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Zapobiegajmy miazdzycy
moézgu i demencji starczej

Stopniowo, wraz ze starzeniem sie naszej populacji, wprost proporcjonalnie do przybywajacych lat zycia wzrasta réwniez liczba ludzi z arte-
rioskleroza mézgu. Myslenie ulega spowolnieniu, pamie¢ zawodzi, tatwiej przypominamy sobie wspomnienia z dziecifstwa, ale gorzej zapa-
mietujemy nowe, aktualne sprawy. To proces starzenia, degeneracji tkanki mézgowej, szczegdlnie w wyniku jej niedostatecznego odzywiania
przez utlenowang krew sklerotycznymi tetnicami. Obniza sig liczba neuronéw (komérek nerwowych) w korze mézgowej, masa mézgu sig
zmniejsza, zanika. Do pewnego stopnia proces ten jest normalna, fizjologiczna oznaka podesztego wieku.

WYSTEPOWANIE

Demencja starcza, czyli inaczej otepienie,
to przede wszystkim choroba ludzi w wieku
emerytalnym, zwykle po sze$c¢dziesigtym
piatym roku zycia. Jezeli jednak demencja
pojawia sie wczesniej, ok. piecdziesigtego
roku zycia (nieraz nawet czterdziestego)
i postepuje w szybszym tempie, moze
by¢ objawem demenc;ji przedwczesnej, czy
choroby Alzheimera, ktérej doktadne przy-
czyny do tej pory nie sg znane. Istotne
jest (nie tylko dla osoby dotknietej choro-
ba, ale réwniez dla jej otoczenia, rodziny,
bliskich), by szybko rozpozna¢ pierwsze
objawy. Zaréwno ze wzgledu na szybkie
zdiagnozowanie choroby i zapobieganie jej
szybkiemu postepowi, ale takze ze wzgle-
du na ochrone przed ryzykiem spowo-
dowania uszczerbku na zdrowiu i mieniu
w wyniku nieprzewidywanego zachowania
osoby dotknietej choroba.

OBJAWY

Do wczesnych objawéw nalezg proble-
my z pamiecig, pogorszenie logiczne-
go myslenia, problem ze znalezieniem
odpowiednich stéw, wyrazeniem mysli,
urywanie zdarn. Pézniej dotgczajg zabu-
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rzenia poznawania oséb bliskich, chory
traci podstawowe umiejetnosci, wtacznie
z higienicznymi, wymaga pomocy przy
ubieraniu sie, toalecie, przygotowaniu
positkéw, nie potrafi na przyktad zrobi¢
sobie herbaty, wytgczy¢ gazu, wymaga

pomocy i nakierowania praktycznie przy
wszystkich czynnosciach. Przebieg cho-
roby jest w wiekszosci powolny, stopnio-
wy, trwa lata, zanim w petni sie rozwi-
nie. | objawy bywaja rézne, indywidualne.

dok. na str. 11

Produkty miesigca listopada

Czy listopad nie pomylit sezonéw? Na poczatku drugiej dekady termometr ma wskazywac
bardzo przyjemne temperatury i powtérzy¢ to jeszcze raz okoto 22 dnia miesiaca. W zwiaz-
ku z tym bardziej odczuwalne beda ochtodzenia okoto 5 dnia, a przede wszystkim 17 — moze

nam by¢ naprawde zimno.

Jesienny bieg zycia zawsze wydaje nam sig
biegiem na bardzo dtugi dystans. Ponow-
nie powoli stang za progiem Swieta Boze-
go Narodzenia. | to jest wtasnie chwila
dla tgczenia preparatéw Korolen i Celitin.
Korolen ja osobiscie wychwalam nieusta-
jaco. Rozséwietla storice w duszy, kiedy
mamy wszystkiego dos¢, uspokaja nas,
kiedy wpadamy w szat w pracy, poprawia
stan naczyri krwionos$nych, po prostu
otula nas swoim ochronnym ptaszczem.
Jezeli dodamy do niego jeszcze Celitin,
uszczesliwimy nasze myslenie, pamiec...
Z czasem do opieszatej gtowy dotaczy
réwniez ciato. Aby za bardzo nie poczuto
si¢ niepewnie, ochraniamy go Spironem,

spryskanie szala przed wyjsciem na tram-
waj czy metro, powinno stac sig oczywi-
stoscig. | zdecydowanie nie powinnismy
zapominad o istotnej czesci zycia — odpo-
czynku. Kiedy sig przyda, jak nie w okresie
zabiegania i pospiechu? Sprzatanie nie
ucieknie. Co powiecie na chwile relaksu
w cieptej wodzie z Biotermalem? Kiedy
zamkniemy oczy, ustyszymy szum fal,
nieopodal nas tak po prostu wyskoczy del-
fin, a my po6zniej wynurzymy sie z wanny
jak nowo narodzeni. A jezeli dodatkowo
zadbamy o cere aplikujgc Visage serum,
to musiatby to by¢ prawdziwy pech, gdyby
sie nam pézniej co$ nie udato na szdstke!

Eva JOACHIMOVA



Jesienne retleksje

Mam nadzieje, ze tak dtugie lato w tym
roku pozwolito Paristwu natadowac¢ mak-
symalnie ,akumulatory” energig zyciowa
i wystarczy Wam tej energii do wiosny
w przysztym roku. Pono¢ zima w tym roku
bedzie mrozna i dtuga, wiec trzeba posta-
ra¢ sie jesienia dotadowac te energetycz-
ne akumulatory do petna. Niestety dzieti
bedzie coraz krétszy, bedzie ciemno, moze
by¢ plucha i moze wia¢, co dla wielu moze
by¢ przygnebiajace, czy wrecz moze wywo-
ta¢ depresje, dlatego przez ten caty okres
trzeba wzmacnia¢ sie psychicznie i immu-
nologicznie, bo wirusy juz szaleja, Polacy
zaczeli juz tapa¢ infekcje.

Jesli chodzi o wzmocnienie funkcjonowania
uktadu odpornosciowego, to wydaje sie
to by¢ najprostsze. By¢ moze wystarczy
tylko systematyczne stosowanie preparatu
Vironal, ktéry wzmacnia element METALU
i zgodnie z zasadami Tradycyjnej Medycyny
Chiriskiej harmonizuje przede wszystkim
droge energetyczna ptuc, jelita grubego,
$ledziony i potréjnego ogrzewacza. Oczy-
wiscie, gdyby mimo wszystko ztapata Was
infekcja, to dodatkowo prosze stosowaé
preparat Drags Imun przez 3-4 tygodnie.
Warto tez pamigtac o stosowaniu preparatu
Fytomineral, gdyz zwykle mamy niedobory

dpornosciowego moze
cynku i selenu w orga-
jach OLIGOSCAN, ktére
VEGA MEDICA, nie-
dkach stwierdzilismy
ementéw. A propos

selenu, to w ostatnich powaznych bada-
niach naukowych wykazano, iz brak selenu
moze prowokowac organizm do tworze-
nia choréb onkologicznych, o czym warto
pamieta¢. Oczywiscie, pamigtajmy zawsze
w tym okresie o suplementacji witami-
ng C — warto zastosowac preparat Flavocel
2x dziennie, Vitaflorin jako multiwitamine
Ix dziennie oraz witaming D, — jesienig
nawet 4000 |U/dobe dla osoby doroste;j.
Szczesliwie poziom witaminy D3 w organi-
zmie mozna kontrolowac i nalezy to zrobi¢
1 x do roku.

W listopadzie i grudniu, w ramach przy-
gotowar organizmu do obfitych $wiatecz-
nych positkéw warto dodatkowo zastosowaé
wzmacniajaca terapie przeciwgrzybicza sto-
sujac preparat Grepofit i oczywiscie Pro-
biosan przez ok 4-5 tygodni. W ramach
tej terapii odstawiamy z diety make pszen-
ng i wszystkie stodycze i stodkie owoce.
W tym momencie terapia wzmacniajaca jest
juz dos¢ rozbudowana, ale zapewniam ze
warto co$ takiego zrobi¢ raz do roku, aby
wzmocni¢ i oczy$ci¢ swoj organizm. Jesli
majg Parstwo jesienig poczucie ospatosci,
spadek nastroju, a moze nawet zastana-
wiacie sie, czy czasem nie macie depresji,
to warto do powyzszej terapii dotgczy¢
preparat Renol — mozna dawkowa¢ razem
z Vironalem lub gdy macie troche czasu
i jestescie odpowiednio zorganizowani, to
dawkujemy oba preparaty jeden po drugim
z przerwg ok. 5-10 min. — do tego warto
tez dotozy¢ preparat Relaxin. Jedli macie
Paristwo uczucie relaksu podczas kapieli

BALNEOL

Potassium lignahurmate:
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w wannie, to koniecznie zastosujcie Balneol
— dziata na wszystkie kanaty energetyczne
i kapiel bedzie jeszcze bardziej przyjemna
i relaksujaca. Element METALU w sensie
emocjonalnym pozwala nam na odejscie
tego, co byto stare i pozwala nam sie przy-
gotowad na nowe. Pozwala odejs¢ rzeczom
i osobom bez silnego stresu dla siebie
samego. Przez brak réwnowagi w tym ele-
mencie najczesciej pojawia sie smutek, zal
i cierpienie z powodu utraty (zatoba), ktére
moga trwac latami. Warto miec ten element
w réwnowadze. Cztowiek majacy element
METALU w réwnowadze ma prawidtowe
poczucie wtasnej wartosci i akceptuje siebie
jako catos¢ i dazy do tego najlepszego na co
go staé. Pamietajmy, ze zaburzenia réwno-
wagi w tym elemencie poprzez zaburzenie
funkcjonowania uktadu immunologicznego
moga dac zapalenie skory, tradzik, tuszczy-
ce, egzeme, wysypke, pryszcze, czy czyraki.
Jak sobie z tym radzi¢, wspomniatem wyzej.

W ramach poprawy zdrowia i samopoczu-
cia korzystajcie z jakiego$ wysitku fizycz-
nego na $wiezym powietrzu, mimo niepo-
gody trzeba sie odpowiednio ubra¢ i nawet
w deszczu przespacerowad sig, spotkaé
sie ze znajomymi, czy rodzing, wymieni¢
poglady, nie spierac sig, nie walczy¢ o swojg
racje. Czasem zresztg inne poglady moga
nam wskaza¢ wtasciwg droge postepowa-
nia. Mamy taki atawizm, ze w stadzie sie
lepiej czujemy, wiec dbajmy o to stado,
rodzine, prace i przyjaciét. Uroczej jesieni
Paristwu zycze.

lek. med. Dariusz SZYMANSKI

-
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Jesienna dieta uodparniajaca

Listopad oraz poczatek grudnia to ciezki czas. Jest chtodno, czesto bardzo wilgotno,
wietrznie. Pogoda nie sprzyja dlugim spacerom oraz spedzaniu czasu na $wiezym powie-
trzu. Do tego stonce zachodzi bardzo szybko — juz okoto 17.00 mamy praktycznie noc.
W szkotach i przedszkolach panuje epidemia kataru, grypy i przezigbienia. Czy mozna
wspomoc swoja odpornosé, aby nie chorowad, nie tapac kataru oraz — nie fapa¢ depresiji
w ten jesienny czas? OCZYWISCIE. Trzeba tylko zastosowa¢ sig do kilku wskazéwek,

o ktorych napisze w tym artykule.

DIETA

Bardzo wazne jest to, co jemy kazdego dnia.
Latem — stragany uginaty sie od ogromu
kolorowych warzyw i owocéw. Cztowiek
naturalnie siegat po $wieze skarby natury.
Jesienia jakby o nich zapominamy..., a to
wtasnie teraz naturalne przeciwutleniacze,
witaminy i mikroelementy zawarte w warzy-
wach i owocach sg w stanie uchroni¢ nas
przed infekcjami!

CO JESC W LISTOPADZIE?

NA CO MAMY TERAZ SEZON?

Na pewno warto postawi¢ na wszystkie
warzywa korzeniowe: marchewka, bura-
ki, pasternak, pietruszka, seler, ziemniaki,
topinambur — wiele z nich mozemy jes¢
na surowo, przygotowywac z nich prze-
pyszne domowe soki, dodawa¢ do smo-
othie. Mozemy je takze gotowac czy piec
w piekarniku z dodatkiem rozgrzewajacych
przypraw.
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Warzywa kapustne: kapusta biata, czer-
wona, wtoska, pekiriska, kalafior i brokuty,
brukselka, jarmuz — gotujmy je na parze,
duémy, jedzmy na surowo — jak kto lubi.
Wazne, aby znajdowaty sie na naszych sto-
tach codziennie!

Warzywa kiszone: kiszona kapusta, ogérki,
buraki. Zrédto naturalnej witaminy C, natu-
ralnych probiotykdéw, czyli bakterii wptywa-
jacych korzystnie na nasze jelita, system
trawienny i odpornosciowy — bo chyba kazdy
wie, ze nasza odpornos¢ mieszka witasnie
w jelitach. Jedzmy je kilka razy w tygodniu,
najlepiej w postaci surowej. Mozna tez pi¢
sok z kiszonych burakéw — warto przyzwy-
czaja¢ dzieci do jego smaku — efekt wzmoc-
nienia odpornosci gwarantowany!
Warzywa z rodziny cebuli: cebula (biata
i czerwona), por, czosnek — wspaniale
radzg sobie z pierwszymi objawami prze-
ziebienia. To naturalne antybiotyki, ktére
zwalczajg patogeny chorobotwércze, ale

nie naruszajg naszej przyjaznej mikroflo-
ry w jelicie grubym. Warto tez pamietad
o $wiezym imbirze — napar z tego korze-
nia wspaniale zwalcza wirusy i bakterie!
Polecam dodawa¢ mate kawateczki do
soku, np. z marchwi i jabtek. Wspaniale
rozgrzewal
Lokalne, sezonowe owoce: mamy jeszcze
pyszne gruszki i wspaniate jabtka. Zajadaj-
my sie nimil
Kasze, zboza i pseudozboza: kasza jaglana,
gryczana, jeczmienna, kukurydziana, ryz,
qunioa, amarantus. Warto przygotowywac
z nich pyszne dania. Kasza jaglana usuwa
nadmiar $luzu z organizmu, alkalizuje orga-
nizm, a to bardzo wazne przy infekcjach.
Owoce egzotyczne: trzeba na nie uwaza¢,
gdyz czesto sg traktowane chemicznymi
$rodkami, ktére umozliwiajg ich trans-
port. Zawsze doktadnie myjmy kazdy
egzotyczny owoc przed spozyciem! Wiele
z nich jest bardzo warto$ciowych: granaty
— zrédto polifenoli, witamin i mineratéw.
Najkorzystniej wycisna¢ z nich sok. Ale
mozna tez pesteczki dodawa¢ do satatek.
Kiwi — zrédto witaminy C — ktéra uszczel-
nia nasze naczynia i chroni nas przed
inwazjg wiruséw i bakterii. Kaki/Sharon/
Persymona — bardzo stodki owoc — zawie-
ra w sobie duzo pektyn, ktére wspierajg
rozwdj dobrych bakterii w naszych jeli-
tach, dzieki czemu moga one prezniej
pracowac i chroni¢ nas przed bakteriami
i wirusami.
Grzyby: czesto je pomijamy w naszej kuch-
ni, albo traktujemy jako dodatek, a grzyby,
nawet taka nasza zwykta pieczarka — zawie-
rajg w sobie zwiazki, ktére budujg i wzmac-
niaja uktad immunologiczny. Sa poteznym
orezem, ktéry mozemy w smaczny sposéb
wykorzysta¢ do wzmocnienia naszej odpor-
nosci. Jedzmy pieczarki, boczniaki, ale sie-
gajmy réwniez po np. shiitake, ktére sg
mistrzem w dziedzinie budowania odpor-
nosci. Z grzybéw polecamy réwniez reishi
— kréla odpornoscil
Zielone warzywa: oprécz wymienionego
wyzej jarmuzu i kapusty warto wspomnie¢
o natce pietruszki, ktérg mozemy wyhodo-
wac na wtasnym parapecie. Jedzmy takze
kietki — polecam kietki brokutu, stonecz-
nika, rzodkiewki — maja ostry smak, dzieki
temu odkazajg naszg jame ustna, tworzac
warunki niesprzyjajace rozwojowi patoge-
néw.
Mozemy skorzystaé réwniez z obecnie tatwo
dostepnych sproszkowanych sokéw traw:
jeczmiennej lub pszenicznej — mozna je
dosypywa¢ do sokéw lub do wody z dodat-
kiem kilku kropel soku z cytryny; dzieki
obecnosci m.in. chlorofilu — skutecznie nas
wzmochig i wespra w walce z bakteriami
i wirusami.
Nie zapominajmy o chlorelli, spirulinie!
Maja chlorofil, antyoksydanty, fitozwiazki,
ktére wspaniale budujg odpornos¢.

dok. na str. 5
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Przyprawy: pieprz, gozdziki, wanilia,
cynamon, gatka muszkatotowa, anyz,
oregano, tymianek, majeranek, bazylia —
wszystkie majg skuteczng moc zwalcza-
nia patogendw i wspierania odpornosci.
Uzywaj ich regularnie w swojej kuchni.

RUCH

To bardzo wazny czynnik budowania
odpornosci. Nasz uktad limfatyczny nie
ma pompy (w przeciwieristwie do ukta-
du krwionos$nego, ktérego pompa jest
serce). Ruch ptynéw w uktadzie limfatycz-
nym zapewniony jest przez pracg migsni.
Uktad limfatyczny to m.in. migdatki, sle-
dziona — czyli narzady odpowiedzialne za
odpornos¢. RUSZA| SIE. Co najmniej pét
godziny dziennie. Jezeli mozesz — naj-
lepiej na Swiezym powietrzu. Jezeli nie
dasz rady — ¢wicz w domu. Mozesz
praktykowac joge, aerobic, albo nawet
— przy muzyce potariczyé — podskakujac
rytmicznie.

SEN

Nie ma mozliwosci, aby budowa¢ uktad
immunologiczny bez snu i odpoczynku.
Sen, ktéry przynosi najwiecej korzysci
to sen przed pétnoca. Jesienia, kiedy tak
wczesnie robi sie ciemno — warto ktas¢
sie spa¢ wczesniej. ldealnie jest chodzi¢
spa¢ okoto 21.00 (dzieci jeszcze wcze-
$niej). Ale kazda godzina przed pétnocy
jest bardzo warto$ciowa — jezeli czesto
chorujesz, a nie wiesz od czego mozesz
zaczgé, aby wzmocnié¢ swoja odpornosc
— ktadz sie spa¢ okoto 21.30-22.00 -
Twoje ciato bedzie Ci wdzieczne!

Coraz wigcej styszy sie o jesiennej depre-
sji. Czym ona jest spowodowana? Na
pewno ponurg aura, ktéra panuje na
zewnatrz, ale nie tylko — jesienig wie-
cej czasu spedzamy w pozycji siedza-
cej, zajadajac sie przetworzonym i mar-
twym pozywieniem. Mamy mato ruchu,
nie przebywamy na $wiezym powietrzu.
Zanim siegniesz po ,cudowny” $rodek,
ktéry NIBY ma poprawi¢ Twoéj nastroj —
zmieri diete, zacznij sie ruszad i wczesniej
ktadz sie spa¢. Na efekty nie bedziesz
musiat czeka¢ dtugo. Jezeli jednak i to
nie pomoze — idz do laboratorium i wyko-
naj badanie krwi na poziom witaminy D,
— bada sie metabolit 25-OH-D. Bardzo
czesto niedobory witaminy D, dajg obja-
wy podobne do depresji. Jezeli masz
niedobory — skontaktuj sie z kims, kto
ma wiedze i doswiadczenie w zalecaniu
naturalnej suplementacji.

Jesiert kojarzy nam sie z plucha, szaruga
i wiatrem. Ale jesiet moze tez by¢ petna
przygdd i wspaniatej zabawy. Na pewno
jesiei moze by¢ fantastyczna kiedy sie
nie choruje i mozna czerpac korzysci z tej
cudownej pory roku.

Oto kilka przepiséw na chtodne dni:

PIKANTNA ZUPA

Z SOCZEWICY Z WODOROSTAMI

1) ugotowac kasze jaglana

2) soczewice namoczy¢ na kilka godzin,
odla¢ wode, zala¢ zimna woda, dodac
liscie laurowe, ziele angielskie, kilka pla-
stréw $wiezego imbiru, zabek czosnku,
posoli¢, gotowac kilkanascie minut, doda¢
optukane wodorosty, np. kombu, doda¢
kilka pokrojonych pomidoréw lub kilka
tyzeczek koncentratu pomidorowego,
doda¢ szczypte papryki stodkiej, utartg
marchewke i korzeri pietruszki, goto-
wac kolejne kilka minut, przed koricem
gotowania doda¢ tyzeczke majeranku
i ewentualnie kilka tyzek ugotowanej
kaszy jaglanej (jesli chcemy, by zupa byta
gesta i pozywniejsza), na talerzu pola¢
olejem Inianym (1 tyzka) i posypa¢ natka
pietruszki

Jesli nie dodajemy kaszy jaglanej (lub ryzu)
— mozemy podawac z tostowym pieczy-
wem razowym.

ZUPA POROWA Z CIECIERZYCA
Sktadniki:

ciecierzyca (namoczona przez noc), ziemniak,
2-3 pory, 2 zqbki czosnku, bulion warzywny,
tarty parmezan, oliwa, sél, pieprz

Przygotowanie:

Ciecierzyce ugotowa¢ do miekkosci razem
z ziemniakiem. Pory przekroi¢ na pét
i pokroi¢ w krazki. W garnku rozgrza¢
oliwe, dodac pory z czosnkiem i podsmazy¢
az beda miekkie. Doda¢ ugotowang ciecie-
rzyce razem z ziemniakiem. Dola¢ bulion
i gotowac jeszcze kwadrans. Potowe zupy
zmiksowac i potaczy¢ z pozostaty czescia
w garnku. Przed podaniem dodad tarty ser.

ZUPA SAMBAR

(ZUPA POLUDNIOWOINDY]SKA)
Rozgrzewamy w garnku oliwe z oliwek,
nastepnie dodajemy poszatkowane drobno
cebule oraz czosnek i dusimy, az sie warzy-
wa zeszkla, dodajemy pokrojone w kost-
ke warzywa i optukang soczewice czer-
wong (ziemniaki, marchewke, pietruszke,
seler). Chwile dusimy, mieszajgc, nastepnie
dodajemy czarny mielony pieprz, po pew-
nym czasie dodajemy zimna wode, soli do
smaku oraz kawatek wodorostu wakame.
Gdy woda sie zagotuje dorzucamy pusz-
ke pomidoréw, nastepnie kurkume oraz
curry; gdy zupa sie juz ugotuje, warzywa
beda miekkie, dodajemy mleko kokosowe
z puszki.

ZUPA JARZYNOWA Z CIECIERZYCA
Sktadniki:

masto ghee lub oliwa z oliwek, 2 szklan-
ki pokrojonych w kostke réznych warzyw
(np. marchewka, pietruszka, seler, ziemniaki,
kalafior, fasolka szparagowa), 3 tyzki stotowe
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ptatkéw owsianych, ugotowana ciecierzyca
(okoto szklanki), natka pietruszki, kurkuma,
sdl, pieprz czarny, woda

Przygotowanie:

Do rozgrzanego rondla wktadamy 2 tyzki
masta ghee lub wlewamy 2 tyzki oliwy
z oliwek. Gdy masto ghee sie rozpusci,
a oliwa bedzie ciepta, wrzucamy pokrojone
warzywa, mieszamy i lekko podsmazamy.
Po kilku minutach je dodajemy ptatki owsia-
ne i mieszamy. Nastepnie dolewamy zimng
wode i odrobine solimy. Mieszamy i czeka-
my, az woda zawrze. Gdy zupa zacznie sig
gotowaé, dodajemy odrobine natki pietrusz-
ki, po paru minutach szczypte kurkumy.
Gotujemy zupe na wolnym ogniu okoto
20 minut, do czasu, az wszystkie warzywa
beda miekkie. Nastepnie dodajemy wcze-
$niej ugotowang, odcedzong ciecierzyce,
mieszamy, czekamy, az zupa ponownie sie
zagotuje, nastepnie dodajemy czarnego,
mielonego pieprzu oraz soli do smaku.
Mozna przed podaniem posypac natka pie-
truszki.

ZUPA Z CZERWONE) SOCZEWICY
Zagotowad w garnku wode (wrzatek), wrzu-
ci¢ pokrojone ziemniaki, marchew, pie-
truszke (korzeri), seler. Doda¢ pokrojong
w kostke cebule, pokrojonego drobno pora,
lis¢ laurowy, kilka ziaren ziela ang., kawatek
$wiezego imbiru, suszonego majeranku,
czabru, mozna tez doda¢ suszony lubczyk,
troche soli, 2/3 szklanki czerwonej soczewi-
cy (soczewice przedtem nalezy wyptuka¢,
podprazy¢ chwile na suchej patelni), mozna
dodac¢ tyzke glonéw HIJIKI
Gotujemy. Doda¢ troche kurkumy lub stod-
kiej sproszkowanej papryki, troszke masta,
pieprzu, szczypte majeranku. Mozna jesz-
cze doprawic solg lub sosem sojowym.
Smacznej i zdrowej jesieni Paristwu zycze
Anna SZYDLIK
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Va K ) °
Jak szczesliwie i bez stresu
. /’ o °
przezyc cigze?
Oczekiwanie na narodziny potomka jest dla wiekszosci kobiet okresem pieknym i rados-
nym. Czasem jednak moze by¢ zwigzane z r6znymi obawami, szczegélnie jesli w okresie

tym wystapia dolegliwosci zdrowotne, nawet jezeli maja fagodny przebieg. Pojawiaja
sie wéwczas pytania, czy stosowac klasyczne leki, czy skorzysta¢ z pomocy preparatéw

naturalnych, kiedy i w jakiej formie.

Chcielibysmy zaproponowac wszystkim przysztym mamom (a takze zaangazowanym

tatusiom)

podzielenie si¢ cennym doswiadczeniem praktycznym w naszej

nowej serii poswieconej tej tematyce. Poprowadzi Panhstwa przez jej meandry
lek. med. Bohdan Haltmar, doswiadczony ginekolog, cztonek Rady Ekspertéw Energy,
wieloletni prelegent i terapeuta, ktérego wielu z Pahstwa zna z wyktadéw i stron naszego

magazynu.

Jak Pan postrzega stosunek kobiet do ciqzy,
czy jest réznica w traktowaniu ciqzy przez
poprzednie pokolenia i dzis?

Tak, poglady na cigze i stosunek do niej
ulegt zasadniczej zmianie. Wielkie pozyty-
wy upatruje w tym, ze zdecydowana wiek-
szo$¢ cigz jest planowana i oczekiwana.
Trzydziesci lat temu az potowa z nich byta
niemitym zaskoczeniem i korczyta sie jej
sztucznym przerwaniem. Dzieki dostep-
nosci réznych metod antykoncepcyjnych,
$wiadomosci seksualnej oraz zmianie stylu
zycia i priorytetéw mtodego pokolenia,
sytuacja w znacznym stopniu ulegta zmia-
nie. Obecnie spotykamy sie raczej z pew-
nym niepokojem mtodych kobiet, czy uda
im sie w ogdle zaj$¢ w cigze.

Tak, kobiety dzisiaj o wiele bardziej ceniq
sobie swojq kobiecos¢ i uczq si¢ szano-
wac same siebie. Swojq role z pewnosciq
odgrywa réwniez zmiana pozycji mezczyzn
w rodzinach i catej spotecznosci...

Pod wptywem zmian ogdlnospotecz-
nych, kobiety sg dzisiaj o wiele bardziej
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$wiadome siebie, bardziej wyksztatcone,
aw kontaktach z partnerami stoja na réw-
nej pozycji. Oczekiwanie na dziecko jest
zatem dla wiekszoéci z nich wartoécia
wieticzacg osiagniecie celéw edukacyj-
nych, materialnych i zawodowych. Wiele
z przysztych mam uswiadamia sobie réw-
niez wyjatkowos¢ i piekno tego okresu,
chce rozkoszowaé sie swoja nowa rolg
zyciowa i w petni ja przezy¢. Mezczyzni
bywaja obecnie o wiele blizej swoich
partnerek w cigzy i interesujg sig nie
tylko jej obiektywnym stanem zdrowia,
ale réwniez jej uczuciami i emocjami.
Czesto bywajg obecni podczas badania
ultradzwiekowego i z radosnym zainte-
resowaniem $ledzg rozwdj dziecka, na
co pozwalajg nowoczesne urzgdzenia
ultradzwiekowe 4D w niemozliwej do
osiagniecia kiedys jakosci. Z drugiej stro-
ny catkiem pokazna czes¢ trzydziesto-
letnich mezczyzn nie znajduje w sobie
wystarczajgco duzo odwagi i odpowie-
dzialnosci do zatozenia rodziny i spto-
dzenia potomka. Czesto pod wptywem

lek. med. B. Haltmar

mylnych wyobrazeri nie u$wiadamiajg
sobie granic mozliwosci reprodukcyjnych
kobiet narzuconych przez zegar biolo-
giczny lub nie chcg zmienia¢ swoich
ugruntowanych stereotypdw zyciowych.

Z ciqzq wiqze sig¢ réwniez chec i starania
przysztych mam, by zyé zdrowo, unikac
niepotrzebnego obciqzenia organizmu
substancjami chemicznymi, ktére mu
szkodzgq.

Ze wzgledu na fakt, ze praktycznie
wszystkim kobietom chodzi o bezpro-
blemowy rozwdj dziecka w tonie oraz
urodzenie zdrowego dzidziusia, zdecydo-
wana wiekszos$¢ z nich chetnie zmienia
swoj styl zycia na lepszy i coraz wiecej
z nich zwraca sie ku czystej naturze, aby
wyeliminowaé wptyw $rodowiska natu-
ralnego i zywnosci wytwarzanej przemy-
stowo. Réwniez podczas podejmowania
decyzji skrupulatnie rozwazajg mozliwe
ryzyka, wynikajagce ze stosowania kla-
sycznych lekéw. Czesto takze konsultu-
ja zalecenia lekarzy innych specjaliza-
cji dotyczgce lekéw. Pocieszajacym jest
fakt, ze wiele kobiet odkryto czyste pod
wzgledem ekologicznym preparaty firmy
Energy i interesuja sig ich ewentualnym
przyjmowaniem w czasie cigzy. W porad-
ni internetowej pytania te pojawiajg sig
dos¢ czesto.

W naszej nowej serii bedziemy stopniowo
poswiecac uwage wielu dolegliwosciom
zdrowotnym, ktére mogq pojawic si¢ pod-
czas ciqzy, a ktére mozna niwelowac réw-
niez w inny sposéb niz stosujqc klasyczne
leki. Co konkretnie bedzie przedmiotem
tych rozwazan?
Zajmiemy sie chorobami i objawami, ktére
relatywnie czesto pojawiajg sie podczas
cigzy i w przypadku ktérych mozna z powo-
dzeniem wykorzysta¢ $rodki i metody
medycyny niekonwencjonalnej. Da¢ szan-
se naturze, by pomogta kobiecie w cigzy
ponownie poczu¢ sie dobrze, by przestata
mie¢ obawy o maleristwo w brzuszku.

dok. na str. 7
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WIRUSY PODCZAS CIAZY

Poniewaz przychodzi okres jesienny, zacznie-
my od tematu chordb wirusowych, ktére
wielu z nas drecza w tym okresie, nie wyta-
czajac kobiet w cigzy. Wirusy bardzo tatwo
si¢ przenosza, jesienia najczesciej droga
kropelkowa. Z tego powodu nalezy unika¢
supermarketéw, srodkéw transportu zbioro-
wego, kin itd. Nastepnie doktadnie przestrze-
gac zasad higieny, na przyktad poprzez cze-
ste mycie rak, unikanie kontaktéw fizycznych
z ludzmi, u ktérych choroba wirusowa juz
sie rozwineta. Powazniejszym problemem
jest przenoszenie choréb wirusowych z grup
dzieci na rodzicéw, u ktérych choroby wieku
dzieciecego maja ciezszy przebieg.

W celu skuteczniejszej ochrony moze-
my wspomoéc sie poprzez zaaplikowanie
preparatu Spiron na ubranie w okoli-
cy szyi i klatki piersiowej, profilaktyczne
stosowanie preparatu Flavocel, aplikacje
kremu Droserin na nadgarstki za kciu-
kiem (masaz punktéw akupunkturowych
drogi ptuc 7, 8, 9). Odpornos$¢ na zara-
zenie, ktéra jest podczas cigzy obnizona
z uwagi na immunotolerancje u ptodu,
wzmocnimy takze poprzez obligatoryjne

-

stosowanie preparatu zawierajgcego hie-
nasycone kwasy ttuszczowe mega-3 oraz
Probiosanu. Z wielu powodéw korzystne
jest przyjmowanie tych preparatéw przez
caty okres cigzy.

Jezeli jednak choroba sie rozwinie, wazne
jest natychmiastowe i intensywnie rozpo-
czecie stosowania produktéw. Krétkotermi-
nowo mozna stosowac¢ Grepofit, miejsco-
wo Grepofit nosol aqua. W okresie ciazy,
z uwagi na mozliwe reakcje zwrotne, nie
stosujemy preparatu Vironal (jak réwniez
innych preparatéw z serii Pentagram®).
Dodatkowo Vironal zawiera ekstrakt
z chinowca. Wyjatek stanowig zalecenia
doswiadczonych lekarzy, zdajacych sobie
sprawe z mozliwego ryzyka i korzysci sto-
sowania preparatéw w konkretnym przy-
padku.

Jeszcze kilka uwag praktycznych:

Nie leczymy farmakologicznie podwyzszo-
nej temperatury i gorgczki do 38-38,5 °C.
Temperature nieco powyzej 37 °C ma
réwniez wiele catkowicie zdrowych kobiet
w poczatkowej fazie cigzy. Jest to zwigzane
z tzw. termogenicznym efektem hormonu
progesteronu. Jezeli nie ma innych obja-
wow, nie chodzi o chorobe.

- L. s

Gorgczke do 38,5 °C mozna obnizy¢
poprzez zastosowanie oktadéw z zimng
wodg lub chtodny prysznic. Nalezy réw-
niez zwiekszy¢ ilos¢ przyjmowanych pty-
néw. Powyzej tej granicy nalezy zastosowa¢
Paralen 500 mg w tabletce. Lepiej nie stoso-
wac aspiryny, ktéra zwieksza sktonnos¢ do
krwawienia, podobnie jak Ibuprofen.

Kiedy konieczne staje sie zastosowanie
antybiotykéw? Tylko w przypadku przedtu-
zajacych sie standéw bez poprawy oraz pozy-
tywnego badania CRP z krwi. Na pewno nie
»profilaktycznie”!

Nie przechodzimy choréb wirusowych, ale
leczymy je w spokoju, w 16zku, odpoczywa-
jac. Jest to szczegélnie wazne na poczatku
okresu ciazy, kiedy nawet pozornie ,banal-
na” infekcja moze spowodowac poronienie
oraz w pdézniejszych okresach przed poro-
dem, kiedy kaszel z dusznosciami i ogélne
zmeczenie utrudnia wtasciwg akcje porodo-
wa oraz wspétprace z rodzaca.

Zycze wszystkim przysztym mamom, aby
w czasie jesiennych, zimowych i wczesno
wiosennych miesiecy wirusy je ominety, do
czego w znaczacy spos6b moga przyczynic
sig takze naturalne preparaty Energy.

lek. med. BOHDAN HALTMAR
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Zielone $wiatlo dla seniora

ZDROWE ODZYWIANIE, NATURALNE
SUPLEMEMTY I MEDYTACJA DZIALAJA CUDA

»Wiekszos¢ ludzi mysli, ze starzenie sie to proces nieodwracalny, ale my wiemy, ze ludzie
s3 wyposazeni w mechanizm, umozliwiajacy odwrécenie tego procesu. Niezbedne s3 do
tego zmiany w odzywianiu, przyjmowanie przeciwutleniaczy, usuwanie toksyn z organizmu,
¢wiczenia fizyczne, joga, techniki oddechowe i medytacja.” Deepak Chopra

Jakos$¢ odzywiania sie nabiera szczegdlnego
znaczenia w przypadku oséb w podesztym
wieku. Ma bowiem kluczowe znaczenie dla
przezywania aktywnej jesieni zycia, nacecho-
wanej zadowoleniem, a takze w przypadku
leczenia choréb ostrych czy przewlektych,
ktdére na tym etapie pojawiajg sie najczescie;j.

NIE LEKCEWAZ SUPLEMENTOW DIETY

Witaminy biora udziat w wielu reakcjach
biochemicznych organizmu, zamieniajac
sktadniki odzywcze w energie. Ich brak szyb-
ko przejawia sie w odnawiajacych sie tkan-
kach (szpik kostny, system immunologicz-
ny, nabtonki skéry i $luzéwki) lub tkankach
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o intensywnym metabolizmie, wymagaja-
cych statego dostarczania dostatecznej ilosci
sktadnikéw odzywczych (tkanka nerwowa).
Ich deficyt u oséb w podesztym wieku jest
wynikiem obnizonego spozywania szczegél-
nie owocdw i warzyw oraz niewtasciwego
doboru positkéw (pétprodukty przetwarzane
przemystowo). Jezeli positki pod wzgledem
sktadnikéw nie sg idealne, witaminy i mine-
raty mozna w prosty sposéb uzupetniaé
poprzez spozywanie produktéw zielonych,
ktére (i to bez przesady), sa tym samym, co
warzywa lub owoce, tylko w skoncentrowa-
nej postaci. Osoby w podesztym wieku nie
powinny swoich positkéw lekcewazy¢. Bar-

CZY WIESZ, ZE

MEDYTACJA PRZEDLUZA ZYCIE

Niedawno w wywiadzie dla CNN
wystgpit Dan Buettner, autor ksigzki
»The Blue Zones” i badacz miejsc, gdzie
zyja ludzie stynacy z dtugowiecznosci.
Zaleca praktyki, ktére wiekszosci ludzi
moga przedtuzy¢ zycie az o 10 lat.
Zgodnie z jego teorig starzenie sie tylko
w 10 % jest warunkowane genetycznie,
w 90 % jest uzaleznione od stylu zycia.
Na przyktad w rejonach, gdzie zyjg os-
oby dtugowieczne, medytacja nalezy do
codziennych rytuatéw i prawdopodob-
nie tam stata sie najwazniejszym czyn-
nikiem osiagania dobrego zdrowia
i opézniania proceséw starzenia.

dzo wazne jest, by wszystko, co znajduje sig

na talerzu, nawet w matych porcjach, zawie-

rato bardzo duzo sktadnikéw odzywczych.
dok. na str. 9
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BIALKA WYSOKIE) JAKOSCI

Regularne dostarczanie biatka zapobiega
szybkiemu eliminowaniu masy miesnio-
wej i utrzymuje system odpornoscio-
wy w dobrej kondycji. Oprécz zrédet
tradycyjnych (idealne sg dtugo gotowa-
ne wywary migsne, migso pochodzace
z hodowli domowej, rosliny straczko-
we) mozna jako uzupetnienie stosowad
hawajska spiruline. Hawaii Spirulina
zawiera okoto 30 biopierwiastkéw, kté-
rych nie znajdziemy w pozostatych spiru-
linach. Co wiecej jest najlepszym zrédtem
dobrze przyswajalnego kompleksowego
biatka roslinnego, ktére nie obcigza ukta-
du pokarmowego.

REGULARNE SPOZYWANIE

WLASCIWYCH TLUSZCZOW

Najwieksze zagrozenie dla zdrowia stano-
wig ttuszcze utwardzone, ukryte w mar-
garynach, stodyczach, ciescie francuskim,
stodkich wyrobach piekarniczych i kost-
kach rosotowych. Ich spozywanie przy-
czynia sie do choréb naczyri krwiono-
$nych, stawéw lub zapaleri w organizmie,

ktére moga przerodzi¢ sie w choroby
nowotworowe. Wysokiej jakosci oleje tto-
czone na zimno jak na przyktad olej rze-
pakowy, sezamowy, Iniany lub orzechowy
to zrédto kwaséw omega-3, dzieki ktérym
mamy zdrowe serce, caty uktad naczynio-
wy oraz nerwowy. Maja dziatanie prze-
ciwnowotworowe i sg doskonatym lekiem
na zapalenie stawéw. Najtatwiej mozna je
stosowa¢ codziennie z preparatem Orga-
nic Sacha Inchi.

WYSTARCZAJACA 1LOSC POWOLNYCH
WEGLOWODANOW | BLONNIKA
Ludzie w podesztym wieku powinni zde-
cydowanie ograniczy¢ spozywanie pro-
duktéw z biatej maki i biatego cukru,
ktére przyczyniajg sie do silnego zakwa-

szenia organizmu, prowadzacego do
utraty masy kostnej i osteoporozy, obni-
Zajg poziom witamin i mineratéw oraz
obciazajg trzustke. Najodpowiedniejsze
jest pieczywo petnoziarniste i makarony,
zboza jak kasza gryczana, owies, kasza
jaglana, komosa ryzowa, kuskus, bulgur
i nietuskany ryz (tzw. ,powolne weglo-
wodany” — wchtaniajg sie powoli, nie

listopad 2018

obcigzajg trzustki, przedtuzajg uczucie
sytosci). Warzywa i owoce powinny stac
sie codziennym sktadnikiem jadtospisu.
Dziatajgce zasadowo ekstrakty z zielone-
go jeczmienia (Organic Barley Juice) oraz
z burakéw (Organic Beta), podobnie jak
owoce i warzywa zawieraja btonnik, wita-
miny i mineraty, doskonale przyczyniaja
sie do niwelowania uczucia zmeczenia
i stanowiag skuteczng profilaktyke przed
chorobami cywilizacyjnymi.

Zréwnowazona dieta razem z suplemen-
tami diety dziatajg cuda. To najlepsza
i wtasciwa droga gwarantujaca dtuga
witalnod¢ i zdrowie. Sposréd zielonych
produktéw wspierajacych dtugowiecz-
nos¢ na uwage z pewnoscig zastuguja
produkty o wszechstronnym dziataniu
Organic Goji, lub Raw Ambrosia, ktére
sprawdzajg sie réowniez w przypadku sil-
nego syndromu zmeczenia, stanach po
operacjach i rekonwalescencji.
mgr inz. Stépdnka GRUBEROVA
(Zrédto: portal celostnimedicina.cz,
zwiqzek producentéw zywnosci
klinicznej — avkv.cz)
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Jeden z filaréw Pentagramu®, jeden z pierw-
szych kremow, tak bardzo inny niz wszystkie
kosmetyki w drogeriach. Ma bardzo bogaty
sktad. Jak we wszystkich kosmetykach firmy
Energy, jego baza to woda termalna ze zrédta
Podhajska. Poza tym zawiera szczodrak kro-
koszowaty, zéttodrzew pieprzowy, kokorycz-
ke wielkokwiatows, wanilie, lawende, lukre-
cje, Inice pospolita, korzeri muira puama,
imbir, anyz wakrote, tarczyce bajkalska.
Catos¢ dobrana wedtug medycyny chiri-
skiej i zasady pieciu przemian. Efekt jest
wyjatkowy. Wtasnie jak w patacu Kleopatry
— tajemniczo, kuszaco, pachngco i jesz-
cze... dziata. Czesto kupujemy kremy
i inne kosmetyki zwiedzione $licznym
opakowaniem lub reklama i po kilku tygo-
dniach stosowania jeste$my rozczarowa-
ne. Kosmetyk ma $wietny opis, jednak na
naszej skérze nie widzimy réznicy. A prze-
ciez kazda z nas chce by¢ piekna, pachna-
ca i czarujacg kobietg. Jak to kto$ napisat
— czarodziejka, a nie czarownicg. Prawie to
samo, a jednak réznica ogromna.
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Stoiczek wspotczesnej Kleopatry nazywa
sie Cytovital i dziata! Dziata odmtadzajaco!
Odwazne stowo, a jednak piszac o wta-
snych (i nie tylko) doswiadczeniach jestem
jego fanka.
Zawierajac tak bogaty zestaw zi6t i wode
trzeciorzedowa Cytovital dziata nawilzaja-
co, czyli utrzymuje stan wody w tkance.
Nawodniona i zregenerowana skéra gubi
swoje zmarszczki i tym sposobem nasza
twarz odzyskuje utracony BLASK! Napiecie
tkanki jest wieksze, powieki niejako otwiera-
ja sie nad oczami i nasze spojrzenie zaczy-
na I$ni¢ jak za mtodych lat.
Cytovital z racji tych odmtadzajacych wta-
$ciwosci polecany jest do cery dojrzatej
i réwniez:
dziata aseptycznie (nawet przy tradziku),
antywirysowo (pomocny w likwidowaniu
brodawek),
antygrzywiczny (na paznokciach, w wil-
gotnych zakamarkach naszego ciata,
wskazany przy uszkodzeniu skéry przez
promieniowanie, oparzenie, naswietlanie,

wskazany na obszary dotkniete przez
cellulit,

pomocny przy zmianach pigmentacyj-
nych skéry,

pomocny przy torbielkach i cystach (sma-
rowad nalezy obszar podbrzusza),
pomaga w regulacji pracy tarczycy,
wskazany przy bolesnosci piersi przed
okresem oraz w bolesnym przebiegu
samego okresu.

dla skéry przesuszonej, szarej, zmeczonej
jest bardzo wskazany z uwagi na silne
dziatanie detoksykujace.

Dobrze jest nanosi¢ go na obszary reflek-
syjne twarzy pracujgce z uktadem hormo-
nalnym. Jest kremem wspdtpracujacym
z Gynexem.
Mate wspomnienie z historii jednej z klien-
tek — bardzo zniszczona, prawie dziobata
skéra na policzkach jak ze $ladami po ospie,
w okolicy kolejnego okresu pogarszajaca sie
i bogatsza w kolejne ropne wypryski.

dok. na str. 11
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Blizny wewnetrzne i grudki podskérne,
ktérych nie usunety zabiegi kosmetyczki.
Stowem — zatamywac rece. Zostat zastoso-
wany Gynex — czyli kompozycja zi6t pracu-
jacych z uktadem hormonalnym, Cytovital
jako jedyny krem do smarowania kilka razy
dziennie cieniutkg warstwg. Tu nadmienie,
ze ten krem doskonale sie zmywa woda,
ma lekka konsystencje i nie jest ttusty.

Zwieticzeniem dbatosci byt zakup mydet-
ka Cytovital. Jest ono kolejnym kosmety-
kiem. Pieknie pachnaca kostka zawiera-
jaca réwniez olejki eteryczne. Doskonale
sie mydli, pozostawia skére odprezona,
nawilzong i delikatnie pachngcg dalekim
krajem krolowej Kleopatry. Pierwsze efekty
tego sktadu — jednego preparatu i dwéch
kosmetykdéw — byty juz po 2 tygodniach
— mniej wypryskéw ropnych. Cato$¢ kuracji
trwata 3—4 miesigce. Ku mojemu zdumie-
niu (nie liczytam bowiem na az taki efekt)
Cytovital zabliznit warstwy gtebsze tkanki
podskérnej, skéra wyréwnata sie i zniknety
wewnetrzne grudki, a wierzchnie $lady jak
po ospie zmniejszyty sie, czyli zrobity sie
ptytsze.

Sama stosujgc Cytovital widze, iz poradzit
sobie z przebarwieniami letnimi i wyréw-
nata koloryt skéry. Lubig tez jego zapach
— stad to skojarzenie z basenem Kleopatry.
Zaréwno Gynex jak i Cytovital nalezg do
suplementéw i kosmetykéw pracujgcych
z druga czakrag zwana sakralng. Ona odpo-
wiada za energie poczecia, serca, zotad-
ka, potréjnego ogrzewacza i $ledziony.
Odpowiada réwniez za naszg kreatywnos¢
i rados¢ zycia. Co moze podnies¢ kobiecie
nastréj i wywotac usmiech na twarzy jak nie
wspaniaty pachnacy kosmetyk? W dodatku
skuteczny! Cytovital to strzat w przystowio-
wa dziesigtke! Tak jak w rodzinach samo-
chodéw sg rézne marki i dojecha¢ mozna
,maluchem” i mercedesem.

Tak i Cytovital ma swoja wersje mercedesa
— Cytovital Renove. To juz prawdziwa kré-
lowa z dalekiego afrykariskiego kraju. Tutaj
mamy ziota o bardzo wysublimowanych
esencjach. W poréwnaniu z bazowymi kre-
mami Energy, gdzie udziat zi6t siega nawet
50% (dlatego sg tak skuteczne i stosowane
na skére powodujg zmiany w organizmie),
wersja renove jest delikatniejsza i zawiera
16% ekstraktu ziotowego. Cytovital Renove
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zawiera wiecej olejkéw eterycznych, olejéw
roslinnych i jest ekskluzywnym kosmety-
kiem do twarzy.
W tych kosmetykach pracujg na wysokich
czestotliwosciach olejki eteryczne, czyli
zapach i aromaterapia — to ich sita. Stowem
opisa¢ moge to tak — podstawowy Cytovital
pracuje na ciele, a wersja Renove na duszy.
Mozna jednoczesnie stosowac¢ oba kremy
i jeden bedzie wzmacniat drugi. Czasem
podazymy za zapachem, a czasem siegnie-
my po konkretne dziatanie.
Dopetnieniem catosci tej rodziny jest prepa-
rat do wtoséw oczywiscie o nazwie szampon
Cytovital. Podobne jak poprzednie kosmety-
ki, nalezy réwniez do elementu Ziemi. Kolor
z6tty, druga czakra. Przeznaczony do wto-
séw kruchych, tamliwych, przettuszczajacych
sie. Wskazany jest w przypadku swedzacej
skéry gtowy. Tak jak poprzednie kosmetyki,
pozostawia wtosy z przyjemnym zapachem.
Stosowany dtuzej, reguluje prace gruczotéw
tojowych. Dobry kosmetyk to chyba za mato,
aby okresli¢ linie Cytovital. Doskonaty kosme-
tyk — to oddaje jego site i wyjatkowosé.
KROLOWE! Jestesmy tego warte!

Wanda WIELOCH-BORKOWSKA

Bioenergoterapeutka

Zapobiegajmy miazdzycy mézgu i demencji starczej

dok. ze str. 2

TERAPIA KLASYCZNA

Niestety, nie istnieje leczenie przyczyno-
we demencji, dlatego mozliwosci terapii
sg ograniczone. Sprawdzajg sig tzw. leki
rozszerzajgce naczynia (leki rozszerza-
jace tetnice moézgu), w celu poprawy
ukrwienia i zaopatrzenia mézgu w tlen,
nastepnie leki nootropowe wspierajace
pracg mézgu, réwniez witaminy z grupy
B, antyoksydanty, a jezeli sytuacja tego
wymaga podawane sa antydepresanty,
leki przeciwlekowe (redukujace uczucia
leku, niepokoju i napiecia psychiczne-
go), leki poprawiajace metabolizm ttusz-
czoéw, cholesterolu, tarczycy, cukru...
Jednak jeszcze bardziej niz same leki,
choremu potrzebne sa regularne kon-
takty z rodzing, ewent. bliskimi ludz-
mi w jemu znanym otoczeniu. Regular-
ny codzienny rozktad zaje¢, wtacznie
z technikami w celu zachowania i utrwa-
lania wtasciwych stereotypoéw, ¢wiczenie
pamieci, kontakt z aktualnymi wyda-
rzeniami — dostep do telewizji, radia,
codziennej prasy, czasopism...
Zalecane sg réwniez regularne spacery
i aktywnos$¢ ruchowa, stosowne czyn-
nodci zwigzane z praca i zainteresowa-
niami, hobby, kontakt z ludzmi i oto-
czeniem. Choremu szkodzi ponadto,

kiedy zostaje na dtugie godziny sam,
zamkniegty w jednym pomieszczeniu bez
kontaktu z wydarzeniami z otoczenia.
Do profilaktyki demencji starczej nale-
zy konsekwentna kontrola i leczenie
choréb wspétistniejgcych, szczegélnie
wysokiego ci$nienia krwi, cukrzycy, cho-
réb serca oraz zapewnienie racjonalne-
go odzywiania sie.

PRODUKTY ENERGY

W profilaktyce rozwoju sklerozy tetnic
moézgu, wzmocnienia ukrwienia i funk-
cjonowania mdézgu idealny jest koncen-
trat ziotowy Korolen. Wspiera dziatanie
osrodkowego uktadu nerwowego, réw-
noczesnie koordynuje uktad sercowo-na-
czyniowy i skutecznie wptywa na detoks
organizmu. Produkt uzupetniajacy Celitin
zawiera mitorzab, lecytyne i nowos$¢ —
Gotu kole, poprawia ukrwienie tkanki
nerwowej, udraznia naczynia krwiono-
$ne mdézgu, poszerza, pomaga poprawic
pamie¢ i koncentracje. Do wspierania
koncentracji, pamieci i prawidtowej czyn-
nosci moézgu stuzy koncentrat ziotowy
Stimaral, ktéry oddziatuje przede wszyst-
kim na sfere psychiczng. Poprawia nastroj
i dziata przeciwko wystapieniu depresji.

Korzystnie dziatajg takze produk-
ty z grupy tzw. produktéw zielonych

— Organic Beta, Acai Pure, Organic Maca
dzieki naturalnym witaminom, minera-
tom, antyoksydantom, aminokwasom,
enzymom.

lek. med. Julius SIPOS
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Zapraszamy do klubu
Energy w Bielsku-Bialej

Alchemia Zdrowia to na mapie Bielska-Biatej nowy gabinet terapii wspomagajacych medy-
cyne klasyczna i farmakoterapie. Tutaj do terapii podchodzi sie kompleksowo, dlatego
znajdziesz u nas to, czego Twdj organizm potrzebuje do regeneracji i rewitalizacji. Zatozy-
cielka Alchemii jest mgr Magdalena Kornacka, dietetyk kliniczny. W pazdzierniku tego roku

w Alchemii powstat Klub Energy.

»Prawdziwa alchemia zdrowia zaczyna si¢ wtedy, gdy do racjonalnej diety dotgczymy ele-
ment emocjonalny i duchowy. | tego Wam zyczymy, abyscie w naszej , Alchemii Zdrowia”
odnalezli siebie i obecne w Was piekno, zebyscie doswiadczali petni zdrowia i szczescia.”

W naszym gabinecie czekaja na Panstwa:

DIETETYK

mgr Magdalena Kornacka

Jestem absolwentka Wyzszej Szkoty Nauk
Spotecznych w Lublinie na kierunku Diete-
tyka oraz Uniwersytetu )agielloriskiego na
Wydziale Lekarskim, kierunek Zywienie Kli-
niczne.

W mojej pracy gtéwnym celem jest pomoc
wszystkim, ktérym stan zdrowia utrudnia
codzienne funkcjonowanie, nie pozwa-
la na realizacje planéw czy spetnienie
marzeri. Uwazam, ze nie sposéb cieszy¢
sie zdrowym ciatem bez szeroko rozumia-
nej zewnetrznej i wewnetrznej harmonii.
Wszystkie te elementy muszg ze sobg ide-
alnie wspétgrac.

FIZJOTERAPEUTA

mgr fizjoterapii Magdalena Gradek
Ukoriczytam studia magisterskie na Aka-
demii Wychowania Fizycznego w Krakowie.
Celem mojej pracy jest poprawa kondycji
psychofizycznej pacjenta, walka z bélem
i ograniczeniami ruchowymi. Moi pacjenci

Magdalena Kornacka

to osoby z zaburzeniami neuromie$niowy-
mi, miesniowo — szkieletowymi, sercowo
— naczyniowymi oraz oddechowymi. Zajmu-
je sie tez masazami, takimi jak: klasyczny,
relaksacyjny, segmentarny i sportowy. Swojg
wiedze i praktyke poszerzam uczestniczac
w licznych kursach i szkoleniach.

TERAPEUTA/COACH

mgr Dorota Ben

Jestem certyfikowanym coachem ICC (Inter-
national Coaching Community) oraz tera-
peutg. Doswiadczenie zawodowe pozwala
mi trafnie wzmacnia¢ motywacje, pomagac
zrozumie¢ siebie i niefatwe emocje, ktére
towarzyszg zmianom. Korzystajac z dorob-
ku psychologii pozytywnej, wspomagam
odnajdowanie mocnych stron i zasobdw,
na ktérych pracujemy. Moja rolg jest indy-
widualne wsparcie Ciebie na kazdym eta-
pie trwania tego procesu. Kiedy dosiegnie
Cie obnizenie nastroju, chwile zniechecenia
i zwatpienia we wiasne sity, znajdziemy
wspdlnie sposéb, aby temu zaradzié. Pomo-
ge Ci przebrnac przez ten okres i wespre
Twojg motywacje.
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mgr Magdalena Kornacka

Z przyjemnoscia zapraszamy do skorzysta-
nia z naszych ustug:

CHINSKA SZTUKA MEDYCZNA

— AKUPUNKTURA

Akupunktura jest uznang przez Swiatowa
Organizacje Zdrowia (WHO) metoda lecz-
niczg polegajacg na naktuwaniu wybranych
punktéw na ciele cztowieka. Chiriska filozo-
fia dotyczaca materii i energii, jest niezbed-
na do zrozumienia akupunktury. Wedtug
niej podstawg przyrody i zachodzacych
w niej zjawisk jest energia. Chiriska filo-
zofia opisuje energie Qi jako niewidzialng
site, ktéra znajduje sie w organizmie czto-
wieka i jest niezbedna do prawidtowego
funkcjonowania komérek, tkanek i catego
ciata. Narazajac swoj organizm na patoge-
ny uszkadzamy nasza Qi przyczyniajac sig
do dysfunkcji narzadéw oraz negatywnie
wptywamy na psychike.

GABINET TERAPII CIEPLEM — SAUNA NA
BLISKA PODCZERWIEN INFRARED

Naszg saune zbudowali$my w oparciu o pro-
jekt Dr L. Wilsona. Specjalne lampy oraz
sposéb ich montazu zwieksza efekt tera-
peutyczny, zwiekszajac gtebokosci penetracji
promieni w gitab tkanek (do ok 7 cm). Wg
dr Wilsona wiele korzyéci ze stosowania
sauny jest kombinacjg wielu efektéw fizjo-
logicznych, a to jest cudowna lecznicza sita
sauny.

Dziatania sauny przebiega w dwéch fazach.
Efektem dziatania pierwszej fazy jest: zaha-
mowanie aktywnosci wspdtczulnego uktadu
nerwowego,wzbudzenie potéw, ztagodze-
nie bélu, poprawa utlenienia i rozszerzenia
obwodowych naczyri krwionos$nych, rozluz-
nienie miesni i zwiekszenie elastycznosci
$ciegien i wigzadet.

Faza druga nastepuje po 10-30 minutach,
organizm nie moze juz dtuzej rozpraszac
dostarczanego ciepta. Temperatura ciata
si¢ podnosi. Krew przetaczana jest do
powierzchni ciata z wiekszg sita, tetno pod-
nosi sie, a pocenie nasila.

dok. na str. 13
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Energy w Bielsku-Bialej

dok. ze str. 12

Efektem dziatania fazy drugiej jest m.in:
podwyzszenie temperatury ciata, przyspie-
szenie obumierania stabszych komorek,
unieszkodliwienie patogendéw, wytwarza-
nie biatek szoku cieplnego, poprawa mate-
riatu genetycznego, detoksykacja z pato-
genéw i metali ciezkich unormowanie
aktywnosci enzymatycznej, ostabionej, gdy
temperatura ciata jest obnizona, pobudze-
nie aktywnosci czastek wody (likwidacja
obrzekéw).

Sauna ma szczegdlne oddziatywanie na:
nerki, uktad nerwowy, watroba, trzustka

Karina Stepien

P

Ziota fascynowaty mnie od zawsze. Lubi-
tam ich smak i zapach. Zawsze miatam
$wiadomos¢, ze to co naturalne to zdrow-
sze i bezpieczniejsze. Jednak po skoriczeniu
szkoty $redniej zaczety sie studia chemicz-
ne, farmaceutyczne i zagtebianie wiedzy
czysto laboratoryjnej i chemioterapeutycz-
nej. Natura zeszta w tamtym czasie na
plan dalszy. Po ich skoriczeniu okazato sie
jednak, ze ujawnita sie w moim organizmie
ogromna skaza alergiczna na leki i substan-
cje chemiczne. Wymarzona praca w aptece
stawata sie swego rodzaju utrapieniem.
Po pewnym czasie pojawita sie na $wiecie
moja céreczka i zaczat sie czas btogiego
macierzyristwa i tzw. detoksu od wszel-
kich chemikaliéw. W tym czasie na mojej
drodze zycia pojawity sie m.in. cudowna

i $ledziona, uktad odpornosciowy, uktad
krazenia, uktad hormonalny, ukfad trawie-
nia oraz skora.
Zachecamy do zapoznania sie z naszg ofer-
tg. Szeroka gama preparatéw Energy dosko-
nale z nig wspétgra. Wierzymy, ze znajdziesz
u nas wsparcie dla siebie i najblizszych,
a bedac Klubowiczem/Konsultantem Energy
uzyskasz tez mozliwo$¢ udziatu w naszych
spotkaniach tematycznych oraz skorzysta-
nia z wewnetrznych atrakcyjnych promocji.
Zapraszamy:
Alchemia Zdrowia, ul. Inwalidéw 2c,
43-300 Bielsko-Biata, tel. kom. 501980115

zielona zywno$¢ tj. chlorella, spirulina czy
mtody jeczmieri oraz wiele innych, ktére
w bardzo konsekwentny i skuteczny sposéb
pozwalaty mi na nowo odzyska¢ zdrowie,
site i mtodosc¢. Czutam sie $wietnie, a zycie
dalej pisato mojg historie.

Wtedy poznatam wielu lekarzy naturote-
rapeutéw, homeopatéw, na nowo zaprzy-
jaznitam sie z ziototerapia oraz naturalng
suplementacjg. Bratam udziat w wielu szko-
leniach i wspaniatych wyktadach. Wszyst-
kie te wydarzenia doprowadzity mnie do
podjecia decyzji zawodowej — wtasny sklep
z ziotami ,VITA”. Praca stata sie dla mnie
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Sauna Infrared

pasja i spetnieniem zawodowym. Od wielu
lat pomagam ludziom jako irydolog, wyko-
nuje akupunkture oraz kompleksowa anali-
ze organizmu poprzez kwantowy rezonans
magnetyczny. Ziotolecznictwo stato sig
moim sposobem na zycie. Wszystkie suple-
menty, ziota, oleje i kosmetyki dobieram
bardzo starannie pod wzgledem jakosci
i skutecznosci. Takie miejsce znalazty réw-
niez u mnie produkty firmy ENERGY, ktére
staty sie kolejnymi ,peretkami” na moich
potkach.
Zawsze z usmiechem i zyczliwosciq
Karina STEPIEN

Vil 662018713
IFZAPRASZAMY:

Keonsultacje:
= Irydnlogiczan
- Su

Zapraszam do Ktobucka: VITA, ul. Szkolna 3 ,tel. kom. 662 018 713
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Jad(lo) nasze powszednie

Tematyka dotyczaca zywnosci i réznych sposobéw odzywiania sig jest wdzigcznym zagadnieniem, ktére w ostatnim czasie bardzo czesto
przewodzi dyskusjom ze specjalistami z zakresu gastronomii w réznych periodykach czy mediach. Opinie, oczywiscie, réznia sig — ile ludzi
tyle smakéw, a uwazny stuchacz czy czytelnik musi mie¢ poczucie chaosu wywotanego tyloma ,jedynymi” i ,wtasciwymi” radami. Korci
mnie, bym i ja wlaczyta sie do polemiki. Moje zdanie nie jest oparte na badaniach naukowych. Jest wynikiem nie tylko samodzielnego
zgtebiania stosownej literatury, ale przede wszystkim wtasnych dtugoletnich empirycznych doswiadczen.

ROZNE TYPY ODZYWIANIA SIE

Wiele juz napisano o diecie rozdzielnej,
diecie wedtug grup krwi czy o odzywianiu
sie zgodnie z piecioma sktadnikami, o pod-
stawowym odzywaniu sie, diecie opartej
na surowych produktach, o dylematach
— zastanawiano sig czy jes¢ czy nie jesc
miesa i tak dalej. Sama na sobie wypré-
bowatam stopniowo wptyw diety rozdziel-
nej, diety wedtug grupy krwi, przestatam
jes¢ mieso, pare miesiecy bytam na diecie
opartej na surowych produktach i réznych
sokach warzywnych czy smoothies. Podzie-
lam zdanie Hipokratesa: ,Niech pozywie-
nie bedzie lekarstwem.” Wiedziat, o czym
moéwi. Nasze pozywienie, wszystko, co
zjemy, ma wptyw nie tylko na organizm,
zdrowie, ale réwniez na to, jak myslimy
i —w zwigzku z tym — co robimy. | nie tylko.
Brak nam $wiadomosci sity i oddziatywa-
nia jedzenia, ktére codziennie dostarczamy
naszemu organizmowi. Na przyktad to,
ze ma wptyw nawet na poziom komoérek
i DNA, poprzez co wptywamy réwniez na

""'
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przyszto$¢ swoich jeszcze nienarodzonych
dzieci. | jeszcze, jakby tego byto mato,
réwniez nasze ekskrementy i odpady majg
wptyw na powietrze, wode, ba, cata planete!
Z pewnoscia zauwazyliscie, jak w ostatnich
latach zachowuje sie przyroda. Méwimy, ze
zwariowata. Czyzby?! Czy przypadkiem nie
jest dla nas lustrem?!

Jezeli jednostka chce zrobi¢ co$ dla siebie
i zalezy jej na swoim zdrowiu, najprostszym
sposobem, jak zacza¢ (zgodnie z moimi
doswiadczeniami), jest wprowadzenie diety
rozdzielnej. Nie chodzi tutaj o dzielenie
jedzenia na roslinki i zwierzatka. Na poczat-
ku nalezy nauczy¢ sie, co to sg weglowoda-
ny i biatka i jak prawidtowo t3czy¢ poszcze-
gélne produkty — ale to nie stanowi az takie-
go problemu. Wszystko wymaga czasu,
a pozytywne wyniki mozna osiggnac bardzo
szybko (na przyktad méj eksmaz dzieki niej
zrzucit prawie 20 kg). Przy prawidtowym
potaczeniu poszczegdlnych sktadnikéw
positkéw regulujemy trawienie, wypréznia-
nie, mase, stajemy sie¢ zdrowsi i bardziej

witalni, poniewaz wszystkie sktadniki posit-
kéw sg tutaj reprezentowane, a dana osoba
wybiera sobie artykuty spozywcze lepszej
jakosci, czyli zdrowiej sie odzywia i nie musi
sie ba¢, ze bedzie mie¢ za mato niektérych
sktadnikéw odzywczych, witamin czy mine-
ratow.

POSZUKIWANIA SIE OPLACILY
Na odzywianie sie zgodnie z grupa krwi
przesztam w chwili (prawie 12 lat temu),
kiedy u mojej, wtedy 16-letniej, cérki poja-
wita sie autoimmunologiczna choroba, a po
widocznych skutkach ubocznych kortyko-
steroidéw i hormonéw odmdéwitam takiego
Jleczenia” i zaczetam poszukiwania alter-
natywnego sposobu. Bytam przekonana,
ze istniejg inne metody. Czekata nas trud-
na droga, ale dzieki modyfikacji odzywia-
nia sie, odpowiednim ¢wiczeniom i ade-
kwatnym preparatom naturalnym, dawki
lekarstw chemicznych stopniowo ulegaty
obnizeniu, az cérka odstawita je zupetnie.
dok. na str. 15
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W tym czasie bardzo duzo data mi ksigz-
ka Dr. Petra |. D'’Adama o odzywaniu sig
i grupach krwi. A Energy dato mi preparaty
Cytosan, Renol, Artrin, Fytomineral, Stima-
ral, Skeletin i Probiosan. Ostatecznie ukori-
czyta medycyne na Uniwersytecie Karola
w Pradze, a obecnie pracuje jako lekarz
w Szwecji. Czescig moich podpoktadowych
bagazy podczas odwiedzin sg zawsze pre-
paraty Energy.

ZMIANA BYLA NIEUNIKNIONA

Méwi sie, ze cztowiek dokona (jezeli oczy-
wiscie chce), radykalnych zmian w swoim
zyciu wytacznie wdwczas, kiedy sktonia
go do tego okolicznosci zyciowe. W moim
przypadku tez tak byto, kiedy przezywatam
karuzele dolegliwosci zdrowotnych i uswia-
domitam sobie, ze tak dalej by¢ nie moze.
W trakcie siedmiu lat przesztam szes$¢
operacji (ciezkich i lekkich), dokuczato mi
tysienie, stale podwyzszona temperatura,
miatam rézyczke, cyste na nerce (zapro-
ponowano operacje) i do tego te problemy
zdrowotne cérki. Poniewaz zaczetam czy-
ta¢ etykiety na produktach spozywczych
i interesowac sie tym, co jem, nagle okazato
sie, ze ze sklepu wychodzitam z niemal
pustym koszykiem. Poczawszy od piecze-
nia domowego petnoziarnistego chleba
zaczetam produkty spozywcze wytwarzac
w domu i poprzez samodzielne studiowa-
nie réznych madrych ksigzek stopniowo
dowiadywatam sie o wptywie poszczegdl-
nych artykutéw spozywczych na organizm
cztowieka. Z czasem zostatam wegetarian-
ka i dzieki takiemu sposobowi odzywiania
sie zaczetam nie tyko wracaé do zdrowia,
ale i jako$ inaczej postrzegac rzeczywistosc
wokét siebie. Jakby oczyécit mi sie wzrok,
wyostrzyty smak i stuch. Renol, Artrin,
Cytosan, Balneol pomogty mi pozby¢ sie
cysty na nerce, a operacja nie zostata prze-
prowadzona. Réwniez teraz profilaktycz-
nie przygotowuje sobie kapiele nasiadowe
z preparatami Balneol i Artrin, aby sytuacja
sie nie powtdérzyta. Regalen i Probiosan
spowodowaty i pilnuja, by nie powrdcit tra-
wienny wrzdéd zotadka. Stimaral byt moim

wiernym pomocnikiem przy ,wynurzaniu
sie z mojej ciemnosci” oraz przy radzeniu
sobie z sytuacjami, ktére przynosi stu-
diowanie na uczelni. W przypadku moich
czestych zapaleri zatok, oprécz preparatu
Grepofit, zwalczata méj bdl gtowy maska
z Cytosanu, a nastepnie zaaplikowany krem
Droserin lub Artrin.

ENERGY WCIAZ POMAGA

Uzdrawiajace dziatanie zywnosci i pre-
paratébw naturalnych oraz ich wzajemna
kooperacje miatam mozliwo$¢ ponownie
wyprébowad na sobie pie¢ lat temu, kiedy
»odwiedzita” mnie Candida albicans i jako
miejsce swojej dziatalnosci wybrata moja
jame ustna. Nie mogtam niczego zjes¢
ani potkna¢, ba, nawet méwic¢ z opuchnie-
tym jezykiem. Batam sig, ze wypadnag mi
wszystkie zeby, poniewaz dzigsta miatam
zaatakowane tg grzybiczng choroba. Ponie-
waz nie potrafitam jes¢ i bytam $wiadoma,
ze potrzebuje intensywnego i gwattownego
oczyszczenia z zewnatrz, moja codzien-
na dieta sktadata sie ze $wiezych sokéw
warzywnych.

Choroba grzybiczna powstaje w przypadku
zakwaszenia organizmu (moze do niego
doj$¢ réwniez w przypadku wyczerpania,
powoddéw jest mndstwo), automatycznie
ponownie zmodyfikowatam diete. Orga-
nizm sam produkuje kwasne substancje,
ale zasadowe nie — musimy mu je dostar-
czyé. Pomimo tego, ze jestem wegeta-
rianka, koniecznie musiatam sie nauczy¢
rozréznia¢ warzywa i owoce na te tworzace
zasady i te tworzgce kwasy. Nie znalaztam
wsparcia w$réd lekarzy, nikt nie umiat mi
doradzi¢, wiec ponownie zwrécitam sie
z zaufaniem do madrych ksigzek. Ponow-
nie swoje dziatanie lecznicze i uzdrawiajace
zaoferowaty mi preparaty Energy Probiosan,
na podniesienie odpornosci Drags Imun,
Vitaflorin, Fytomineral, czy kapiele zasa-
dowe w Balneolu z Biotermalem, Artrinem.
Preparatem Drags Imun pocieratam sobie
obolate dzigsta. Po trzymiesiecznej inten-
sywnej kuracji lekarka stwierdzita, ze candi-
da ustapita. Dzieki zasadowemu odzywaniu
sie pozbytam sie brodawki na nodze, roz-
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dwojonych paznokci, wtosy mi zgestniaty
i co najwazniejsze — mam zeby.
Podatam tylko pare wtasnych przyktadéw
leczniczego wspétdziatania codziennej
diety i naturalnych preparatéw. Jestem
zwolennikiem profilaktyki i jestem gtebo-
ko przekonana o pomocy natury, ktéra
nam codziennie oferuje. Kazda zmiana
pozywienia i spozywanie wysokiej jakosci
surowcéw ma zdecydowanie uzdrawiajace
dziatanie na nasz organizm, tylko trzeba
sobie wybra¢, co komu odpowiada. Kazdy
z nas jest inny, kazdy potrzebuje czego
innego i nikogo nie mozemy przekonywa¢
o jedynie stusznej idei (na przyktad narzu-
ca¢ Eskimosowi diete roslinng!). Wazne jest
jedno: kazdy musi wzia¢ odpowiedzialnos¢
w swoje rece. Aby nikogo i niczego nie
obwiniat za swoje zdrowie i za swoje zycie.
Nalezy sobie uswiadomi¢, ze nasze organi-
zmy nie s3 koszami na $mieci i wcigz mamy
wolny wybér i wolng wole. Nie kopmy sztué-
cami wtasnego grobu!

mgr inz. Mdria VERBENIKOVA

Szanowni Paristwo! Kremy Pentagramu zmieniajq szate graficznq. Jako pierwszy otrzymacie Cytovital. Szczegéty wkrdtce...
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AUDIRON

problemy z uszami / opryszczka / problemy z wychtodzenia
grzybice / infekcje skérne / problemy ginekologiczne

Sktadniki zawarte w produkcie wptywajg na stany zapalne, tagodzg bél i regenerujg tkanke.



