplement diety.
- ; 2 Wspomaga oczyszczanie Wspomaga odpornosé, Wspomaga detoksykacje,
] i | organizmu z pasozytow, zmnigjsza ryzyko poprawia sprawno$¢ watroby.
} . ) wirusowe.
g bakterii i grzybéw. W sktadzie znajduig
- Blﬂtwm . . W sktadzie znajduja ekstrakty z:
. ﬂdpﬂﬂ'ﬂlﬁ W sktadzie znajduja ekstrakty z: + chlorelli,
& ) ekstrakty z: + tarczycy bajkalskiej, + algi morskiej,
';_'-'_- « tupiny orzecha szarego, + vilcacory, + ktaeza kurkumy,
¥ - “ wioskiego, « kordycepsu chifiskiego, « karczocha,
é :g I i - ziela piotunu, « jez6wki purpurowej, - ostropestu plamistego,
1 « gozdzikéw, + 0regano, « mniszka lekarskiego,
- e e . nasiogna czamuszki « rdestowca japoriskiego, « cytryfica chifiskiego,

* kopru wtoskiego,
« korzenia prawoslazu,
« pestki dyni.

« czosnku,
- szatwi lekarskiej,
- traganka btoniastego,
« cynku.

» kopru wtoskiego,
* berberyny,
- owocow dzikiej rozy,
« pieprzu czarnego.

www.pcfu.pl  tel. 789 089 000

Wszystkie nasze produkty

sztucznych wypetniczy, przeciwzbrylaczy i barwnikow takich jak: stearynian magnezu, dwutlenek krzemu, dwutlenek tytanu.

www.pcfu.pl tel. 789 089 000
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Nature Clinic

holistyczny projekt
prozdrowotny — <eeine”

W czerwcu br. ruszyt projekt przygotowywany przez Fundacje Natura&Zdrowie,

przy wsparciu kilku innych fundacji i organizacji pozarzadowych, ktérego celem jest
stopniowa zmiana naszego sposobu dbania o zdrowie.

ystem opieki zdrowotnej w naszym kraju jest

niewydolny, kosztowny i mato efektywny -

chyba wiekszo$¢ sie z tym zgodzi. Kazdy z nas

styszatl kiedys$ zart: ,W Polsce trzeba miec

koniskie zdrowie, zeby chorowad”. Wielogodzinne

kolejki do lekarzy pierwszego kontaktu, nierzadko

kilkuletnie oczekiwanie na niektére zabiegi, operacje

czy kuracje w uzdrowiskach. Skutecznos¢ leczenia

czy radzenie sobie z chorobami przewlektymi napo-

) tyka na wiele problemdéw systemowych. Czy mozna

dokona¢ gruntownych zmian w tym obszarze? Twércy

projektu Nature Clinic uwazaja, ze sg one konieczne
i niezbedne.

Choroba nie powinna by¢ norma
Nasz projekt wychodzi z zalozenia, Ze choroba nie po-
winna by¢ norma, tylko anomalia i tak powinna by¢
traktowana. Nalezy na powaznie zajac sie profilaktyka
zdrowotna, nasz system opieki zdrowotnej nie traktuje
jej priorytetowo. Projekt Nature Clinic zaktada uzupet-
nienie i wsparcie systemu opieki zdrowotnej o edukacje,
ale przede wszystkim USWIADOMIENIE pacjentom,
ze zdrowie zalezy przede wszystkim od nas samych.
O zdrowie powinnismy dbac codziennie: wtasci-
wie sie odzywiaé, pi¢ zdrowa wode, odpoczywac,
suplementowac - niestety w pozywieniu, ktére
spozywamy na co dzien nie ma wystarczajacej
ilosci witamin i mineratéw.
Swiadomos¢ to wiedza - powinni§my
systematycznie jg poszerzac¢ — stawiaé py-
tania, poréwnywac i sprawdzac - lekarzy ,
naturopatow, leki, suplementy. Nie dajmy
sie nabija¢ w butelke. Remontujac dom -
sprawdzamy materialy i ceny - z czasem
stajemy sie ,specjalistami” w tych dziedzi-
nach. Czy réwnie duzo czasu poswiecamy
naszemu zdrowiu? Niestety nie.

Fot. AdobeStock, archiwum prywatne

Jak nie chorowac¢

Czasami trzeba zatrzymac sie i spojrze¢ na problem
z drugiej strony. Nie powinni$my myslec tylko jak sie
wyleczy¢, ale koncentrujmy sie na tym, jak nie choro-
wac. Obserwujmy siebie i swoje ciato, aby z czasem
nauczy¢ sie zauwazac pierwsze symptomy ostabienia
organizmu - wtedy od razu reagujmy - skorzystajmy
z porad specjalistéw — np. dietetyka, zielarza. Za-
planujmy urlop w uzdrowisku, SPA - reagujmy juz
wtedy, kiedy pojawiaja sie pierwsze symptomy cho-
roby. Wizyta u lekarza to powinna by¢ ostatecznos¢
- stan choroby oznacza, ze nasze bariery obronne,
np. naturalng odpornos¢ - sa powaznie ostabione.

W Chinach przez kilkaset lat, a moze nawet tysie-
cy —wypracowano idealny model opieki zdrowotne;.
Lekarz rodzinny zarabiat tylko wtedy, kiedy nikt z ro-
dziny nie chorowat. Podczas choroby medyk nie zara-
biat - system wymuszat po prostu ,niechorowanie”.

W systemie medycyny zachodniej jest zupetnie
odwrotnie. Jaki z tego wniosek ?

Teoretycznie mozna wprowadzi¢ taki model
unas, ale jest jeden problem - brak swiadomosci
wiekszosci spoteczenistwa - nie jesteSmy na to
gotowi, wciaz myslimy ze choroba to norma.

Idea Nature Clinic
Podstawa systemu jest wyszukiwarka internetowa
www.natureclinic.eu, do ktérej systematycznie
podiaczane sa obiekty i specjalisci, dziatajacy pro-
filaktycznie lub holistycznie.

Znajdziemy na niej gabinety masazu, diete-
tykow, osrodki zdrowia holistycznego, lekarzy

1 przychodnie medycyny zintegrowanej oraz
uzdrowiska i fizjoterapeutéw, itp. Zapraszamy
zainteresowane placéwki do dolaczenia - projekt
dopiero ruszyl, korzysci sa dla wszystkich, mozna
tylko zyskaé.

Placowki zdrowia holistycznego do systemu
podiaczane sg bezplatnie. Korzystaja z udziatu
w sieci, maja stata promocje w mediach (gazety,
internet, tv) oraz dostep do unikatowych i nowator-
skich terapii, urzadzen, specjalnie przygotowanych
produktéw, witamin, suplementéw i lekow, a takze
systemow szkoleni 1 certyfikacji. Moga pozyskiwaé
nowych pacjentow korzystajac np. z systemu kart
rabatowych ,Badz zdréw” - specjalnych ,kart pro-
filaktyki”. Sa one przeznaczone dla pracownikow
firm, korporacji oraz wszystkich oséb, ktore cheg
kompleksowo zadbac¢ o zdrowie.

Projekt zaktada $cista wspotprace oraz integra-
cje miedzy placowkami zdrowia holistycznego,
zaangazowanie wszystkich podmiotow i organi-
zacji pozarzadowych.

Zmiana $wiadomogci spotecznej oraz podejscia
do zdrowia wymaga zaangazowania zarowno sa-
mych pacjentéw, jak i wspotpracy lekarzy, specja-
listéw, dziataczy spotecznych, organizacji, uczelni
1firm. Nikt nie dokona takich zmian samodzielnie
iw krétkim czasie, ale jesli nie rozpoczniemy tego
procesu, nic nie zmienimy. Czy sta¢ nas na to jako
spoteczenstwo? Odpowiedz jest oczywista. l

Arkadiusz Wrzos
Wydawca i Redaktor Naczelny
magazynu Natura&Zdrowie

Natura&Zdrowie  lipiec-sierpier 2023
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Znajomosc¢ indywidualnego ajurwedyjskiego typu ciata i umystu pozwala na wieksze
zrozumienie siebie i swojej prawdziwej natury. Pomaga tez nauczyc sie réwnowazyc
zdrowie i zycie. W celu wyréwnania dosz mozesz nie tylko stosowacé odpowiednig diete,

ziota czy ¢wiczenia, ale takze mozesz dostosowac wakacyjny wypoczynek do swojej

konstytucji ajurwedyijskiej.

lanujac podréz, wez pod uwage miejsca
docelowe, zakwaterowanie oraz klimat,
ktére powinny sprzyja¢ w osiagnieciu
harmonii twojego ciata. Poznaj trzy typy
energii i spraw, by planowany wypoczynek wspét-
grat z twoim wnetrzem.
Oto kilka zalecent dotyczacych wyboru wakacji
odpowiednich dla twojej doszy.

Vata - ciepto, r6znorodnos¢
iugruntowanie

Typy Vata zazwyczaj chca wakacji peinych przy-
géd, takich jak codzienne zwiedzanie nowego
miasta lub odkrywanie 10 réznych miejsc w cia-
gu 10 godzin. Chociaz réznorodnosc¢ widokdw,
dzwiekéw i dos$wiadczen moze by¢ swietna,
moze by¢ rowniez wyczerpujaca. Bedaca cia-
gle w podrézy Vata wroci do domu i poczuje,
ze potrzebuje kolejnych wakacji. Osoby tego
typu sa spontaniczne i czesto w ostatniej chwili
rezerwuja miejsca noclegowe. Sa tez najbardziej
elastyczne i beda $wietnie sie czuly zarowno
w pieciogwiazdkowym hotelu, jak tez na polu
kempingowym.

Dla Vaty dobre sa tez odosobnienie i rutyna.
Dlatego osoby te czesto wybieraja wyjazdy medyta-
cyjne ze Scisle rozpisanym grafikiem zajeé, takich
jak: joga, medytacja czy modlitwa, ktére pomagaja
zréwnowazy¢ nadmiar doszy Vata w ciele.
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Typy Vata powinny zachowac szczegélna ostroz-
nos¢ podczas podrézy, poniewaz nadmierny ruch
moze by¢ bardzo obciazajacy dla ich delikatnego
organizmu. Dzieki skrupulatnej dbatosci o siebie
podczas podrozy, Vata bedzie czerpata duze korzy-
sci z wakacji w tropikach.

W czasie podrézy warto stosowaé codzienny
automasaz ciala cieptym olejem z zastosowaniem
aromaterapii. Najlepszym zapachem beda: réza,
vetiver, rumianek rzymski i lawenda. Odpowiednia
dieta powinna zawierac ciepte i pozywne zupy, do-
datkowa ilos¢ ghee (masta) oraz gotowane warzywa.
Nalezy pamieta¢ o odpowiednim nawadnianiu
organizmu Vaty, co pomoze zniwelowac efekt jet
lag (zespotu zmiany strefy czasowej). Osobom ma-
jacym tendencje do zapar¢ w czasie podrézy suge-
ruje mieszanke ajurwedyjska Triphala. Wieczorny
masaz stop utatwi zasypianie po dtugiej podrozy.

Pitta — wysoka aktywnos¢, chtodna
pogoda i woda
Pitta kocha zimng pogode, dlatego tez idealnym
pomystem na jej wakacje jest wyjazd w géry. Jazda
na nartach i snowboardzie zapewnia aktywnos¢
fizyczng z doza adrenaliny. Typ Pitta moze czer-
pac przyjemnosc¢ z wezesniejszego organizowania
i planowania podrézy.

Bez wzgledu na to, co robi, lubi mieé poczu-
cie spetnienia, dlatego tez w peini wykorzysta

Fot. AdobeStock, archiwum prywatne

— A )

aktywnie czas na wakacjach. Pitta uwielbia odha-
czaé najwazniejsze miejsca, podaza za przewod-
nikami turystycznymi i odwiedza kolejne miejsca
umieszczone na liScie UNESCO.

Ten typ czesto wybiera sie nad wode. Plywanie
1 sporty wodne sa doskonate dla zréwnowaze-
nia doszy Pitta. Free-diving, czyli nurkowanie na
wstrzymanym oddechu, staje sie coraz bardziej
popularne wsrdd oséb z ta dominujaca dosza.

Wybierajac wakacje w tropikach, Pitty powinny
pamietac o nakryciu glowy. Warto siegaé po miete,
ogorek, melon, kolendre, ktére ochtodza organizm.
Jedzenie powinno by¢ spozywane w spokojnej
atmosferze.

Kapha - wedréwki gérskie, festiwale
filmowe i plaza
Wrybierajac miejsce, Kapha prawdopodobnie be-
dzie czuta sie najlepiej w cieptym i suchym Kkli-
macie. Wytrzymatos¢ to stowo najlepiej opisujace
energie Kaphy, jednak najpierw musi ona zdecy-
dowac sie na wyjscie z wygodnego domu.

Kiedy osoba tego typu rozpocznie swoje wakacje,
prawdopodobnie bedzie z nich bardzo zadowolona.
Kapha nie lubi zmian i ma tendencje do wracania

REKLAMA

Wanda Kruszynska

Specjalistka terapii i masazy ajurwedyjskich. Prowadzi
ajurwedyjskie konsultacje online. Organizuje
wyjazdy na panczakarme do Indii.

www.ajurweda.com, ayurwanda@gmail.com

w miejsca, w ktorych juz byta. Ich wyjazdy sa naj-
czesciej zaplanowane z duzym wyprzedzeniem.

Cierpliwe Kaphy nie beda denerwowad sie
spoéznionym lotem czy nieprzygotowanym na czas
pokojem hotelowym.

Zalecanym sposobem na wakacje bedzie zwie-
dzanie parkéw narodowych, w ktérych mozna spe-
dzi¢ czas na dtugich wedréwkach. Kaphy lubig tez
miejsca, w ktérych beda mogly skorzystac z degu-
stacji, czyli dobre beda odwiedzenie fabryki piwa,
plantacji kawy, produkcji seréw itd. Kaphy czesto
na wakacje zabiora sporo ksigzek do czytania.

Wazne jest nieprzejadanie sie. Po obiedzie za-
miast drzemki lepiej p6j$¢ na 20 minut spaceru.

Na koniec pamietaj, aby cieszy¢ sie wakacjami,
tworzy¢ wspomnienia, by¢ beztroskim i $miaé
sie, gdy pojawia sie wyzwania. Smiech taczy nas
wszystkich, bez wzgledu na twoja osobowos¢ lub
typ umystu i ciata. H
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KONSKA MASC
7 KONOPIAMI

Mas¢ przeznaczona jest do masazu skory w okolicach
miesni, stawdw i Sciegien. Wzbogacona ekstraktem CBD-
naturalnie wystepujgcym kannabidiolem. Olej konopny ma
wtasciwosci regeneracyjne, odzywcze i antyoksydacyjne.
Jest bogaty w witaminy, fosfolipidy, fitosterole i mineraty.
Dziatanie poteguja ekstrakty ziotowe z nagietka, zywokostu,
kasztanowca, arniki, lawendy czy miety pieprzowej.
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Czym pachng

wspomnienia?
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U Prousta smak magdalenki wywotat
lawine wspomnien. Wspotczesnie
naukowcy powiedzieliby raczej,

ze przywotat je zapach ciastka -
pamiec i wech sg bowiem mocno
powigzane.

ech jest zmystem pierwotnym,

czyms$ w rodzaju namiastki instynk-

tu u zwierzat. Niemowleta szukaja

zapachu mamy, uspokajaja sie, gdy
go czuja (dlatego dawne zabawki dla najmtod-
szych robiono z ubran matki). Nawet partnerow
wybieramy, kierujac sie w duzej mierze zapachem.
Kobiety podswiadomie szukaja drugiej potdwki
o odmiennym kodzie zapachowym HLA, $wiadcza-
cym o duzej odmiennosci genetycznej i sprawnosci
uktadu immunologicznego. Zapachy moga decy-
dowac i o tym, ze w czyim$ towarzystwie lubimy
przebywad, czujemy sie dobrze. Dorosly cztowiek
posiada okoto 5 milionéw komorek receptorowych
zapachu (kto uwaza, ze to duzo, niech wie, ze pies
ma ich ponad 200 milion6éw). Przy kazdym wdechu
odbieraja one czastki zapachowe, ligandy, z otocze-
nia, wytwarzaja odpowiedni enzym i przekazuja
go do odpowiedniego o$rodka w mdzgu.

144

Wptyw zapachow
nanasze
samopoczucie
wykorzystuje sie
w aromaterapii.
Odpowiednio
dobrany olejek
eteryczny moze
zmieni¢ nasz
nastroj, zmusic
nas do dziatania
lub ukoié.

Wiemy, czym to pachnie

Ten sam osrodek w moézgu, ktéry przypisany jest
zapachom, powigzany jest tez z ksztalttowaniem
sie stanéw emocjonalnych i zapamietywaniem.
Inaczej méwiac, zapach i pamie¢, zwtaszcza ta
dtugotrwata, sa $cisle powiazane. Przyjemny
aromat, ktérego doswiadczyliSmy nawet przed
dekadami, powachany ponownie obudzi wspo-
mnienia, skojarzenia, przeniesie nasza pamieé
w inne miejsce, inny czas. Wszelkie zapachy
sa zapisywane i magazynowane, kodowane na
przysziosc. I nigdy sie nie zmienia. Nasz mézg
moze miec baze okoto 10 tysiecy réznych woni.
Osoby cierpiace na zaburzenia powonienia, co
po pandemii stato sie dos¢ czeste, odczuwaja
mniej emocji, tatwiej u nich o obnizenia na-
stroju, nawet depresje; moga przy okazji czud
sie wyobcowane, gorsze. Odbieranie zapachéw
jest sprawa bardzo indywidualna, uksztattowana
w pewien sposéb doswiadczeniami z przesztosci,
kultura, w ktérej zyjemy. Zupelnie odmienne
wonie preferuje sie na Bliskim i Dalekim Wscho-
dzie. To, co jednemu sie podoba, drugiemu moze
przeszkadzac.

Ostrzega i przypomina

Pamie¢ zapachowa jest czym$ niezwyklym. Z jed-
nej strony ostrzega przed niebezpieczenstwami
- kazdy, kto przezyt wypadek czy pozar, automa-
tycznie stanie sie czujny, czujac zapach benzyny
czy dymu. Niepokoi nas zapach gazu, nie§wiezego
jedzenia, ktorym kiedys sie zatrulismy. Z drugiej
strony, zapach pierniczka czy skoszonego siana
moze sie kojarzy¢ z dziecinstwem i da¢ uczucie bto-
gosci. Wizyta w rodzinnym domu, nawet jesli nie
bylismy tam przez lata, przywota zapachowe wspo-
mnienia i uspokoi, da poczucie bezpieczenstwa.

Fot. AdobeStock, archiwum prywatne

Raz spotkany zapach juz na zawsze wpisze sie
w nasza pamied, a to, co odczulisémy jako przy-
jemne, juz zawsze bedzie tak wtasnie odbierane.
Zdarza sie, ze jakis konkretny zapach potrafi przy-
wota¢ w pamieci zdarzenie, o ktérym juz dawno
zapomnielis$my. Wiadomo, ze zapachy podkreslaja
wrazenia estetyczne i odbieranie przezy¢ zwiaza-
nych z podrézami czy jedzeniem (zapach reguluje
zreszta w duzej mierze wydzielanie liny i sokow
zotadkowych).

Terapia zapachowa

Wplyw zapachéw na nasze samopoczucie wyko-
rzystuje sie w aromaterapii. Odpowiednio dobra-
ny olejek eteryczny moze zmieni¢ nasz nastroj,
zmusié nas do dziatania lub ukoié. I tak wszelkie
zapachy cytrusowe i sosnowe pobudzaja, dodaja
energii (przy okazji eliminujac stres), a popular-
ne: jadmin, lawenda czy drzewo herbaciane koja
iuspokajaja. Olejki zawarte w cynamonie i cedrze
korzystnie wplywaja na koncentracje, a te rézane
irozmarynowe - na zapamietywanie i odtwarzanie
wiadomosci, funkcje poznawcze. Za pobudzajacy
do dziatania, a takze zwiekszajacy libido, uchodzi
olejek kamforowy.

REKLAMA

Jan Matul

Z wyksztatcenia kulturoznawca, od kilkunastu lat piszacy na tematy
zwigzane z medycyna, zwlaszcza naturalng i niekonwencjonalna.
Eaczac wyksztalcenie z pasjg, stara sie zglebia¢ tematy tradycyjnych

metod leczenia - od stowiariskich po azjatyckie i potudniowoamerykariskie.

To pachnie zakupami

Wiedze o wplywie zapachdw na nasz nastréj wyko-
rzystuje sie takze w marketingu, a konkretnie wjego
odmianie zwanej aromamarketingiem. Odpowiedni
zapach pobudzi nas do zakupow. Eleganckie nuty
w powietrzu - nie tylko perfumy, ale tez won skéry
i... tytoniu - sprawia, ze kupimy takze cos, na co
generalnie nie bytoby nas stac (no, ale wyjatkowo,
w takiej sytuacji... - tak przynajmniej podpowie
mobzg). Z badan wynika, ze zapachem wymuszaja-
cym na nas najwieksza cheé na dalsze kupowanie
jest aromat $wiezego pieczywa — podnosi on sprze-
daz o 30%! Unoszaca sie w powietrzu won kawy,
cynamonu i pomaranczy sprawdza sie natomiast
w restauracjach i kawiarniach - zapach kojarzy
sie ze swietami, kiedy to spokojnie siedzimy, jemy
1 pijemy w milym gronie. I nic na to nie poradzi-
my - informacje utrwalone w pamieci zapachowej
wymuszaja niemal bezrefleksyjne decyzje. B

Realizuj Swoje cele z Grinday.
Siegnij po naturalne wsparcie organizmu.
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Magda Adamek-Kverneland [

Instruktorka medytacji i jogi, kompozytorka,
wokalistka, autorka piosenek, tekstéw i artykutow
prasowych, dyplomowana life coach.

Od lat prowadzi zajecia coachingowe, szkolenia motywacyjne

i kursy redukgji stresu oraz weekendowe wyjazdy faczace prace
nad sobg z pobytem w atrakcyjnych hotelach ze SPA. Prowadzi

nas - jazni, czy duchowej osoby. Ale faktycznie,
co siedem lat mamy nowe ciato.

Sfera mentalna
A coznasza psychika, charakterem i osobowoscia?
Czy tez podlegaja przemianie? Ot6z istnieje popu-

Czy nasz

charakte

laktycznie
ZIT11erla Sl

co siedem lat?

Istnieje teoria, ze cztowiek zmienia sie co siedem
lat. Prawda czy mit? Magiczna liczba siedem
przewija sie w wielu aspektach naszej kultury.

owi sie, ze nasz charakter ewoluuje

1 efekty widac co siedem lat, Ze co

siedem lat najczesciej zmieniamy

partneréw, a nawet, ze kazdy kot
ma siedem zy¢. Przyjrzyjmy sie temu blizej i od-
powiedzmy na pytanie, czy cztowiek faktycznie
zmienia sie co siedem lat?

Sfera fizyczna

Widzac w lustrze swoje ciato, wielu z nas powie:
stak, toja”. Ale to odbicie nie zawsze wyglada tak
samo. Z biegiem lat dostrzegamy oznaki starzenia,
wahania wagi, inne rysy i ksztatty. Nasze ciato
zmienito sie juz tak bardzo od czasow dziecin-
stwa, poprzez miodosé, do dorostosci i starosci.
Czy wiec nasze cialo jest nami czy jesteSmy tym
ciatem, ktére widzimy w lustrze?

Okazuje sie, ze nasz organizm podlega bezustan-
nej wymianie wszystkich molekut i czastek, ktére go
buduja. Naukowcy z Oak Reach Atomic Research
Center zbadali te procesy i dynamike ich zacho-
dzenia. Badanie odbyto sie przy uzyciu markeréw

izotopowych podanych z pokarmem grupie badaw-
czej. Markery maja taka wtasciwos¢, ze sa widoczne
na zdjeciach rentgenowskich. Okazato sie, ze czastki
te byly przyswajane przez organizm i wbudowywane
w rozne tkanki i organy ciata, a nastepnie po pew-
nym czasie byty wydalane z ciala z moczem, potem,
katem oraz w formie ztuszczajacego sie naskorka itp.
Izotopy pozostawaly w wielu organach przez
rézna dtugosc czasu. Przyktadowo komérki skéry
podlegaly wymianie po miesigcu, wysciotka zotad-
ka zmieniata sie co pie¢ tygodni, a komdérki ner-
wowe mézgu wymienialy sie co trzy dni! Najdtuzej
przeobrazaly sie molekuly tworzace kosciec - to
wlasnie ta wymiana trwata okoto... siedmiu lat.
Wniosek naukowcéw byt taki, ze praktycznie co
siedem lat mamy nowe ciato, jednak kazdy wie, ze
cztowiek - jako osoba, duchowa iskra zycia, ktéra
to ciato zamieszkuje 1 porusza nim - jest zawsze
taka sama, niezmienna. Bo przeciez my sami caty
czas czujemy sie nieustannie ta sama osoba.
Wychodzi wiec na to, ze nasze cialo jest jedynie
naszym pojazdem, ubraniem, materialng okrywa

Fot. AdobeStock, archiwum prywatne

larne przekonanie, ze nasz charakter ewoluuje
i efekty widac co siedem lat, jednak nie ma na to
naukowych dowoddéw. Ta teza opiera sie na teorii
psychologicznej, ktéra sugeruje, ze ludzie przecho-
dza przez okresy zmian charakteru i tozsamosci
1 zajmuje to wiasnie tyle lat.

Pomimo braku naukowych dowodéw wiemy,
ze nasz charakter w oczywisty sposéb ksztattuje sie
iz uplywem czasu ulega przemianom. Istnieja czynni-
ki iokolicznoscei w naszym zyciu, ktére moga wpltywad
na zmiane naszej osobowosci i sposobu bycia.

Doswiadczenia zyciowe

Przezycia, zaréwno pozytywne, jak i negatywne,
moga wplywacé na nasza perspektywe, wartosci
ipodejscie do zycia. Wazne wydarzenia - takie jak:
zmiana pracy, slub, rozwéd, narodziny dziecka,
Smier¢ bliskiej osoby, przeprowadzka - moga pro-
wadzi¢ do refleksji i zmiany w naszym charakterze.

Rozw@j osobisty

Wraz z uptywem czasu, wiekiem i zdobywang wie-
dza mozemy stawac sie bardziej Swiadomi siebie
iswoich dziatan. To z kolei moze prowadzi¢ do po-
zytywnych zmian w naszym usposobieniu, takich
jak wieksza empatia, otwarto$¢ na nowe perspek-
tywy czy wieksza gotowosé do rozwoju. Poprzez
samorefleksje, nauke, terapie czy praktyki rozwoju
duchowego zwykle rozumiemy siebie lepiej, roz-
wijamy pozytywne cechy i przechodzimy przez
procesy transformacji. Nie tylko co siedem lat.

Zmiany w stylu zycia

Zmiany w stylu zZycia, takie jak: zdrowsza dieta,
regularna aktywnos¢ fizyczna, praktykowanie

REKLAMA

kanat na YouTube pt. ,Rozkminki Blondynki” oraz kanat

z autorskimi piosenkami pod nazwiskiem Magda Adamek.

(

vy

medytacji czy mindfulness, moga wptywac na
nasze samopoczucie, réwnowage emocjonalna
i ogélny charakter, a wiec zmienia¢ nas w jakis
SposoDb.

Kto z kim przystaje, takim sie staje
Nasz charakter i przekonania sg wypadkowa
$rodowiska w jakim dorastali$my, ludzi, ktérych
spotkalismy, idei, ktére ktos nam przekazat oraz
wydarzen i doswiadczen, ktore mielismy przyjem-
nos¢ lub nieprzyjemnos¢ przezywac.

Na calym $wiecie otoczeni jestesmy innymi
ludZmi, wiec wcigz wchodzimy w interakcje i mo-
zemy by¢ podatni na ich wplyw. Rézne relacje
w réznorodny sposéb nas ksztattuja 1 sprawiaja,
ze nabywamy nowych pogladdw i czasami przyj-
mujemy czyj$ punkt widzenia.

Warto pamietad, ze kazdy cztowiek jest uni-
kalna jednostka i rozwija sie w indywidualny spo-
séb, a pozytywne zmiany sa mozliwe w dowolnym
momencie zycia, niezaleznie od wieku i tego, czy
mineto juz siedem lat od ostatniej zmiany. Nie ma
sztywnych regut dotyczacych zmian charakteru,
a potencjat do wzrostu i rozwoju istnieje przez cate
zycie. Wazne jest, aby by¢ otwartym na mozliwos¢
zmiany, samorefleksji i pozytywne dziatania w celu
osiggniecia osobistego speinienia. To my sami,
poprzez $wiadome dziatania i refleksje, w odpo-
wiednim dla nas momencie, jesteSmy w stanie
wprowadzadé zmiany, niezaleznie od teorii zwia-
zanych z cyklami siedmioletnimi. Bl

ol " AT B Ny
o LM -
-

TAT LR ALNE

Gua

™

g— sr—o

OKRZEMKI NATURALNE DIATONAT®
NATURALNE WSPOMAGANIE ZDROWIA

Okrzemki DiatoNat® to najwyzszej jakosci amorficzna ziemia okrzemkowa, ktora
pomoze utrzymac organizm w zdrowiu i dobrej kondycji. Jako naturalne zrédto
krzemu wspiera prawidtowe funkcjonowanie naczyn krwionosnych i uktadu
kostno-stawowego, a takze piekny wyglad skory, wtoséw i paznokci. Wspomoze
tez usuwanie z organizmu toksyn i ztogdw oraz profilaktyke przeciwpasozytnicza.
Codzienna porcja Okrzemek to prezent dla kazdego wprost od Matki Natury.

‘E mﬁl;m{uim‘:ﬁlij‘} mineral-guard.com.pl
—— it info@mineral-guard.com.pl
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Uwaznos¢

dla zdrowia
co nam daje?

Czeste rozmyslame o tym, co byto i zamartwianie sie o to,
co bedzie, generuje napiecia, poczucie niezadowolenia

i kosztuje nas bardzo duzo energii. Wiaze sie rowniez z budowaniem oczekiwan,
ktére czesto mijaja sie z rzeczywistoscia.

apominamy o tym, co dzie-
je sie w terazniejszosci. Za-
tem, aby czud sie w peini
zdrowym, niezbedne jest
osiggniecie rownowagi psychicznej.

Réwnowaga psychiczna

Na zdrowie cztowieka wplywaja
czynniki genetyczne (20%), srodo-
wisko zycia (20%), dostep do opie-
ki zdrowotnej (10%), a najwiekszy
wplyw ma styl zycia (50%). Sktadaja
sie na niego codzienne czynnosci,
ktore wykonujemy. Dotyczy to za-
réwno aspektéw fizycznych (np. od-
zywiania, aktywnosci fizycznej, snu),
jak réowniez tych ze strefy psyche,
np. relacji miedzyludzkich, redukcji
stresu, poczucia satysfakcji i zado-
wolenia z zycia. Nie ulega watpliwo-
$ci, ze zdrowie fizyczne i psychicz-
ne wzajemnie na siebie wplywaja,
tworzac caloksztalt samopoczucia.
Niezdrowe jest uzaleznienie poczu-
cia zadowolenia od czynnikéw ze-
wnetrznych, np. osiagniecie sukcesu
zawodowego, odpowiednia pensja,
posiadanie rzeczy. Stan harmonii
i wewnetrznego spokoju zalezy od
nas, naszego nastawienia i praktyk.
Brak réwnowagi psychicznej ne-
gatywnie wplywa na stan zdrowia,
a w skrajnych przypadkach moze
prowadzi¢ do depresji, stanéw le-
kowych czy nawet zawatu serca.

Uwazno$é na zdrowie

Uwazno$c¢ jest praktyka, ktéra sku-
tecznie pomaga redukowac stres
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emocjonalny i fizyczny. Uwazne
bycie w chwili obecnej pozwala
nam racjonalnie ocenié rzeczywi-
stos¢, zaakceptowac ja i zdystan-
sowac sie od mysli. Umozliwia tez
zaakceptowanie trudnej sytuacji czy
stabosci. Nie oznacza to, ze bycie
uwaznym nas blokuje, ale pozwa-
la na tej podstawie podjac bardziej
konstruktywne dziatania. Badania
naukowe dowodza, ze osoby uwazne
lepiej radzg sobie z silnymi nega-
tywnymi emocjami. Angazowanie
sie w swoje my$li i walczenie z nimi
generuje coraz wiekszy niepokdj.
Uwazno$¢ natomiast obniza napie-
cia emocjonalne i poziom odczuwal-
nego stresu.

Uwazno$é¢ na co dzien -
badz tuiteraz

Uwaznos¢ (mindfulness) to ,$wia-
dome doswiadczanie zycia, jego
kazdego momentu z zyczliwoscia
i akceptacja” (Marcinkowska-Wro-
bel, 2016). Propaguje bycie tu i teraz.
Uczy nas, jak skupi¢ sie na chwili
obecnej, koncentrowacé na bieza-
cych doswiadczeniach, zauwazacd
wiecej 1 dystansowad sie od swo-
ich mysli. One sa tylko myslami,
a nie faktami. Nie nalezy w nie
bezkrytycznie wierzy¢ i nadmier-
nie poswiecac im uwagi. Uwaznos¢
ma na celu lepsze reagowanie na
stres. Pozwala na obserwowanie
negatywnych emocji i poszukiwa-
nie ich Zrédta, bez uosabiania sie
z nimi. Dzieki niej rozpoznajemy

J__.

automatyczne reakcje i zastepujemy
je Swiadomymi. Aby trenowac by-
cie uwaznym, mozna zapisac sie na
o$miotygodniowy kurs uwaznosci
w certyfikowanym o$rodku lub pod-
ja¢ samodzielng praktyke. W obu
przypadkach niezwykle wazna jest
regularnos¢ éwiczen. Samodziel-
nie mozna wykonywac codziennie
kilkuminutowe ¢wiczenia. Warto
zaczal od obserwacji doswiadczen
fizycznych, np. podczas jedzenia czy
picia. Skupiajac sie na tych czyn-
nosciach, zauwazamy smak, kon-
systencje, temperature produktu
itp. Mozemy skupi¢ sie rowniez na
czynnosci, ktoérg zazwyczaj wyko-
nujemy rutynowo, np. na zmywa-
niu naczyn, myciu zebdéw, stawia-
niu stép na podtozu. Inng praktyka
jest sledzenie oddechu - Swiado-
me zauwazanie kazdego wdechu
i wydechu i zmian zachodzacych
w ciele. Okazji do praktyk codzien-
nie jest bardzo duzo. Chodzi o to, by
swiadomie zauwazac jak najwiecej
doznan. Dzieki temu ¢wiczymy sie
byciu w chwili obecnej i redukuje-
my swoj stres. H

Aleksandra
Marek-Hipner

Edukator zdrowotny,

nauczycielka jogi, trener

relaksacji. Prowadzi warsztaty

i wyjazdy edukacyjne. P

1,
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Aparat Medikzap - droga do harmonii

Nataduj sie pozytywnie, dodaj organizmowi dobrej energii.

Medikzap jest aparatem elektronicznym, ktory przez emisje odpowiednio dobranych
impulséw elektrycznych stymuluje i mobilizuje uktad odpornosciowy, przyspiesza regene-
racje komorek, poprawia krwiobieg, wspomaga pozbywanie sie pasozytow i toksyn.
Ponadto optymalizuje on funkcjonowanie organizmu, usprawnia przeptyw energii
wewnetrznej i dodaje sit witalnych.

Problemy zdrowotne, zmniejszona zdolnosS¢ do samoobrony i zaktdcenia w normalnym
dziataniu narzadow wewnetrznych mogg by¢ spowodowane obnizeniem potencjatu
elektrycznego komorek.

Wiadomo, ze potencjat ten mozna wzmocni¢ - podobnie jak w bateriach wielokrotnego
uzytku - dotadowujac odpowiednim prgdem tkanki i komorki.

Dzieki bogactwu emitowanych czestotliwoSci Medikzap wszechstronnie uzupetnia
niedobory energetyczne organizmu, co pomaga w uzyskaniu wewnetrznej harmonii

i napetnia pozytywng energig na co dzien.

Medikzap jest pierwszym na Swiecie aparatem typu zapper, ktory przeszedt badania
laboratoryjne.

MEDI-FLOWERY Medi-Flowery, tel. 518 414 369, www.medi-flowery.com
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Kondycja naszej skéry latem

czulenie na stonce
1 poparzenia stoneczne

Osoby o delikatnej skorze lub uczulone na storfice sg latem narazone na problemy

z powodu silnego nastonecznienia. Kazdy z nas moze do$wiadczy¢ poparzenia
wskutek nagtej ekspozycji skory na stonice. Czy takich przykrych probleméw
mozemy na wakacjach unikng¢? Witascicielka zielarni w Krasnymstawie, mitosniczka
ziotolecznictwa, pani Katarzyna lwanicka podaje cenne rozwigzania.
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Pani Kasiu, czy mozemy przygotowa¢ delikatna
skore na naslonecznienie?

Jak najbardziej! Nie tylko mozemy, a raczej po-
winnismy tak postapié. Delikatna skéra, a tym
bardziej ta uczulona na storice, wymaga specjal-
nego traktowania. W celach ochronnych i zabez-
pieczajacych powinnismy siega¢ po produkty
silnie nawilzajace: zele, olejki i balsamy do sko-
ry delikatnej. Znakomicie speinia sie w tej roli
aloes, ktéry nie tylko nawilzy skére, ale takze
ztagodzi jej podraznienia po opalaniu. Mozna
uzy¢ takze preparatow z mastem shea, ktére jest
doskonatym srodkiem nawadniajacym, chronia-
cym skore przed promieniowaniem stonecznym.
Warto wspomniec o oleju konopnym, ktéry dziata

nawilzajaco, odzywia i chroni skore przed czynni-
kami zewnetrznymi, petni role naturalnego filtra
UV. Podobnie dziata olej kokosowy - skutecznie
nawilza, tagodzi podraznienia, przyspiesza goje-
nie ran, oparzen i stanéw zapalnych. Szczegdlna
uwage nalezy zwrécié na olej z pestek malin, to
naturalny filtr przeciwstoneczny, tworzacy zapo-
re dla promieniowania UVA i UVB. Polecam tez
macerat z nagietka jako gotowy preparat i natu-
ralny samoopalacz. Znakomity jest réwniez olejek
z marchwi, ktérego warto uzy¢ po intensywnym
opalaniu - nawilzy oraz zregeneruje skére oraz
nada jej naturalnego kolorytu. Przede wszystkim
pamietajmy latem o piciu duzej iloéci wody, bo
podstawa ochronna jest nawadnianie i nawilzanie

Delikatna skora, a tym
bardziej ta uczulona
na storice, wymaga
specjalnego traktowania.
W celach ochronnych
1 zabezpieczajgcych
powinni$my siega¢

po produkty silnie
nawilzajace: Zele, olejki
ibalsamy do skéry
delikatnej.
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skéry od wewnatrz. Zastosujmy preparaty bogate
w witamine E, kwasy omega, np. olej z wiesiotka,
przyjmujmy kwas hialuronowy oraz beta karoten,
ktéry pomaga przy opalaniu.

Skora delikatna to niejedyny problem dotyka-
jacy wielu oséb w trakcie kapieli stonecznych.
Sa przeciez osoby uczulone na storice, u ktérych
pojawiaja sie znacznie bardziej dotkliwe objawy.
Co w takiej sytuacji Pani radzi?

Rzeczywiscie, alergie na storice to bardzo po-
wszechny problem. Coraz wiecej os6b kwalifikuje
sie do tej grupy. Odczyny alergiczne wystepuja
najczesciej w ciagu 12 godzin po ekspozycji na
storice. Moga pojawié sie: wysypka, pecherze,
zaczerwienienia na skorze, plamy, swedzenie,
pieczenie, opuchlizna, dotkliwy bél. Wyjezdzajac
na urlop, warto zabrac ze sobg aloesowa galaretke
iwapno. Wapno, jak wiadomo, fagodzi uczulenia.
Podobne objawy moga pojawic sie po wypiciu
w lecie zi61, ktére w potaczeniu z silng ekspozy-
cja na storice majg wtasciwosci fotouczulajace.
Nalezy wymieni¢ tutaj miedzy innymi: dziura-
wiec, nawto¢, rumianek, nagietek, arnike gérska,
krwawnik, wrotycz. Tu reakcja wystepuje najcze-
Sciej po 24-48 godzinach. Latem wprowadzajmy
takze zdrowy nawyk picia wiekszej ilosci wody
oraz napojéw niestodzonych. Polecam zastosowaé
ziota, takie jak: mieta, szatwia czy melisa, do
ktérych warto dodac cytryne i miéd. Taki napdj
szybko ugasi nasze pragnienie, poczujemy sie

Sklep Zielarsko-Medyczny ,VENGA’
w Krasnymstawie

o
tel. 82 576 22 63, e-mail: venga.sklep@gmail.com,
ul. Czysta 14, 22-300 Krasnystaw

rzesko i $wiezo oraz ograniczymy pocenie. W tym
ostatnim problemie najbardziej skuteczna bedzie
szatwia.

Co powinnismy zrobié, gdy poparzenie skory
juz wystapi?
Przede wszystkim polecitabym wspomniany
wczesniej aloes. Mozemy uzy¢ masci z arniki,
ktéra dziata nie tylko na odmrozenia, ale takze
ratuje nasza skére po oparzeniach. Warto pole-
ci¢ olej z nasion dzikiej rézy pizmowej, masto
shea, olej kokosowy. Pomocny bedzie takze ma-
cerat z nagietka. Dla zlagodzenia dolegliwosci
przydatny jest takze atun (naturalny kamien),
na przyktad w potaczeniu z szatwia i olejkiem
z drzewa herbacianego. Jest to nie tylko $rodek
tagodzacy podraznienia, ale takze znakomite
antidotum dla skéry zabezpieczajace ja przed
nadmiernym poceniem sie i przykrym zapachem,
np. do spoconych stép. Z kolei aloes i zyworddka
(np. w postaci pudru) nadaje sie doskonale na
ztagodzenie wszelkich otarc i pecherzy skornych,
nie tylko jako skutkéw ubocznych po szybkim
opalaniu sie. Pecherze spowodowane otarciem
butéw to réwnie dotkliwy i bolesny problem, nie
tylko latem. M

Wywiad przeprowadzita dr Malgorzata Musiot
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BN SWIAT WEDLUG SZEPTUCHY

Kto$ mi zadat

lubczyku

Czas zniw to kurz wiejacy od rzysk oraz wszedobylskie traktory — na polu,
na drodze, z przyczepa i bez. Upat rownowazy chtodniejszy i pachnacy wilgocia wiatr od Buga.
Babcia mawiata, ze po zniwach myszy juz swoje wezetki szykuja, bo niby jeszcze lato, a juz czué
alert w powietrzu — wszelkie stworzenie wie, co ma robic.

elefon dziwnie cichy od rana
nagle wpasowat sie w zgietk
przejezdzajacego kombaj-
nu, ze az ledwie ustyszatam
dzwonek.
- Tak, stucham, Ela Kuc. W czym
moge pomaoc?
- Dzieni dobry, Joanna jestem. Nie
wiem, czy sie dobrze dodzwonitam...
- Dobrze - potwierdzitam wahanie.
- Hmm..., bo mi najprawdopo-
dobniej kto$ zadat lubczyku i ja nie
jestem soba. Prosze Pani, ja jestem
powazna urzedniczka 1 tu nagle jakas
mitos¢ jak grom z nieba, a to do mnie
niepodobne. Dniami i nocami mysle
o nim jak zaczarowana; to na pewno
sprawka jakichs czaréw, bo styszatam,
ze lubczykiem mozna w sobie druga
osobe rozkochaé. W pracy patrza na
mnie podejrzanie, a i maz jakos tak
przyglada sie dziwnie, a mnie nic, tylko
Waldek po gtowie chodzi. Mam 50 lat
ijak tu wszystkim w oczy spojrze¢? On
mi pisze, ze wyjedziemy do Hiszpanii
ibedziemy mieszkaé¢ nad morzemize-
bym rzucata wszystko. Tylko, ze ja go
znam dopiero 3 tygodnie i mam obawy.
- Asiu, rozumiem, Ze sie meczysz,
jest taki starodawny rytuat na tego typu
zaczarowania, a mianowicie potrzeba
zywego nietoperza zakopaé w mro-
wisku 1 poczekad, az zostana z niego
kosteczki. Nastepnie wyjac z nich ko-
steczke w formie widetek i ukochanego
tymi widetkami naktué i on zniknie
z Twojego zycia - powiedziatam jed-
nym tchem, wiedzac, Ze ta opcja bedzie
odrzucona.
- Alez, prosze Pani, to okropne! To
jakies gusta i szarlatafistwo! Nietoperz,
brrr...
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- Nietoperz to gusta? A lubczyk to
juzw porzadku? Lubczyk, ktérego jest
petno w kazdej przyprawie, w kostce
rosotowej i w kazdym spozywczaku
miatby tak dziata¢, ze ludzie rozum
traca? Powiem tak... Jutro jest sobota
inieidziesz do pracy. PrzyjedZ do mnie
przed potudniem, a przez noc zasta-
néw sie, czy chceesz jechac z nim do
Hiszpanii, czy zosta¢ z mezem i cieszyc
sie dzie¢mi, wnukami i praca. Jutro
dokonam rytuatu odciecia meza albo
odciecia Waldka. Do jutra!

Wstatam wezesniej, by pomodli¢
sie i pomedytowac nad sprawa i nie
mylitam sie. Joanna przyjechata niedo-
spana, rozkojarzona, ale... w kacikach
oczu czaila sie jednak decyzja. I to taka,
o ktérg chodzito.

- Pani Elu... - Glos miata cichy,
zmeczony. — Podjetam decyzje. Wald-
ka wlasciwie nie znam, on nie pracuje,
nie wiadomo, gdzie ijak zyje. Gdzie ja
na poniewierke do Hiszpanii?! Serce
placze... —irozptakata sie. Przytulitam
Asie, mala wtym momenciei bezbron-
na, jak kazda z nas w obliczu uczué,
1 powiedziatam:

-Dobrze, idziemy obwiescic¢ swia-
tu Twoja decyzje i poprosi¢ $wiat, by
dopomogt Ci na starej-nowej drodze
zycia. - Wzietam Asie za reke i poszly-
$my nad pobliskie starorzecze tuz za
plotem. Zerwatam trzy gatazki wroty-
czu, tylez ruty i mowie:

- Asiu, wreczam Ci te magiczne
ziota, oczys¢ swoje ciato dookota, na
koniec sie przezegnaj i Waldka poze-
gnaj. - Wzietam jej reke w ma dton
1 pomatu najpierw delikatnie klepa-
tam po jej ubraniu wiechciem, potem
szybciej. I puscitam, by Asia robila to

juz sama wprawniej. Ze zdumieniem
patrzytam, jak chlostala sie zimpetem
rodlinami, az $wistato. Zatrzymatam
jej reke, a ona: - Przezegnatam siebie
izegnam Waldka na wieki! Wskazatam
jej wode, a ona natychmiast wyrzucita
wiache, wyprostowujac sie jak przysta-
to na kobiete zdecydowana.

Pouczytam, by sie nie odwracata
1 skierowaly$my sie na taczke. Tam
juz zdecydowana Joanna powiedzia-
ta ziemi, ze pragnie zosta¢ z mezem
i prosi o wsparcie matki ziemi. Dalej
to samo oznajmita wodzie przy rzece
1umyta twarz, wiatrowi wykrzykneta,
Ze mMaz jest wazniejszy, a juz na po-
dworku, okadzajac sie z kazdej strony,
ponownie powiedziata swojg intencje.
UsmiechnetySmy sie do siebie i popro-
wadzitam jg do ogrodu, bo tam pod
plotkiem rést LUBCZYK. Urwatam
pare gatazek i wreczytam Asi. - Pro-
sze, bukiet ode mnie dla Joanny i jej
meza. Lubczyk do zupy, sosu, rosotu
i ziemniakéw na dobre trawienie, na
uktad moczowy, przeciwzakrzepowy,
wykrztudny, wiatropedny, na béle
miesigczkowe i kamienie nerkowe,
awykopany caly pierwszego pazdzier-
nika o széstej godzinie ma szczegdlne
wlasciwosci — dziata zbawiennie na
pozycie malzeniskie.

Smiatyémy sie do rozpuku, bo
kto tu komu witasciwie lubczyku
zadaje’ H

Elzbieta Kuc

Szeptucha, medycyna ludowa, (
autorka metody BodyConing®
oraz ksigzek i wyktadéw na ten
temat. www.med-kom.eu

Fot. AdobeStock, archiwum prywatne

Maksymalna skutecznos¢ i blyskawiczna

ulga dla zmeczonych noég i stop

AKTYWNY ZEL Z KASZTANOWCA FORTE 200 ml

Produkt przeznaczony Jest do pielegnacii nog,
a Zwitaszcza w przypadku problemow z rozszerzonymi
naczyniami krwionosnymi kenczyn dolnych. Zapewnia
natychmiastowe dzialanie chiodzace | odprezajace.
Preparat posiada unikatowy, niepodrazniajgcy skiad bez

BOTANIC © HELP

Zawartosci alkoholu. 9 skladnikéw aktywnych wzmacnia
scianki naczyn wilosowatych, usprawnia krazenie oraz
pielegnuje skore nog | stop,

Naturalne skiadniki aktywne:

KASZTANOWIEC
BABKA LANCETOWATA
RUSZCZYK KOLCZASTY
ARNIKA

MILORZAB JAPONSK]
MENTOL

ZEN-SZEN

DIOSMINA
HESPERYDYNA
TROKSERUTYNA

e eQO0000e6

Skiadniki: AQUA, ISOPROPYL MYRISTATE, PARAFFINUM LIQUIDUM,
GLYCERIN, PHENCXYETHAMNOL, ETHYLHEXYLOLYCERIN, AESCULUS
HIPPOCASTANUM SEED EXTRACT, AESCULUS HIPPOCASTAMUM
EXTRACT, MENTHOL, RUSCUS ACULEATUS ROOT EXTRACT, PLANTACO
LANCEOCLATA LEAF EXTRACT, ARNICA MONTANA FLOWER EXTRACT,
GINKGO BILOBA LEAF EXTRACT, PANAX GINSENG ROOT EXTRACT,
DIOSMIME, HESPERIDIN, CARBOMER, TRIETHAMOLAMINE,

Bioxon Laboratorium Sp. z 0.0
80-180 KOWALE, ul. Glazurowa 7
info@bioxon.pl, www.bioxon.pl, tel. 510 047 018
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DO ZMECZONYCH NOG | STOP

HIE PODRATMHLA - NIE WYSLIETA

MAKSYMALMA SKUTECZNOSC
BLYSKAWICZNA ULGA

200 ml
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Obniza
cholesterol
naturalnie’

suplement diety

Ekstrakt z czerwonych drozdzy ryzu
Naturalny koenzym Q10
Metylokobalamina B12, chrom, kwas foliowy

Wyprobuj takze

100% naturalny Bergamil Forte!
~Wyciagg z migzszu bergamoty obniza stezenie
cholesterolu LDL i tréjglicerydéw”™

! Monakolina K pomaga w utrzymaniu
prawidtowego poziomu cholesterolu.

suplement diety

ZAMOW W SWOIM
SKLEPIE

LUB APTECE *wiecejna www.cholesterolwnormie.com.pl



