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Bardzo ważne jest, by roz-

poznać chorobę i jak naj-

szybciej zacząć d
ziałać.

Katar, pieczenie
i łzawienie

oczu, ciągłe przeziębienia

– czasem to sygnały osłabio-

nej odporności, ale coraz

częściej zdarza się, że w ten

sposób zaczyna się dla nas

zmaganie z alergią. Jak od-

różnić zwykłe przeziębienie

od poważnej alergii? Skąd

wiadomo, że to alergia?

A może niepotrzebnie pani-

kujesz? Początkowe objawy

uczulenia mogą sugerować

objawy podobne do drob-

nych infekcji. Ale skąd wia-

domo, że to infekcja, a nie

alergia, zapalenie oskrzeli,

zwykłe a może już alergia?

Szybka diagnoza
Skąd wiadomo, że to infek-

cja, a nie alergia, zapalenie

oskrzeli czy reakcja na wio-

senne pylenie? Alergolodzy

powtarzają, że po
łową sukce-

su jest wczesne w
ykrycie cho-

roby. Pamiętaj jednak o tym,

że w wielu przypadkach na-

wet lekarz pierwszego kon-

taktu ma duże trudności

z prawidłową diagnozą. Jeśli

masz więc obawy i
wątpliwo-

ści najlepiej skon
sultuj się ze

specjalistą alergo
logiem.

Nos i oczy dają zn
ać

Przenoszone z wiatrem pył-

ki traw, drzew i chwastów

oraz zarodniki grzybów są

przyczyną alergicznego zapa-

lenia błony śluzowej nosa.

Chorobie może towarzyszyć

wodnisty wówcza
s katar sien-

ny, który występuje na prze-

mian z uczuciem zatkania no-

sa. Swędzenie, p
ieczenie, za-

czerwienienie,
łzawienie

oczu, obrzęk i/lub świąd spo-

jówek – to najczę
stsze objawy

alergicznego zapalenia toczą-

cego się wokół wo
rka spojów-

kowego. O alergicznym nieży-

cie nosa świadczyć mogą na-

tomiast takie objawy,
jak: nie-

drożność i świąd nosa i pod-

niebienia, kichanie (często

salwami, po kilka-kilkanaście

razy), wodnista wydzieli-

na z nosa, uczucie zatkania.

Czasem mogą się także poj
a-

wić objawy ze strony błony

śluzowej gardła,
jamy ustnej,

krtani, tchawicy i oskrzeli.

Niektórym uczuleniom może

także towarzyszyć nagłe

uczucie dusznośc
i.

Niepokoić powinny także

nagłe napady duszności,

szczególnie tuż po intensyw-

nym wysiłku fizycznym,

w nocy (częściej) lu
b nad ra-

nem. Uczucie duszności lub

problemy ze złapaniem odde-

chu nasilają się szczególnie

tuż po kontakcie z substan-

cją alergizującą. Z
aniepokoić

powinny także tzw. świsty

podczas oddychania (tzw.

świszczący oddech), suchy

lub gęsty kaszel z trudną

do odkrztuszenia wy
dzieliną.

Bądź ostrożna i nie zwlekaj

z pójściem do lekarza, gdyż

wymienione objawy mogą

prowadzić do astmy oskrze-

lowej.

Gdy szkodzi jedze
nie

Uczulać mogą także niektó-

re pokarmy. Do pokarmów

z grupy największego ryzyka

należą: mleko krowie, jaja,

białka zbóż, ryby, cytrusy,

niektóre warzywa (szczegól-

nie pomidory), czekolada,

orzeszki ziemne, owoce mo-

rza.
Reakcja zapalna może na-

stąpić po zjedzeniu danego

produktu. Do najczęstszych

objawów należą: bóle brzu-

cha, biegunka, nudności

i wymioty, wzdęcia, zap
arcia.

U niektórych alergik
ów mogą

pojawić się mniej lub bar-

dziej nasilone zm
iany skórne

w postaci pokrzywk
i lub in-

tensywnych rumieńców.

Chemia, metale i l
ateks

Reakcje alergiczne mogą

także wywoływać niektóre

kosmetyki, detergenty,
meta-

le (szczególnie popularne

chrom i nikiel) oraz lateks.

Szczególnie łatwo można to

zauważyć w przypadku, gdy

po kontakcie z określoną

substancją pojawia się wy-

sypka, swędzenie, rumień,

a nawet obrzęk na skórze.

Najczęściej wspo
mniana wy-

sypka pojawia się w zgię-

ciach łokci, kolan i na twa-

rzy. Niekiedy kontakt z sil-

nym alergenem może zakoń-

czyć się obrzękiem
z bolesny-

mi pęcherzami. Najskutecz-

niej działa wówczas elimina-

cja czynnika uczu
lającego.

Ewa Wilczyńska
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Alergia może za
atakować w naj

bardziej

niespodziewany
m momencie, w

każdym wieku,

niezależnie od o
gólnego stanu z

drowia

ALERGIE
temat numeru

Rozpoznaj
ukrytego wroga

Bądź czujna!
Istnieją symptomy,

które niemal

w 100 % wskazują na alergię
.

Oto najczęstsze z nich: okresowe

lub całoroczne kichanie, zapalenie

gardła, uczucie zatkanego nosa,

nawracające zapalenie spojówek.

Często pojawia się wodnista wy-

dzielina z nosa. Równie ważne jest

zaobserwowanie reakcji ze strony

układu pokarmowego (wymioty,

biegunka, bóle brzucha, które nie

ustępują przez kilka, kilkanaśc
ie ty-

godni) po zjedzeniu niektórych tyl-

ko pokarmów. W takich sytuacjach

jak najszybciej skonsultu
j się z aler-

gologiem.

�

Alergolod
zy powta

rzają,

że połow
ą sukcesu

jest wcze
sne

wykrycie
choroby
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Z Bożeną Stachu
rą, aktorką Teatr

u

Narodowego, G
rażyną z „M jak

miłość” rozmaw
ia Anna Dudek

Jerzy Antczak powiedział o Pani

oczach, że przypominają mu południe

Francji. Fora inter
netowe huczą od k

om-

plementów... Czy w jakiś szczególny

sposób dba Pani o
urodę?

Uroda determinuje pracę aktorki. To

czasem główne kryterium
w powierzaniu

nam ról. I proszę mi wierzyć: taka szu
fla-

da z napisem „ładna” wcale nie
pomaga.

Nie szaleję na punkcie dbania o siebie.

Raczej ograniczam się do minimum.

Mam dobre geny! Moja mama i kobiety

z jej rodziny urodziwie prezentują się

na fotografiach.

Jest Pani osobą rozpoznawalną. Czy

czuje Pani presję, żeby
zawsze dobrze

wyglądać?
Paradoksalnie aktorka pod tym wzglę-

dem jest uprzywilejow
ana. My mamy być

atrakcyjne w kamerze, na scenie, a pry-

watnie możemy pozwolić sobie n
a luz. To

nie wygląd, ciuchy
czy torebki ostate

cznie

decydują o tym, jak jesteśmy postrzega-

ne. To nasza osobowość, sposó
b bycia,

zachowania stwar
zają tę szczególną

aurę.

Na co dzień staram się być sobą. Kied
y

mam dobry nastrój i dużo energii

– uśmiech wystarczy, żeby p
ięknie wyglą-

dać.

A jeśli tej pozytywn
ej energii zabrak

-

nie... Gra Pani w serialach, filmach,

w Teatrze Narodowym, użycza głosu

w dubbingu i czyta powieści w
radio. To

chyba męczące...
Czasem, żeby się zrelaksować, wys

tar-

czy miłe spotkanie przy kawie, sałatka

w ulubionej restaura
cji. A kiedy zmęcze-

nie bierze górę, lubię wpaść do fryzjera.

Myślę, że jest coś magicznego w samym

myciu włosów. Połączone z masażem

skóry głowy relaksuje i odpręż
a. Czasem

lubię też intensywnie poćwiczyć, np. ae
-

robowo. To daje mi więcej sił niż pa
syw-

ny odpoczynek.

A co pomaga się Pani skupić podczas

pracy nad rolą?
Zauważyłam, że w domu najszyb-

ciej skupiam się, wykonując jakąś pro-

stą czynność – np
. myjąc naczynia. To

po-

zwala mi się wyciszyć i skoncentrować

nad tym, co mam do zrobienia. W teatrze

natomiast uwielbiam tę godzinę przed

spektaklem, którą spędzam w garderobie.

Charakteryzacja,
kostium, rozmowy

z garderobianymi – to przenosi mnie w in-

ny świat.

Niemal każda gwiazda ma swoją spe-

cjalną dietę. Pani
również?

Nie będę zbyt ory
ginalna: dla mnie naj-

lepsza dieta to po prostu mało jeść. Dra-

styczne diety się n
ie sprawdzają. Na

jważ-

niejsze są dobre nawyki. Unikam
więc

pieczywa, potraw
mącznych, słodyczy

, pi-

kantnych dań, za to uwielbiam sałatki,

chude, duszone mięso, ryby, sery, z
ioła.

Nie nadużywam kawy. Najgorsze j
est, że

przy moim trybie pracy ciężk
o o regular-

ne posiłki. Zdarza
się, że obiad jem na ko-

lację, a to nie służ
y diecie.

To jedno z aktorskich poświęceń... In-

nym jest częsta charakteryzacja – duże

wyzwanie dla cery
.

Charakteryzacja nie służy skórze. Cza-

sem dzień zdjęciowy trwa ki
lka czy kilka-

naście godzin, a my szczelnie upudrowa-

ni. Zawsze potem
starannie zmywam

ma-

kijaż i nawilżam skórę. Od czasu d
o czasu

oczyszczam skórę twarzy u kosmetyczki,

nawilżam algami morskimi.
Wierzę w wi-

taminy – przy osłabieniu i przemęcze-

niu cery warto je syste
matycznie łykać.

Dla aktora jednym

z narzędzi pracy jest

głos. Ma Pani jakieś

sprawdzone metody

na ból gardła i chryp-

kę?
Katar, kaszel, prze-

ziębienia to zmora ak-

tora! Zwłaszcza, że

najczęściej nie mamy

kiedy takiej choroby

„wyleżeć”. Dlatego

bardzo ważna jest
pro-

filaktyka. Mnie bardzo

pomaga homeopatia.

Jesienią używam ho-

meopatycznej szcze-

pionki antygrypowej, zawsze też mam

przy sobie prepara
ty homeopatyczne

, któ-

re wzmacniają odporność. A jak czuję, że

w gardle drapie, przeziębie
nie blisko, to

korzystam z metod babuni, czyli piję
mle-

ko z utartym na miodzie koglem-m
oglem

i jem chleb z masłem i czosnkiem! Na-

prawdę działa!

Na szczęście wiosna tuż tuż – ma Pani

w związku z tym jakieś szczególne p
lany?

Wiosna jest trochę rozkapryszoną porą

roku. Raz słoneczna, raz sypnie śnie-

giem. Nie wiadom
o, o co jej chodzi –

takie

też nastroje wyzwala
w ludziach. Nie ro-

bię jakiś oddzielnych planów na wiosnę.

Niech jak najszybciej nastanie i... byle

do lata! A czas wakacji uwie
lbiam i wtedy

odżywam! Nic tak dobrze nie wpływa

na moje samopoc
zucie jak piękna przyro-

da, wolny czas i sł
ońce!

BOŻENA O SOBIE:

Urodziłam się 17 lutego 1974 r. na Opolszczyźnie w
zabytkowym

Paczkowie. Liceum ogólnokształcące sko
ńczyłam we Wrocławiu i

tam też zaczęła się moja fascynacja teatrem
. Ukończyłam wydział

aktorski na PWST w Krakowie. Po dyplomie w 1999 Jerzy Grzego-

rzewski zaangażowa
ł mnie do Teatru Narodowego w Warszawie,

w którym pracuję do dziś. Moje ważniejsze role te
atralne zagrałam

właśnie u Grzegorzewskiego i Kazimierza Kutza. Z filmowych ról naj-

bliższa mojemu sercu jest Solange z filmu Jerzego Antczaka „Chopin.

Pragnienie miłości” (2002) i rola sę
dzi w dramacie sądowym

Wiesława Saniewskiego
„Bezmiar sprawiedliwości”(

2006). Telewi-

zyjna publiczność zna
mnie jako Grażynę z serialu „M jak miłość”.

Mam
dobre geny

rozmowanumeru
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Jędrna i gładka skóra to ma-
rzenie każdej kobiety. Nie jest
ono jednak łatwe do spełnie-
nia. Wiele czynników spra-
wia, że z wiekiem skóra traci
elastyczność, staje się sucha
i zaczerwieniona. Dużą rolę
w procesie jej starzenia odgry-
wają uwarunkowania gene-
tyczne. Nie masz na nie wpły-
wu. Możesz jednak ochronić
skórę przed innymi szkodli-
wymi czynnikami, takimi jak
wiatr, słońce, gwałtowne
zmiany temperatur czy prze-
bywanie w klimatyzowanych
pomieszczeniach. Stosując
regularnie kremy nawilżające,
wzmacniasz naturalny
płaszcz ochronny skóry, dzię-
ki czemu zapobiegasz jej od-
wodnieniu. W pierwszej ko-
lejności zatroszcz się o skórę
wokół oczu. Dowiedz się,
w jaki sposób powinnaś ją
pielęgnować, aby opóźnić wi-
doczne oznaki starzenia.

Krok 1: demakijaż
Demakijaż to podstawa co-

dziennej pielęgnacji. Ominię-
cie łazienki w drodze do łóżka
to zbrodnia! Nawet jeśli wra-
casz w środku nocy z wyjąt-
kowo udanej imprezy! Jeśli
nie masz sił na porządny de-
makijaż, użyj gotowych chus-
teczek. Połóż je na nocnym
stoliku jeszcze przed wyj-
ściem z domu. Nie będziesz
musiała ich długo szukać.
Pamiętaj, aby demakijaż za-

wsze zaczynać od oczu.
Na płatek kosmetyczny wlej
trochę specjalnego preparatu
do zmywania tej części twa-
rzy. Możesz użyć również
mleczka lub dwufazowego
płynu z oliwką. Wybierz ten
kosmetyk, który będzie najła-
godniejszy dla Twoich oczu.
Niektóre z nich, nawet hypo-
alergiczne, mogą niestety po-
drażniać. Podczas zmywania
makijażu nie pocieraj ani nie
rozciągaj skóry. W ten sposób
przyspieszasz pojawienie się
pierwszych zmarszczek. Przy-
łóż płatek do oka i delikatnie

przesuń nim po powiece
od zewnętrznego do we-
wnętrznego kącika. Z kolei
tusz najlepiej zmyjesz piono-
wymi ruchami z góry na dół.
Czynności te powtarzaj aż
do całkowitego zmycia maki-
jażu.

Krok 2: kompleksowe
nawilżanie
Skóra powiek jest bardzo

wrażliwa i podatna na wysu-
szenie. Jest również niezwykle
cienka. Naskórek w okolicach
oczu ma tylko 0,4 mm grubo-
ści, a w pozostałych częściach
twarzy – 1 mm. Tak duża róż-
nica wynika z tego, że tkanka
powiek pozbawiona jest ko-
mórek tłuszczowych, które
odpowiednio by ją nawilżały.
Ponadto jest o wiele bardziej
elastyczna, aby powieki mogły
swobodnie się poruszać. Dla-
tego pierwsze zmarszczki po-
jawiają się właśnie w tych
okolicach. Często już nasto-
latki skarżą się na zmarszczki
mechaniczne, tzw. kurze łap-
ki, które tworzą się od nie-
ustannego mrugania. A mru-
gamy nawet do 10 tys. razy
dziennie! Czy można zapobiec
zbyt szybkiemu pojawieniu się
pierwszych oznak starzenia?
Tak. Przede wszystkim pij jak

najwięcej płynów. W ze-
wnętrznej warstwie naskórka
znajduje się 13 proc. wody za-
wartej w skórze. Codziennie
odparowuje z niej od 400
do 700 ml. Jeśli nie dostar-
czasz jej odpowiedniej ilości
wody, skóra staje się sucha
i marszczy się, a to sprzyja
tworzeniu się niepożądanych
szczelin w skórze. Wtedy jedy-
nym ratunkiem jest krem na-
wilżający, który pomaga
utrzymać wodę w organizmie.
Jak to działa? Krem składa

się z wody i substancji ak-
tywnych, które się w niej roz-
puszczają. Po jej odparowa-
niu zostają substancje tłusz-
czowe i higroskopijne, czyli
takie, które mają zdolność
wchłaniania wody. Część
z nich wnika w głąb skóry,
gdzie wzmacnia warstwę lipi-
dową i zatrzymuje wodę
w organizmie, a część pozo-
staje na powierzchni i tworzy
płaszcz ochronny zapobiega-
jący jej odparowaniu. Pamię-
taj, aby podczas nakładania
kremu delikatnie go wklepać.
W dolną powiekę wklep
krem od zewnętrznego
do wewnętrznego kącika
oczu, a w górną – w przeciw-
nym kierunku. Pod żadnym
pozorem nie rozciągaj skóry!

Krok 3: wybór kosmetyku
pod oczy
Wybór preparatu, jakiego po-

winnaś używać, zależy przede
wszystkim od Twojego wieku.
Trzydziestolatka nie potrzebu-
je tak silnego kremu jak pięć-
dziesięciolatka. Jest to wręcz
niewskazane! Zmarszczki są
różne na różnych etapach ży-
cia kobiety. Pierwsze oznaki
starzenia, które pojawiają się
po dwudziestce, to zmarszczki
mimiczne, czyli kurze łapki.
Najlepiej redukować je deli-
katnym kremem nawilżającym
zawierającym m.in. hialuro-
nian sodu, czyli substancję po-
magającą zatrzymać wodę
w naskórka oraz decorinyl,
który wspomaga odbudowę
struktury kolagenowej. Z każ-
dym rokiem życia znajdujące
się w skórze włókna kolage-
nu I wiotczeją, a kolage-
nu III powoli zanikają.
Po pięćdziesiątce włókien ko-
lagenu III niemamy już w ogó-
le. A to właśnie one sprawiają,
że Twoje ciało jest jędrne
i gładkie. Skóra, coraz uboższa
w kolagen, zaczyna poddawać
się sile ciążenia. Trzydziesto-
latka powinna szukać kre-
mów, które pomogą jej uzu-
pełnić brakujące składniki.
Ważnym z nich jest elastyna,
która nawilża skórę i wraz
z kolagenem odpowiada za jej
elastyczność. Po czterdzie-
stym roku życia zmarszczki
robią się widoczne, pogłębiają
się i koncentrują. Pojawiają
się też worki pod oczami.
Wtedy najlepszym rozwiąza-
niem jest serum dla cery doj-
rzałej, które w swoim składzie
zawiera substancje czynne
o większym stężeniu niż
w kremach. Zawarte w nim
proteiny wygładzają skórę,
a tzw. wektory pobudzają
syntezę kolagenu III. Jeśli nie
wiesz, na który krem się zde-
cydować, zapoznaj się z naszą
prezentacją, która pomoże Ci
dokonać właściwego wyboru.

Zuzanna Skoczek

Oczy bez tajemnic
prezentacja

Oczy to zwierciadło duszy. Mówią o Tobie więcej, niż Ci się wydaje. Poświęć
im dużo uwagi, a będziesz przyciągać spojrzenia innych przez długi, długi czas.

LIERAC
COHÉRENCE EXTREME YEUX
UJĘDRNIAJĄCO-LIFTINGUJĄCY KREM POD OCZY

Problem: utrata elastyczności skóry, pogłębienie się zmarsz-
czek i pojawienie worków pod oczami.
Rozwiązanie: krem pod oczy Cohérence Extreme Yeux
ujędrnia skórę dzięki wektorom Cohérence, które pobudzają
syntezę kolagenu III. Organizm wstrzymuje wytwarzanie ko-
lagenu już po 40. roku życia. Zawarte w kremie składniki ak-
tywne Cohérence stymulują jego produkcję, co zapobiega
wiotczeniu skóry. Proteiny pszenicy dodatkowo ją wygładza-
ją. Worki pod oczami zwalcza Cyclottela. Pomaga ona w wy-
dzielaniu endorfin podskórnych, które pobudzają mikrokrąże-
nie limfatyczne i ułatwiają drenaż. Krem nie tylko likwiduje
oznaki starzenia, ale również im zapobiega. Polimeryzowane
DNA tworzy swojego rodzaju tarczę wokół komórek skóry
i chroni je przed szkodliwym działaniem promieni UV. Wy-
ciąg z jabłek wspomaga ich regenerację.
Uwagi: krem zawiera stężenie czynników COHÉRENCE 6%.
Ma gładką konsystencję, nie jest tłusty, a doskonale nawilża
i zmiękcza skórę. Nie zawiera dodatków zapachowych.

IWOSTIN
ŻEL POD OCZY

Problem: skóra wrażliwa ze skłonnością do alergii i podraż-
nień, sporadyczne i chroniczne worki pod oczami.
Rozwiązanie: żel zmniejsza opuchliznę i rozjaśnia cienie
pod oczami. Kompleks Eyeliss poprawia drenaż limfatyczny
poprzez wzmocnienie ścianek drobnych naczyń limfatycznych
i usprawnienie cyrkulacji płynów w tkankach podskórnych.
Zmniejsza objętość worków i zapobiega ich powstawaniu.
Ponadto wygładza drobne zmarszczki, tzw. kurze łapki. Za-
warte w żelu alantoina i gliceryna roślinna nawilżają i wygła-
dzają skórę. Kofeina pobudza mikrokrążenie, co pomaga roz-
jaśnić cienie pod oczami. Preparat powstał na bazie wody
termalnej z Iwonicza-Zdroju, która, dzięki swoim leczniczym
właściwościom, łagodzi i koi podrażnienia skóry.
Uwagi: żel przeznaczony jest do pielęgnacji młodej, wrażli-
wej cery z widocznymi zmarszczkami mimicznymi. Mogą go
też używać kobiety w każdym wieku, które chcą sobie pora-
dzić z uporczywą opuchlizną w okolicach oczu. Produkt do-
stępny jest tylko w aptece.Pojemność: 15 ml

Cena: 135 zł
Pojemność: 25 ml
Cena: 35 zł

SORAYA
KREM POD OCZY PRZECIWZMARSZCZKOWY
Z KOLAGENEM z linii MAXIMA DERMO-THERAPY

Problem: skóra wrażliwa, utrata elastyczności, coraz widocz-
niejsze zmarszczki.
Rozwiązanie: kolagen to najważniejsza substancja aktyw-
na odpowiadająca za jędrność i elastyczność skóry. W połą-
czeniu z elastyną daje jeszcze skuteczniejsze efekty. Elasty-
na zapewnia odpowiednią rozciągliwość i ma dodatkowe
działanie nawilżające. Oba czynniki przywracają skórze sprę-
żystość i właściwe napięcie. Elastyczności dodaje też D-pan-
thenol, który nawilża i łagodzi podrażnienia. Specjalny skład-
nik Toniskin pobudza syntezę kolagenu, redukuje zmarszczki,
wygładza powierzchnię skóry i dodatkowo modeluje owal
twarzy. Wspomaga go witamina E, która zwalcza wolne
rodniki – główną przyczynę starzenia się skóry – i utrzymuje
wilgotność na odpowiednim poziomie. Krem poprawia gę-
stość skóry i zapobiega jej wiotczeniu. Pozostawia skórę
miękką i odżywioną.
Uwagi: krem zawiera roztwór kolagenu 2%. Przeznaczony
dla kobiet po trzydziestce.

LIRENE DERMOPROGRAM – FOLACYNA
REGENERUJĄCY KREM POD OCZY I NA POWIEKI

Problem: zwiotczała skóra i pogłębiające się zmarszczki.
Rozwiązanie: głównym składnikiem kremu jest folacyna,
czyli kwas foliowy – witamina z grupy B. Reguluje ona
wzrost i funkcjonowanie komórek, a tym samym przedłuża
ich życie. Regeneruje skórę i działa przeciwzmarszczkowo.
Fitokolagen TM napina, odżywia i nawilża skórę. Jej właści-
we nawilżenie utrzymuje również zawarta w kremie alanto-
ina. Z kolei witaminy A i E mają działanie regenerujące, gdyż
wspomagają odbudowę naskórka. Filtry UVA i UVB (SPF 5)
łagodzą szkodliwy wpływ promieniowania ultrafioletowego,
przez co zapobiegają fotostarzeniu się skóry. Krem zmniejsza
zmarszczki i nadaje oczom blasku. Napina skórę powiek
i doskonale ją nawilża.
Uwagi: do każdego rodzaju skóry, krem stanowi idealną
bazę pod makijaż, stosuje się go rano i wieczorem.
Przeznaczony dla kobiet powyżej 30. roku życia.

Pojemność: 15 ml
Cena: 18 zł

Pojemność: 15 ml
Cena: 15 zł

DR IRENA ERIS
NANO ENTRÉE NANOKREM POD OCZY

Problem: utrata elastyczności skóry, bardzo głębokie
zmarszczki, skóra źle nawilżona, worki i cienie pod oczami.
Rozwiązanie: krem mocno natłuszcza i nawilża skórę. Hialu-
ronian sodu tworzy na niej filtr ochronny, który zabezpiecza
przed utratą wody z komórek. Chroni też przed niepożąda-
nym działaniem czynników zewnętrznych. Alantoina zmięk-
cza i wygładza naskórek, a proteiny sojowe mają właściwo-
ści przeciwutleniające. Skutecznie powstrzymują procesy sta-
rzenia, walcząc z wolnymi rodnikami. Specjalny kompleks
Collagenage tworzy na skórze siatkę kolagenu i elastyny,
przez co wzmacnia jej strukturę. Poprawia też mikrokrążenie
krwi, dzięki czemu zapobiega powstawaniu cieni i worków
pod oczami. Z kolei filtry UVA i UVB chronią przed promie-
niowaniem słonecznym.
Uwagi: do każdego rodzaju skóry, stosuje się go na dzień
i na noc. Silny krem, przeznaczony dla kobiet powyżej 50 ro-
ku życia.

VICHY
LIFTACTIV CxP

Problem: głębokie zmarszczki, cienie i worki pod oczami,
zwiotczała skóra.
Rozwiązanie: stale uwalniana witamina C wpływa na wy-
twarzanie kolagenu. Stymuluje podział fibroblastów, komó-
rek odpowiedzialnych za tworzenie się nowych włókien ko-
lagenowych. Kofeina pobudza mikrokrążenie krwi i rozjaśnia
cienie pod oczami. Woda termalna z Vichy ma działanie ła-
godzące i kojące podrażnienia. Krem redukuje głębokie
zmarszczki i wygładza skórę. Pozostawia ją odżywioną i do-
brze nawilżoną.
Uwagi: krem jest hypoalergiczny, nie zawiera substancji za-
pachowych. Testowany pod nadzorem okulistów na oso-
bach o oczach wyjątkowo wrażliwych oraz noszących szkła
kontaktowe. Stosuje się go rano i wieczorem.

Pojemność: 15 ml
Cena: 109 zł

Pojemność: 15 ml
Cena: 85 zł
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Cera tłusta wymaga z kolei efektywnegooczyszczania i kosmetyków matujących,np. Ziaja BioBalans Krem matujący, Cla-rins Żel matujący do twarzy, BiodermaSebium matifiant krem matujący.Po mroźnej zimie możesz też borykaćsię z problemami właściwymi cerze na-czynkowej. Kłopotliwym plamom, za-czerwienieniom i tzw. pajączkom zaradząspecjalistyczne kremy, np. z witaminą K,które kupisz w gabinetach dermatologicz-nych lub aptekach (krem Dermacos firmyFarmona). W tym wypadku pomogą teżsoki ze startych cytryn albo ogórkówprzykładane bezpośrednio na zimoweprzebarwienia.
Pamiętaj także o kremach rewitalizują-cych z koenzymem Q10, kolagenem, wi-taminą A, C i E czy algami morskimi, np.

Shiseido, RoC Hydra+, Soraya Kola-gen+Elastyna. Wklepuj je na noc po ką-pieli, kiedy pory są rozszerzone i skórachętniej przyjmuje składniki odżywcze.Ten czas wykorzystaj też na krótki, kilku-minutowy masaż cery. Delikatne szczy-panie i ugniatanie wzmocni ukrwienie worganizmie, dotleni cerę, a ciebie zrelak-suje i uspokoi. Natomiast w dzień zwykłekremy zastąp kosmetykami rozświetlają-cymi, które będą pielęgnowały Twoja ce-rę i nadadzą jej słoneczny odcień, np.Vichy Oligo 25, La Prairie.Kilka razy w tygodniu (2-3 razy) powin-naś też zastosować maseczki regenerują-ce, które dodatkowo poprawią wygląd skó-ry, nadając jej elastyczność i sprężystość(np. Eris Lirene Folacyna, AA OceanicCera Naczynkowa).Zadbaj także o to, aby w Twojej torebcena stałe zagościły kosmetyki z filtremochronnym przeciw promieniowaniu sło-necznemu. Często sięgamy po nie dopie-ro podczas letniego urlopu, zapominająco tym, że nasza skóra jest tym bardziejnarażona na szkodliwe działanie słonecz-ne, im mocniej ją eksponujemy. Pomocnyokaże się np. krem Lavera na dzień z fil-trem przeciwsłonecznym SPF.
W zdrowym ciele – zdrowa dietaZadbaj, by Twoja wiosenna dieta znacz-nie różniła się od tej zimowej. Odstaw da-nia bogate w tłuszcz i węglowodany, asięgnij po warzywa i owoce. Ich regularnespożywanie – dzięki minerałom, witami-nom C i E oraz ß-karotenowi – przełożysię na piękny i zdrowy odcień skóry,szczególnie jeżeli zasmakujesz w mar-chewce, pomidorach, dyni, brzoskwi-niach, szpinaku, kalafiorze czy szpara-gach. Bądź pewna nowego jadłospisu i zniego nie rezygnuj, a pierwsze efekty zo-baczysz już po 2-3 tygodniach.Anna Jupowicz-Ginalska

uroda
POLECAMY

Pedipes DEO, dezodorant dostóp i obuwia, skutecznie zwal-cza nadmierną potliwość stóp,zmniejsza wydzielanie potu,zapobiega przykremu zapachowistóp i skarpetek. Działa przeciw-grzybicznie, wysuszająco i ścią-gająco. Zmiękcza skórę i odświe-ża, przynosząc ulgę zmęczonymstopom. Pojemność 60 g,cena ok. 10 zł. Wytwórca:P.F. „PROLAB”

Oliwa extra vergine de Lux markiCosta d’Oro powstała z najlep-szych oliwek z rejonu Umbrii, To-skanii i Puglii. Dzieki temu wyso-ką jakość udało się połączyć z ni-ską kwasowością (0,3%). Jejwspaniały smak to efekt niepo-wtarzalnej nuty owocowej, przy-prawionej lekkim odcieniemgoryczki „bitter taste”. Importeri dystrybutor: Italmex WarszawaSp. z o.o. www.italmex.pl. Opa-kowanie 500 ml, cena ok.28 zł.

Szynka naprawdę ekologicz-na. Czysty, naturalny skład:mięso wieprzowe, woda,sól, naturalne przyprawy –pieprz, liść laurowy, ziele an-gielskie, kolendra, jałowiec,czosnek. Producent: MyEcoli-fe, cena: 8,99 zł/80 g, dostęp-ne w sieciach Piotr i Paweł,Real oraz w Smak Natury.

Domowy
peeling

Może być równie skuteczny jak ten kupionyw sklepie. Wypróbuj najpopularniejsze i najła-twiejsze przepisy polskich internautek (pamię-taj, żeby przed nałożeniem papki dobrze oczy-ścić twarz).
� Przez 5 minut wklepuj w skórę gęstą mie-szankę rozwodnionego cukru, którą następ-nie zmyj wodą.
� Przez 5 minut wcieraj w oczyszczoną wcze-śniej twarz miąższ pomarańczy, a potemtrzymaj go na miejscu 10-15 min. Potemumyj się ciepłą (ale nie gorącą) wodą.� Do zagotowanej wody dodaj taką ilość płat-ków owsianych, żeby powstała gęsta mik-stura. Następnie przemyj nią twarz, a późniejumyj się letnią wodą.

Wujęciu globalnym antykon-cepcja jest sposobem stabiliza-cji liczby mieszkańców na zie-mi. W praktyce – daje ona ko-biecie prawo wyboru w jednejz najważniejszych życiowychkwestii. Jak jednak wybrać me-todę, która będzie dla naspod każdym względem najwła-ściwsza? W pierwszej kolejno-ści weźmiemy zapewnepod uwagę jej skuteczność, alenie bez znaczenia są takżeprzeciwwskazania. Metody

antykoncepcji najogólniejmożemy podzielić na czterykategorie: antykoncepcję na-turalną, chemiczną, mecha-niczną oraz hormonalną.
Antykoncepcja naturalnaJedni zaliczają ją do małoskutecznych metod antykon-cepcji, inni nie uznają wcale.Aby ustalić dni płodne kobietypowstały trzy metody, którew inny sposób pomagają usta-lić ten czas.

• Metoda rytmu płciowegozakłada regularny 28-dniowycykl. Stres, intensywne odchu-dzanie, zła dieta mogą jednakwpłynąć na nieregularnośćmiesiączkowania, co obniżyskuteczność metody.• Metoda Billingsów wydzie-la dni niepłodne na podstawieobserwacji śluzu szyjki maci-

cy. Gdy jest on szklisty, śliskii rozciąga się w nitkę, oznaczato że nadchodzą płodne dni.• Bardziej precyzyjna okazu-je się metoda termiczna. Okre-śla ją zasada: po wzroście tem-peratury podstawowej o ok.0,4ºC nie może dojść do za-płodnienia. Dni niepłodneidentyfikujemy, obserwującwzrost ciepłoty ciała.
Antykoncepcja chemiczna.Jest najmniej popular-na i często nieskuteczna.Opiera się na dwóch meto-

dach. Aby nie dopuścić do za-płodnienia, możemy płukaćpochwę płynem plemnikobój-czym po stosunku, co w prak-tyce jest mało skuteczne. Lep-sze rezultaty osiąga się, stosu-jąc substancje plemnikobójczew postaci żeli, maści, czop-ków, aerozoli i tabletek piano-twórczych. Nawet wówczasjednak antykoncepcja che-miczna powinna być stosowa-na jedynie pomocniczo wrazz inną, skuteczniejszą metodą.
Antykoncepcjamechaniczna
Prezerwatywa ma stosunko-wo wysoką skuteczność. Jestjedyną metodą, która chroniprzed chorobami przenoszo-nymi drogą płciową. Dziękiprezerwatywie możemy unik-nąć zakażenia wirusem HIV,kiłą, rzeżączką i innymi choro-bami wenerycznymi. Nie chro-ni jednak przed brodawcza-kiem narządów płciowych,który roznosi się przez kon-takt ciało – ciało.Dla kobiet przeznaczone sąbłony pochwowe i kapturkinaszyjkowe. To gumowe mi-seczki, którymi zakrywamyczęść pochwową szyjki maci-cy. Skuteczność jest porówny-walna z efektywnością prezer-watyw.

Dosyć wygodną metodą sąwkładki wewnątrzmaciczne,jednak ich stosowanie możeokazać się niebezpieczne. Gi-nekolog umieszcza w jamiemacicy wkładkę z plastikui miedzi, która unieruchamiazdążające do komórki jajowejplemniki. Wkładka zmieniawyściółkę macicy, przez couniemożliwia przyjęcie za-płodnionego jaja. Jej zaletą jestnatomiast to, że może być sto-sowana przez kobiety karmią-ce piersią.

Antykoncepcja hormonalnaFizjologowie wyróżniają wżyciu kobiety dwa stanyniepłodności: menopauzę iciążę. Antykoncepcja hormo-nalna oszukuje organizm, po-wodując złudzenie któregośz nich. Pseudomenopauzę wy-wołuje antykoncepcja bez es-trogenów. Wytwarza się wów-czas gęsty, lepki śluz szyjko-wy, który utrudnia wnikanieplemników. Dodatkowo osła-bia się perystaltyka jajowo-dów. Wśród metod bez estro-genu rozróżniamy trzy środki:zastrzyki hormonalne, table

PAMIĘTAJ
Antykoncepcja musi pasowaćdo ciebie jak dobrze skrojonasukienka.
Zanim wybierzesz – dowiedz się,co jest właściwe dla każdej metody:• Antykoncepcja naturalna jestnajskuteczniejsza, kiedy połączy-my metodę termiczną z objawo-wą. Wymaga okresowej wstrze-mięźliwości. Pomocny jest kom-puter cyklu, który ułatwia samo-obserwację.

• Antykoncepcja chemiczna ma ni-ską skuteczność, więc powin-na być stosowana jako metodawspomagająca. Całkowicie od-wracalna, choć może wywoły-wać podrażnienia.
• Metody mechaniczne mają wy-soką skuteczność, choć mogąbyć niebezpieczne (wkładka we-wnątrzmaciczna zwiększa ryzykociąży pozamacicznej). Prezerwa-tywa natomiast choroni przezchorobami wenerycznymi (po-za brodawczakiem).

• Antykoncepcja hormonalna tonajskuteczniejsza metoda, choćma wiele skutków ubocznych– może m.in. powodować de-presję. Pomaga za to wyregulo-wać cykl i zmniejsza bolesnośćmiesiączek.
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Olisana Omega 3-6 włoskiej firmyCosta d’Oro to olej ...
Ten olej to bogate źródło antyoksydantów, witamini nienasyconych kwasów tłuszczowych Omega 3 i 6 niezbędnych do utrzymania odpo-
wiedniego poziomu cholesterolu oraz prawidłowego funkcjonowania układu immuno-
logicznego i nerwowego. Organizm człowieka sam nie produkuje tych cennych kwa-
sów i dlatego trzeba ich dostarczać w pożywieniu. Odpowiednia proporcja kwasów
omega 3 i 6 sprawi, że będą one spełniały swoje prozdrowotne zadanie.Olej Olisana Omega 3-6 ma delikatny, neutralny smak i zapach.Dzięki wysokiej temperaturze dymienia jest niezastąpiony podczas smażenia, pieczenia
i grillowania. Polecany jest także do sałatek, pizzy, sosów i zup.Olisana 0,5 l – ok. 12 zł
Importer i dystrybutor: Italmex Warszawa Sp. z o.o., www.italmex

Twoje zdrowie
...czyli „˚yj zdrowo!” Radzimy, jak dbaç o zdrowie,
zapobiegaç chorobom i co robiç, kiedy pojawiajà si´
problemy. Piszemy, jak bezpiecznie sobie pomagaç,
korzystajàc z zasobów wiedzy medycyny klasycznej lub
stosujàc tradycyjne, sprawdzone metody medycyny
naturalnej. Dzi´ki nam czytelnik poznaje fizjologi´
własnego ciała i rozumie mechanizmy jego działania.
Skupiamy si´ głównie na profilaktyce i poradnictwie
zdrowotnym.

Rozmowa numeru
...czyli salon spotkaƒ z gwiazdami popkultury, mediów i
sportu. Pytamy jak sp´dzajà wolny czas, jakie sporty
uprawiajà, co rozumiejà przez „aktywny styl ˝ycia”.

Aktywny styl...
...czyli obszerne prezentacje zarówno nowych, topowych form
aktywnoÊci, które aktualnie debiutujà na rynku fitness, jak i
klasycznych dyscyplin sportu. Jak wybieraç sprz´t, jak i gdzie
zaczàç trenowaç? Jak zaczynali mistrzowie prezentowanej
dyscypliny? Co radzà doÊwiadczeni trenerzy? Kolorowe zdj´cia,
przydatne adresy...

Rankingi i prezentacje...
...obiektywnie i szczegółowo opisujemy dla naszych czytelniczek
presti˝owe oferty, standardowe usługi, produkty pojawiajàce si´
na naszym rynku z zakresu zdrowia, dietetyki i urody. Nasze
prezentacje zarówno przez czytelników, jak te˝ przez
uczestniczàce w niej firmy, sà uwa˝ane za profesjonalne.

Kosmetyka...
...czyli co robiç, by wyglàdaç młodo i atrakcyjnie.
Przedstawiamy najnowsze trendy w kosmetyce,
najskuteczniejsze metody piel´gnacji poszczególnych cz´Êci
ciała, nowe preparaty i kosmetyki.

Dietetyka...
...czyli co i jak jeÊç, aby jak najdłu˝ej cieszyç si´ zdrowiem i smukłà
sylwetkà. Ujawniamy tajemnice składników wchodzàcych w skład
naszej diety. Badamy produkty, ich skład i właÊciwoÊci.
Odkrywamy nowe, dietetyczne dania i produkty o obni˝onej
kalorycznoÊci. Testujemy nowe diety.

Fitness...
...czyli „˝yj aktywnie!” Wraz z czytelnikami odwiedzamy polskie
kluby fitness. Rozmawiamy ze spotkanymi w nich gwiazdami,
modelujàcymi tam sylwetki i regenerujàcymi siły witalne. Radzimy,
jak si´ poruszaç wÊród skomplikowanych maszyn i jak dobieraç
çwiczenia, by po wyjÊciu z klubu czuç si´ wspaniale i Êwietnie
wyglàdaç.

Nasza czytelniczka...
...„˚yj zdrowo i aktywnie” to kobieta w wieku 25 – 49 lat,
wykształcona aktywna zawodowo, mieszkanka Êrednich i du˝ych
miast, najcz´Êciej posiadajàca rodzin´. Bardzo du˝à wag´
przykłada ona do spraw zwiàzanych z kondycjà, formà,
sposobem od˝ywiania. Poszukuje usług i produktów o wysokim
standardzie.
Co miesiàc kupuje pismo poÊwi´cone wyłàcznie tym tematom
i deklaruje zainteresowanie informacjami, ja równie˝ reklamà
z zakresu zdrowia i aktywnego stylu ˝ycia.

Profil pisma



Czytelniczka...
...„˚yj zdrowo i aktywnie” to kobieta w wieku 25 – 49 lat, wykształcona aktywna zawodowo, mieszkanka
Êrednich i du˝ych miast, najcz´Êciej posiadajàca rodzin´. Bardzo du˝à wag´ przykłada ona do spraw zwiàza-
nych z kondycjà, formà, sposobem od˝ywiania. Poszukuje usług i produktów o wysokim standardzie.
Co miesiàc kupuje pismo poÊwi´cone wyłàcznie tym tematom i deklaruje zainteresowanie informacjami
w tym te˝ reklamà z zakresu zdrowia i ktywnego stylu ˝ycia.

Dystrybucja
Miesi´cznik „˚yj zdrowo i aktywnie” ukazuje si´ ka˝dego 1-go dnia miesiàca.

Grupa docelowa

Dystrybucja bezpłatna

Aktualny numer magazynu z p´telkà trafia do:
• presti˝owych salonów fitness
• klinik medycznych
• klinik odnowy biologicznej i hoteli z zapleczem SPA

*Ârednio 1 egzemplarz czyta 4-5 osób dziennie.

Sprzeda˝ egzeplarzowa

• Saloniki EMPiK
• Salony Prasowe RUCH
• cena 3,40 pln.

*Ârednia sprzeda˝ za drugi kwartał 2009 r.
wynosi 74 proc.
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Wiek czytelników AktywnoÊç zawodowa
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Dane techniczne

EDYCJA – miesi´cznik
NAKŁAD – 25 000 egzemplarzy
DRUK – kreda, full color
DOPŁATY: za miejsce na nieparzystej kolumnie + 10%, opracowanie graficzne + 10%, opracowanie edytorialu + 20%.
Do wszystkich cen nale˝y doliczyç VAT (23%)

Warunki ogólne
Usługi reklamowe realizujemy na podstawie zleceƒ lub umów.
Rezygnacja z reklamy mo˝e nastàpiç do 6 tygodni przed planowanym terminem ukazania si´ danego numeru czasopisma – (po
tym terminie reklamodamca ponosi koszty reklamy/przełamania numeru).
Zastrzegamy sobie prawo do niezamieszczania reklam, których treÊç jest niezgodna z linià programowà czasopisma oraz tych,
których realizacja ze wzgl´dów prawnych, technicznych lub terminowych jest niemo˝liwa.
Za treÊç dostarczonych reklam odpowiedzialnoÊç ponosi reklamodawca.

Wymagania techniczne dostarczania materiałów reklamowych
Redakcja przyjmuje do publikacji reklamy w formacie elektronicznym:
Pliki wektorowe (eps, ai) CMYK – czcionki zamienione na krzywe; bitmapy – nale˝y dołàczyç jako osobne pliki
PDF (CMYK) – 300 dpi
TIFF (CMYK) min. rozdzielczoÊç przy 1:1 – 300 dpi
TIFF (grayscale) min. rozdzielczoÊç przy 1:1 – 300 dpi
EPS (bitmapowy, CMYK) min. rozdzielczoÊç przy 1:1 – 300 dpi
EPS (bitmapowy, grayscale) min. rozdzielczoÊç przy 1:1 – 300 dpi

˚yj Zdrowo i Aktywnie
WWyyddaawwccaa Eurosystem Wawelska 78 lok 30 , 02-034 Warszawa 
RReeddaakkrroorr  pprroowwaaddzzààccaa::  Katarzyna Kizer DDzziiaałł   rreekkllaammyy:: Jagoda Walczak, dyrektor
ZZeessppóółł ::  Bo˝ena Zielnik, tel/fax. 022 822 20 16, e-mail: eurosys@pro.onet.pl, www.eurosys.pl

7.100 pln 4.500 pln 3.900 pln 3.900 pln

1 strona
205 mm x 295 mm
+5 mm na spady

1/2 poziom
182 mm x 128 mm

1/2 pion
89 mm 
x 257 mm

Junior page
140 x 1895 mm

3.100 pln 3.100 pln 2.400 pln pakiet w cenie 2550 zł 
(4 edycje)

1/3 poziom
182 mm x 85,5 mm

1/4 poziom
182 mm x 64 mm

1/3 pion
60 mm x 257 mm

1/4 pion
89 mm x 128.5 mm

wizytówka
88,5/60 mm

II, III okładka - 10.100 pln
IV okładka - 11.500 pln

Dodatek: ksià˝eczki, banderole, drukowanie wrzutek – zamówienia po uzgodnieniu z wydawcà.


