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Pomaga schudng¢
Woda jest najlepszym srodkiem odchudza-

jacym, bo doskonale zastepuje nam wszel-
kie stodzofie, gazow &))e i kaloryczny

Cl
alkohol. Szybko gasi{pragnienie i"uzupelnia

niezbedne mikroelementy. Czesto, gdy wydaje nam sie, ze
jestesmy glodni, tak/naprawde chce nam sie pi¢. W takich
chwilach najlepiej siegna¢ po wode mineralng lub zrédla-
ng. Ponadto woda z dodatkiem soku ze $wiezo wycisnietej
cytr ia metabolizm. \
Dostarcza energii

Nawet niewielkie odwodnienie, wynoszg-

_ce 1-2% masy ciala, moze wplyna¢ na ilos¢

"energii i samopoczucie. Jesli w organizmie

jest za malo wody, czu]emy sie ostabieni,
rozdraznieni chzenl Chce nam si¢ spa¢, jestesmy zde-
koncentrowa i, wani i szybciej sie meczymy. Jesli
czujesz pragmen , prawdopodobnie oznacza to, ze juz si¢
odwodnites$, wiec'powinienes jak najszybciej uzupetnic za-
pasy wody w organizmie.

Poprawia sprawnos¢ fizyczng

Kiedy ¢wiczymy, biegamy, jezdzimy na ro-
werze, pocimy si¢ i tracimy wode wraz
z przyspieszonym oddechem. Jeszcze moc-
niej odwadniamy sie, kiedy jestesmy ak-
tywni w czasie upaléw. Ale niedobér wody moze takze
zmniejsza¢ naszg sprawnos¢ fizyczng, spowalniaé tempo
i przyspiesza¢ pojawienie si¢ uczucia zmeczenia. Dlatego
podczas aktywnosci nalezy duzo pi¢ i to najlepiej wody
z dodatkiem odrobiny miodu, soli i soku z cytryny, aby
dostarczyla nam takze potrzebnych mikroelementow.
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Z clodajna

« woda

Wasze ciato sktada sie zwody - mézg

76%,krew w 82%, a ptuca az w 90%.
go powinnismy duzo pi¢. Zwtaszcza
y. Poza nig warto uzupetnia¢ ptyny,
jedzac owoce, warzywa, domowe zupy
i pijac niestodzone soki

Upicksza skore
Odpowiednia ilos¢ wypitej wody wplywa
takze na stan i nawilzenie skéry — zmniej-
sza skfonno$¢ do powstawania wypryskow,

N+ spowalnia starzenie si¢ i zapewnia naturalny,
s’&mwyglqd Nawilzanie skory od zewnatrz za pomoca
balsaméw to nie wszystko, konieczne jest tez uzupelnianie
jej wewnetrznych zapaséw. Tylko woda, ktéra dostaje sie
do organizmu przez uklad pokarmowy, jest w stanie do-

trze¢ 'do najglebszych partii skory.
( ) ona sktadnikiem krwi, limfy i ptynéw tkan-
kowych. Wraz z nig po calym ciele kraza
elementy odzywcze, budulcowe i energetyczne. Ona takze
odprowadza do nerek toksyny i uboczne produkty prze-
miany materii, Ktére sa nastepnie odfiltrowywane w ukta-
dzie moezowym i wydalane. Kiedy mocz jest gesty, ma
ciemny kolor i ostry zapach, wiadomo, ze wypilismy za

malo i nasze nerki ci¢zej pracuja.
tych ptynéw. Mimo ze bél glowy moze zostacé
wywolany przez wiele czynnikow, uwaza sie,
ze odwodnienie jest jednym z najczestszych. Zamiast sie-
gac po tabletke przeciwbolowa, wypij szklanke wody z cy-
tryng albo herbate owocowa. W tym wypadku odradzamy
picie kawy, bo napdj ten jeszcze mocnej odwadnia i pod-

nosi ci$nienie, ktore nasili bol.
C pozywienie. Woda pomaga takze zlagodzi¢
objawy nadkwasnosci zotadka czy zgagi. Po-
nadto zbyt mata ilo$¢ ptynéw w polaczeniu z dietg uboga
w blonnik jest przyczynag chronicznych zapar¢. Aby po-
zby¢ si¢ tego przykrego problemu, pij i jedz duzo warzyw.
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Umoiliwia prace nerkom
Praca uktadu moczowego opiera si¢ na tym,
ze w-organizmach zywych krazy woda. Jest

Usmierza bol gltowy
Bardzo czesto za nieprzyjemny ucisk w okoli-
cach glowy odpowiada zbyt mata ilos¢ wypi-

Poprawia trawienie
Nasz uklad pokarmowy potrzebuje odpo-
wiedniej iloéci wody, by prawidlowo trawi¢



Zdrowa dieta powinna by¢ réznorodna
i pozywna, ale przede wszystkim smaczna

Jestes tym, &
CO jesz

Obecnie wiele moéwi sie i pisze
o zdrowym odzywianiu. Dietetycy,
lekarze, propagatorzy zdrowia, a na-
wet gwiazdy publikujg poradniki na
temat diety. Kto jednak $ledzi trendy
w zdrowym stylu zycia, ten wie, ze
zalecenia specjalistow czestokroc sie
wykluczajg. Jak wiec zatem si¢ odzy-
wiac? Jak we wszystkim, tak i w tym
wypadku najlepiej zachowaé zdrowy
rozsgdek.

Mato, a czesto

Optymalna zasada, ktéra sprawdza
sie w wypadku niemal kazdego czto-
wieka, jest jedzenie 4-5 niewielkich
positkéow w ciagu dnia, co 3-4 godzi-
ny. Zaczynamy od $niadania, ktore
stanowi najwazniejszy positek dnia,
i powinno zosta¢ spozyte mniej wie-
cej do dwoch godzin po przebudze-
niu. Ten sposéb odzywiania spra-
wia, ze nasz organizm przestaje od-
klada¢ skladniki energetyczne w for-
mie tkanki tluszczowej na pdzniej,
poniewaz przyzwyczaja sie do tego,
ze co kilka godzin dostaje kolejna
porcje paliwa. Niewielki positek to
np. owsianka z bananem i szklankg

Diety
eliminacyjne
Cho¢ diety eliminacyjne

sq ostatnio bardzo modne, wy-
kluczanie z jadtospisu np. glutenu
czy laktozy nie stuzy zdrowiu. To do-
bre rozwiazanie jedynie dla osdb, ktére
maja zdiagnozowang alergie lub nietole-
rancje pokarmowa. W wypadku zdrowego
cztowieka taka dieta moze prowadzi¢ do
niedoboréw pokarmowych. Nie polecamy
takze gtodéwek czy modnego pomijania
kolacji. Mitem jest, ze taki sposdb od-
zywiania pomaga schudnaci oczy-
Sci¢ organizm. Wrecz przeciwnie
—nieregularne positki sprzyja-

ja przybieraniu na
wadze.

—

mleka na $niadanie, fi-
let z piersi kurczaka (ok.
150-200 g), ryz (50-70 g)
i suréwka na obiad albo
dwie kromki z wedling

i satatka na kolacje.

Po pierwsze:
warzywa

Réwnie istotny jest do-
bér i ilo$¢ spozywa-
nych skladnikéw od-

zywczych - weglowoda-
now, thluszczow i biatek.
Zdrowa dieta opiera sie
gltéwnie na warzywach, zaréwno su-
rowych, jak i gotowanych czy kiszo-
nych. Warzywa dostarczajg nie tylko
witamin i mineraléow, sg takze 7rd-
dlem btonnika, ktory reguluje prace
jelit, oraz wody. Warzywa straczkowe
zawierajg duzo bialka, budulca mie-
$niowego, i mozna jada¢ je wymien-
nie z jajkami, chudym miesem i ry-
bami. Zatrzymajmy si¢ na tych ostat-
nich - tluste morskie ryby zawieraja
nienasycone kwasy tluszczowe, ktére
wspieraja prace ukladu nerwowego,
dlatego, podobnie jak olejow roslin-
nych, np. oliwy z oliwek czy oleju rze-
pakowego, nie powinno ich zabrak-
naé w diecie. Ponadto niektére wi-
taminy (A,E,DiK) rozZpuszczajy
sie jedynie w tluszczach i tylko
z nimi mogg zosta¢ przyswo-
jone. Nie rezygnujmy z chle-
ba, najlepiej jednak wybiera¢
produkty z pelnego ziarna,
zytnie, orkiszowe i pieczy-

wo typu graham. Tucza-

ce s3 jedynie spozywane

w nadmiarze wypieki z bia-

tej maki z pelnego przemia-

tu, ktéra nie ma zadnych
wartoéci odzywczych. Zrd-
dlem dobrych weglowodanow

i blonnika sa takze kasze, ryz
oraz owoce. Nie musimy zupelnie
wyklucza¢ stodyczy, ciast z kremami,

stonych przekasek, ale warto je jadac¢
jedynie okazyjnie. Natomiast nie po-
lecamy gotowych produktéw garma-
zeryjnych: nalesnikow, klusek, piero-
goéw. W tym wypadku naprawde nie
wiemy, z jakich pétproduktéw zosta-
ty przyrzadzone i czy majg jakakol-
wiek warto$¢ odzywcza.

Indywidualne potrzeby
Taki model diety warto dostosowaé
do swoich indywidualnych potrzeb.
Jesli duzo ¢wiczysz lub wykonujesz
prace fizyczng, mozesz zjadaé wie-
cej weglowodandw i biatka, aby or-
ganizm nie trawil wlasnych mies$ni.
Osobom pracujagcym umystowo po-
lecamy gorzka czekolade, pomidory
i banany jako Zrédlo magnezu i po-
tasu. Osoby cierpiace na schorzenia
przewlekle powinny dostosowa¢ die-
te do swojego stanu zdrowia — przy
cukrzycy lepiej unika¢ stodyczy, przy
nadci$nieniu - tluszczéw zwierze-
cych (zwlaszcza wieprzowiny), a przy
problemach zotadkowych - potraw
smazonych i mocno doprawianych.
Staraj sie w miare mozliwosci odkry-
waé nowe smaki, zwlaszcza warzyw
i ryb. Jedli jednak czego$ nie lubisz,
nie zmuszaj si¢ do jedzenia na sile,
by¢ moze wcale dany produkt Ci nie
stuzy. Gotuj - najlepsze i najzdrowsze
jest bowiem domowe jedzenie.
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Zapraszamy

na stonce

Czy stonce naprawde nam szkodzi? Przyspiesza
starzenie sie i prowadzi do rozwoju raka? Czy bez
stonca zapadamy na depresje i schorzenia wynikajace ca podczas upaléw w godzinach po-
z braku witaminy D3? | skoro na kazde pytanie trzeba
odpowiedziec ,tak”, to jak ze stonca korzystac?

Stonice jest czlowiekowi niezbednie
potrzebne do zycia. Swiatlo docieraja-
ce do receptoré6w w naszym mozgu re-
guluje procesy snu i czuwania, wply-
wa na metabolizm i funkcjonowanie
wszystkich ukladéw biologicznych.
Pod wplywem promieni stonecznych
W naszym organizmie zachodzi tak-
ze synteza niezbednej dla zdrowia wi-
taminy D3, ktdrej brak przyczynia si¢
do rozwoju takich schorzen, jak de-
presja, osteoporoza, cukrzyca i choro-
by zapalne. Z drugiej strony, przeby-
wanie na stoncu moze wywota¢ udar
cieplny, powodowa¢ poparzenia sko-
ry i prowadzi¢ do rozwoju czerniaka.
Skad ten rozdzwigk? Wedlug Paracel-
susa, XV-wiecznego lekarza uznawa-
nego za ojca wspolfczesnej medycyny,
tylko dawka czyni z danej substancji
trucizng. Promieniowanie stoneczne
jest zdrowe dopéty, dopdki nie przyj-
miemy go zbyt duzo.

Stoneczna g
witamina L
Wspomniana juz wi- n AN,
tamina D3 powsta- szkodli

je w skorze z tzw. cho-
lesterolu duzej gesto-
$ci  (,dobry choleste-
rol”). Jednak ze wzgle-
du na szerokos$¢ geo-
graficzng Polski synteza
tego zwigzku zachodzi
jedynie w cieptych mie-
sigcach (kwiecien-paz-
dziernik) i w pierwszej
potowie dnia (od godzi-
ny 10 do 15). Co wie-
cej, powstawanie tego
zwigzku hamuja kremy
z filtrem, bowiem two-
rza na skorze nieprze-
puszczalny dla promie-

ni stonecznych film. Nie jestesmy tez
w stanie dostarczy¢ naszemu ciatu wy-
starczajacej ilosci witaminy D3 z pozy-
wieniem. Aby umozliwi¢ swojemu or-
ganizmowi produkowanie tego zwigz-
ku, juz od wczesnej wiosny wystawiaj-
my si¢ na storice. W miare mozliwo-
$ci warto odstania¢ nie tylko rece, ale
i nogi, i naswietla¢ sie przez 15 minut
dziennie. Takim stonecznym terapiom
bedzie sprzyjala aktywnos¢ na $wie-
zym powietrzu — spacery, rowerowe
wycieczki, gorskie wedréwki i waka-
cje na fonie natury.

Ostroznie w czasie upatow
Jesli mowa o wakacjach, to najczesciej
podczas urlopu zdarza nam si¢ prze-
sadzi¢ ze stoncem. Skutkiem tego je-
stesmy albo poparzeni, albo cierpimy
na nieprzyjemne objawy udaru sto-
necznego. Latem, kiedy stonce znaj-

= o

dziatanie promieni
stonecznych. Ich
delikatna skora
szybko sig czerwieni

I rownie szybko S
ulega poparzeniom.
Ponadto zbyt duza

ilos¢ przyjetego
ciepta moze
wywotac gwa’cl:owuq
posta¢ udaru™ "

—.’
-

duje si¢ w najwyzszym punkcie, a kat
padania jego promieni jest najbardziej
prostopadty, najlatwiej jest przyjac za
duza ilo$¢ promieniowania. Dlatego
w tym okresie, jesli zamierzamy prze-
bywac¢ na stoncu dtuzej niz 15 minut,
powinni$my zawczasu posmarowac
sie kremem z filtrem o wartosci 20—
50 SPF. I tak si¢ opalimy, a nie narazi-
my skory na poparzenie, wysuszenie,
a co za tym idzie, przedwczesne ozna-
ki starzenia. Warto takze unikac ston-

ludmowych Ponadto zawsze powin-
nismy zakrywac glowe — jesli przyj-
mie ona za duzo promieniowania, doj-
dzie do udaru cieplnego, ktéry rozwi-
ja si¢ z powodu nagromadzenia zbyt
duzej ilosci ciepta w organizmie. Udar
objawia si¢ wysoka goraczka, dresz-
czami, wymionami. Chory powinien
duzo pi¢, bra¢ chlodne kapiele i wy-
poczywaé w zaciemnionym, przewie-
trzonym pomieszczeniu. Szczegdlnie
na sfofice powinny uwazac osoby star-
sze, chore na serce i schorzenia kraze-
nia, cukrzyce czy zaburzenia neuro-
logiczne. Uwazajmy takze na dzieci.
Bez wzgledu na temperature latem po-
winny mie¢ zakryte gtowy, bo termo-
regulacja ich organizméw jest mniej
wydajna niz u dorostych. Wychodzac
na plaze i w czasie upaldéw, smaruj-
my im skére bardzo wysokimi filtra-
mi. Dla lepszej ochrony warto pomy-
$le¢ o spodniach i koszulce z dtugim
rekawem z cieniutkiej, przewiewnej
bawelny w jasnych kolorach. Pamie-
tajmy, ze przebywajac na sforicu, nale-
zy duzo pic.




W Polsce zyje ponad 30 tysiecy ga-
tunkow owadow i wigkszos¢ z nich
nie zagraza czlowiekowi. Istnie-
ja jednak osobniki, ktérych ugry-
zienie moze spowodowaé powaz-
ne konsekwencje — od reakgji aler-
gicznej, przez wstrzas anafilak-
tyczny az po $mier¢.

Pokojowo nastawieni

Nie bedzie przesady, jesli zazar-
tujemy, Ze nasze owady to niemal
pacyfisci. W Polsce w zasadzie nie
ma gatunku, ktérego jeden przed-
stawiciel moglby zabi¢ zdrowego
czlowieka. Najczesciej kasaja nas
owady zywigce sie krwig, do kto-
rych nalezg komary, meszki, gzy
i kleszcze. Ich ukgszenia nie nale-
z3 do przyjemnych, ale nie sg groz-
ne. Wyjawszy kleszcza — te najnie-
bezpieczniejsze z pajeczakow prze-
nosza zarazki boreliozy, choroby
przewleklej, trudnej do zdiagnozo-
wania i jeszcze trudniejszej do le-
czenia. Dlatego po ukaszeniu przez
kleszcza nalezy obserwowaé, czy
na skorze nie pojawia sie rumien.
Do ukgszenia przez inne owady
dochodzi zwykle przez przypadek
- nadepneliSmy na baka, weszli-
$my w mrowisko lub otarlismy sie
o drzewo, na ktérym siedzial pa-
jak. Co wowczas zrobi¢? Najwaz-
niejsze to nie panikowa¢. Spokoj-
nie strza$nij ze skory owada, a jesli

juz Cie ukasil, umyj dane miejsce,
posmaruj tagodzaca mascig i ob-
serwuj reakcje organizmu.

Alergia na jad owadzi

Najbardziej narazonymi na powi-
klania ukgszenia sa osoby uczulo-
ne na owadzie wydzieliny. Zdrowy
czlowiek uzadlony przez mréw-
ke czy szerszenia bedzie odczuwaé
pieczenie i bolesno$¢ w miejscu
uklucia. Nic wigcej mu sie jednak
nie stanie. Natomiast u alergika
moze si¢ pojawi¢ opuchlizna i ru-
mien, czyli zaczerwienienie skory,
ktére rozlewa sie na boki, jasnie-
jac w centralnym punkcie. Aler-
gia na jad owadzi moze prowadzi¢
takze do wstrzasu anafilaktycz-
nego, czyli nagtej i silnej reakcji
obronnej organizmu. Wstrzas ob-
jawia sie dusznoscia, skokiem ci-
$nienia i zaburzeniami akgji serca.
Jest stanem bezposrednio zagra-
zajacym zyciu. Najczedciej jednak
do reakgji alergicznej nie dochodzi
przy pierwszym kontakcie z aler-
genem, tylko przy jednym z ko-
lejnych. Dlatego warto sprawdzic,
czy jest si¢ uczulonym na jad kto-
rego$ owada. Szczegdlnie zache-
camy do tego alergikéw, jest duze
prawdopodobienstwo, ze orga-
nizm wrazhwy na alergeny pokar-
mowe lub wziewne, reaguje takze

g na odzw1erzqce

Apteka, pogotowie czy szpital?

Jesli padliémy ofiarg pospolitego komara lub mréowki, mozemy swe-
dzace lub piekace miejsce posmarowac tagodzaca mascia, dostep-
ng W aptece bez recepty. Podobnie bedzie po ukaszeniu przez ose,
pszczote czy szerszenia, jednak w wypadku tego ostatniego, warto
obserwowac bolesne miejsce i w razie pogorszenia samopoczucia
udacsie do lekarza. Wiecej uwagi poswiecmy na wyciagniecie klesz-
cza - trzeba go ztapac peseta tuz przy skérze i delikatnie, ale sta-
nowczo usunaé, ciagnac do géry. Nie krecimy owadem, nie smaruje-
my go i nie polewamy. Miejsce po ukaszeniu warto zdezynfekowad,
a nastepnie obserwowag, czy nie pojawia sie rumien. Osoby zauwa-
zajace u siebie reakcje alergiczng, np. opuchlizne, dusznosci, wysyp-
ke, powinny udac sie do lekarza. Przy objawach wstrzasu nalezy jak
najszybciej wezwac karetke. Alergikom radzimy, by mieli przy sobie
informacje o swojej chorobie i amputke ratujacej zycie adrenaliny.

Mrowka lesna

Te bardzo pozy-

teczne owady sa

dos¢ powszechne
w naszych lasach. Ukaszenie
przez te mréwke jest bardzo
bolesne, skéra piecze, a po
chwili pojawia sie na niej du-
zy babel.

Turku¢ podjadek
Wiekszo$¢ czasu spe-
dza zagrzebany w zie-
mi, wiec na jego ukasze-

nia narazeni sa gtéwnie
mitosnicy ogrédkow dziatko-
wych i rolnicy. Turku¢ prze-
nosi zarazki tezca. Dlatego
jesli nas ukasi, musimy szyb-
ko udac sie na ostry dyzur,
aby podano nam surowice
przeciwtezcows.

Pajak krzyzak

Ten bardzo pozy-

teczny owad mo-

ze ukasi¢ cztowie-
ka jedynie przez przypadek.
Nie bedzie to jednak bole-
sne, co najwyzej miejsce uka-
szenia moze sie zaczerwienic
i lekko spuchnad.

Szerszen pospolity

Jest  niebezpieczny,
bolesnie kasa i mo-

ze atakowal cztowie-

ka. Miejsce uzadlenia piecze,
jest zaczerwienione i opuch-
niete. Kilka ukaszen mo-
ze spowodowaé problemy
zdrowotne, natomiast aler-
gika nawet jedno mogtoby
doprowadzi¢ do Smierci.

Skorek pospolity

Szczypawka budzi lek

szczypcowatymi wy-

rostkami na odwto-
ku. Skorki sg jednak niegroz-
ne. Uszczypna wtedy, kiedy
poCzuja sie zagrozone, np.
jak na nie nadepniemy. Uktu-
cie troche boli, ale nic poza
tym sie nie dzieje.

Meszkowate

Roje tych drobnych
muszek s3 niebez-
pieczne gtéwnie dla

bydta. Nie pogardza jednak
cztowiekiem, poniewaz zy-
wig sie krwia. Ukaszenie jest
nieprzyjemne i bardzo swe-
dzi, zwtaszcza w nocy.



