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ekstrakt z lisci karczocha, E5a% | 50 lkamé ';I

ekstrakt z korzeni rzodkwi
witaminy z grupy B

Wspomagaja one utrzymanie watroby w dobrej kondycji oraz
optymalizujg funkcje fizjologiczne.

Obecna w preparacie lecytyna rzepakowa stanowi zrédto
fosfolipidow.

vy CHODZMY DO LATA, PACHNACEGO MIETA, W KOLORZE MALIN,
CHOCBY | PIECHOTA! DLA BARDZIEJ ZORGANIZOWANYCH - JEDZ-
MY SAMOCHODEM, AUTOKAREM, LECMY SAMOLOTEM. KTO ZYW
NIECHAJ RUSZA KU LATU, BY NALAPAC StONCA, Zt APAC TROCHE
ZDROWIA | ZYCIOWEJ ENERGII!

Piechota

ato, ktére kojarzy nam sie z
|_vvakacjami, urlopem jest za-

wsze niecierpliwie wycze-
kiwane — za duzo jest w naszym
klimacie szarosci, chtodu... Gdy
wreszcie pojawia sie w swej oka-
zatosci - natychmiast chce nam
sie korzystac¢ z tego bogactwa,
ktore otrzymujemy przeciez zu-
petnie za darmo.

Pamietajmy, za jak wiele
»cudow tego Swiata” nie
placimy: za stonce, za lato,
za niebieskie niebo, kolory
kwiatow...

LATO CZEKA!

Wakacje to cudownie rzeskie
poranki, bezruch powietrza w
potudnie, ciepte wieczory, przy-
jemne noce, gdy nie trzeba wkfa-
dac¢ skarpet na nogi, bo gorgco
i mozna spac tylko pod przescie-
radtem... Lato jest najlepsze, naj-
cudowniejsze, najrados$niejsze.
Ogarnia nas wszystkich dziwna
beztroska, kobiety pieknieja w let-
nich sukienkach, przesiadujemy
w ogrodach, parkach i skwerach
otwarci na ludzi. Mozemy godzi-
nami gapic sie na kwiatki, gwiaz-
dy, opalonych przechodniow...
Dlaczego wtasnie latem kobiety
i mezczyzni czujg sie bardziej se-
Xy, s3 wrecz jakby podminowani
erotyzmem? Moze przez storice?
A moze przez morze... Panuje

wakacyjny luz, ktéry wszystkim
sie udziela.

Chociaz, wiele oséb nawet w
czasie wakacji nie potrafi prze-
faczy¢ sie na wolniejszy ,tryb”
zycia, i sie zrelaksowac. Wie-
lu z nas nie potrafi zapomnie¢
o problemach, ktére zostawito w
pracy lub zyje jeszcze tematami,
ktore ich ostatnio zajmowaty.
Gdy poczujemy sie jednak zbyt
spieci i zacznie nas na urlopie
dreczy¢ bezsennos¢ - zastosuj-
my szybko ,odstresowywacze”:
ziota pod postacia nalewek, ta-
bletek, ale tez spacer, gimna-
styke, ptywanie, bieganie, tenis,
gry zespofowe czy towarzyskie.
Trzeba by zajac sie tym, co spra-
wia nam przyjemnosc¢ (czytanie,
pielegnowanie dziatki, towienie
ryb, stuchanie muzyki, spotkania
rodzinne przy grillu). Mozna zwal-
czy¢ stres od strony ,cielesnej”
wzig¢ kapiel w pachnacej pianie,
zrobi¢ kilka gtebokich wdechow
i wydechdw, wreszcie wrzasnad:
AAAAAAINT Cudownie rozluznia
tez masaz (o tym na str. 22).
Dzieki cieptej bliskosci Storica
mozemy natapac opalenizny
i wspaniatego humoru. Taki
umiarkowanie intensywny kon-
takt jest jak najbardziej wskazany,
chociazby przez dobroczynny
wptyw na nasza skore oraz kosci!
To przeciez dzieki storcu w orga-
nizmie wywarza sie witamina D,

ktéra pomaga we wchtfanianiu
wapnia — istotnego budulca kosci.
Lato nas uzdrawia. Musimy na-
grzac¢ sobie wszystkie kosci, by
nabrac¢ sit na zime, dotadowac¢
zyciowe akumulatory. Najbardziej
naturalna forma korzystania z do-
broczynnego dziatania storica jest
opalanie sie. Leniwe chwile spe-
dzone na storicu, gdy wygrzewa-
my sie jak koty, dziwnie odprezaja.
Nalezy jednak pamietac, ze niesie
to ze sobga najwiecej ryzyka dla
skory, poniewaz przebiega cze-
sto w sposob niekontrolowany - i
szkodzi. Aby bezpiecznie korzy-
stac ze storica musimy stosowac
preparaty ochronne - wspomina-
my o tym tylko dla porzadku, bo
to juz taki truizm, ze wszyscy o
nim wiedza...

CZYM DO LATA?

Starozytni mawiali: ,navigare neces-
seest, vivere non est necesse” (zeglo-
wanie jest rzecza konieczng - zycie
niekonieczna), a my moglibysmy
$miafo to powiedzenie zmodyfiko-
wac, bo dla wspdtczesnych samo
podrézowanie staje sie konieczno-
$cig. Wyjazdy na wakacje przestaty
byc¢ dobrem luksusowym. Zmie-
niajg sie jednak trendy: pasywne
lezenie na plazy dla wielu turystow
czy wrecz globtroteréw stato sie
nudne. Majac do dyspozycji czesto
jedynie 2 tygodnie, chca je spedzi¢
w interesujacym zaréwno klima-
tycznie jak i turystycznie miejscu.
Tym, co nas kreci jest przygoda,
skok adrenaliny, ktéry mozemy so-
bie zafundowac w bajecznym kra-
jobrazie. Moze to tez byc¢ catkiem
swojski krajobraz, byleby miat on
poza uroda jakis dodatek tajemni-
cy, wysitku czy ryzyka...

Wakacje to tez najlepsza pora,
by poszuka¢ rozrywki. Smiech
niweluje napiecie, dodaje urody,
rozluznia miesnie, przywraca na-
dzieje. Najprosciej bytoby ogla-
dac¢ same komedie, ale chyba
szkoda czasu spedzonego latem
przez ekranem. Po prostu wiecej
radosci jest na zewnatrz, gdy wyj-
dziemy na zalane storicem place,
ulice, parki, skwerki, plaze, gory
i wszedzie tam bedziemy widzie¢

usmiechnietych ludzi w wakacyj-
nym nastroju.

DBAJ O NOGI

Po upalnym dniu lata, gdy pie-
chota lub w samochodzie od-
krywalismy uroki wakacji, nogi
moga przypominac¢ otowiane
kolumny. Uczucie ,ciezkich nég”
to symptom niewydolnosci zylnej
i zaburzen mikrokrazenia. Oprocz
dokuczliwego bolu, ,rwania” w
tydkach pojawiaja sie tez obrzeki
w kostkach. Obrzek jest oznaka,
ze mikrozyty oraz naczynia nie sg
w stanie odprowadzi¢ nadwyz-
ki ptynu miedzykomorkowego.
Wzrasta obwdd korczyny po-
wyzej kostki, stopa nie miesci sie
w bucie, zas skarpety po zdjeciu
pozostawiajg na ciele wyrazny
odcisk.

Dolegliwos¢ jest kobieca, gdyz
czesdciej dotyczy pan. Osoby, kto-
re cierpig z powodu bdélu nég
i obrzekéw powinny starac sie
,rozruszac¢” nogi. Mozna sie prze-
spacerowac, zrobic kilka okrazen
uniesiong stopg, przenies¢ ciezar
ciata z piet na palce i z powrotem.
Gorzej, gdy jesteSmy unierucho-
mieni w samolocie lub autoka-
rze — korzystnie bytoby wtedy
zatozy¢ podkolandwki antyzyla-
kowe, ktore uruchomia pompe
miesniowq lub wykona¢ co pare
minut kilka dyskretnych ruchow
stopami (szycie na maszynie itp.).
W plenerze mozliwe jest tez kilku-
minutowe lezenie z nogami lekko
uniesionymi ku gorze (watek, po-
duszka itd.). Mozna tez schtodzi¢
nogi — dostownie, polewajac je
zimna woda. Taki zabieg szybko
poprawia kragzenie. Do dziatan
profilaktycznych, antyobrzeko-
wych nalezy takze unikanie za-
ktadania obcistej bielizny i spodni,
uciskajacych brzuch. Na piknik
wybierzmy ubranie wygodne i
praktyczne, a jesli planujemy po-
droz w kilkugodzinnym bezruchu
- bedzie to wymog tym bardziej
konieczny. Mozna tez pomyslec
o doustnej kuracji przeciwzyla-
kowej — preparatami z diosming,
ktéra tagodzi pierwsze objawy
niewydolnosci zylnej (bol, obrze-
ki, uczucie ciezkosci).
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rozpuszczona w kapsutce zelowej
W poprawia kragzenie zylne w koriczynach dolnych
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