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Drogie Czytelniczki, drodzy Czytelnicy,

czy znacie obraz Lucasa Cranacha Starszego ,Zro-
dto wiecznej mtodosci” namalowany w 1546 roku?
W lewej czesci obrazu mozna zobaczy¢ stare, nie-
dotezne i chore kobiety, ktore wchodzg do duzego
basenu lub sg do niego wnoszone, bo nie mogg juz
chodzi¢. Z prawej strony obrazu wychodzg z wody
uzdrowione, wyraznie mtodsze i rozkoszujg sie je-
dzeniem, tancem i mitoscig mtodych mezczyzn. Jak
widac, mozliwosc zniwelowania oznak starosci jest
naszym odwiecznym marzeniem, bo przeciez nikt
nie chce wygladac i czuc sie staro. Wprawdzie do
dzis nikt nie odkryt zrodta, ktore moze zmienic nas
wszystkich w mtodo wygladajgcych matuzalemaow,
nie udaje sie to nawet catemu przemystowi anti-agin-
gowemu, ktory czasami na wyrost obiecuje wcigz
nowe, prawdziwie cudowne srodki odmtadzajgce.

A jednak zrodto mtodosci istnieje. | nie musicie
wcale brac kapieli — wszystko czego potrzebujecie
jest w Was. Poniewaz od Waszego stylu zycia i od
Waszego nastawienia zalezy, jak szybko tyka Wasz
zegar biologiczny. Kilka trikow i mata pomoc sg do-
zwolone. Dzieki naturalnym metodom i medycynie
estetycznej mozecie zachowac Swiezy wyglad row-
niez w pozniejszym wieku.

W tym poradniku zebratam dla Was wszystko, co
moze pomoc Wam cieszyc¢ sie drugg potowg zycia
w zdrowiu i radosci.
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JUZ TERAZ OSZUKAJ STAROSC
- TAK TO SIE ROBI!

WSZYSCY CHCIELIBY ZYC DtUGO, ALE NIKT NIE CHCE BYC STARY. | RZECZYWISCIE, NAUKA ODKRYtA WIELE
SPOSOBOW, DZIEKI KTORYM MOZEMY ZYC DtUZEJ, NIE CZUJAC SIE STARO | NIEDOtEZNIE.

STARZENIE SIE NIE JEST CHOROBA

Anti-Aging w dostownym przektadzie znaczy ,przeciw
starzeniu sie” i jest nie do konca szczesliwym ttumacze-
niem opisu wszystkich staran w zatrzymaniu postepuja-
cego starzenia sie organizmu. Nie da sie zatrzymac te-
go biologicznego procesu, ale mozna przejgc nad nim
kontrole i przedtuzyc¢ jego przebieg. Dlatego wyrazenie
.Age Control” czyli kontrola wieku bytoby tu bardziej na
miejscu. Ale czym jest starzenie sie i kiedy sie zaczyna?

Naukowcy definiujg je zgodnie: starzenie zaczyna sie,
kiedy proces rozpadu komorek ma przewage nad pro-
cesem ich budowy. Starzenie jest wiec catkiem natural-
nym zjawiskiem, ktore rozpoczyna sie zaraz po przyjsciu
na swiat.

DLACZEGO STARZENIE SIE JEST TAK
WAZNYM ZAGADNIENIEM

Dlaczego wtasciwie zajmujemy sie wiekiem i dziata-
niami powstrzymujgcymi starzenie? Przeciez jeszcze
nasi dziadkowie przyjmowali starzenie sie jako cos natu-
ralnego. Akceptowali typowe dla wieku dolegliwosci tak
samo, jak spadek wydajnosci ciata i umystu.

Dzisiaj probujemy rozwijac strategie powstrzymania
procesow starzenia z jednego, prostego powodu: zyje-
my coraz dtuzej (patrz grafika na str. 4) i lat, ktore sg nam
dane, nie chcemy przezyc¢ jako niedotezni starcy. Chce-
my wcigz doswiadczac radosci zycia.

MOZNA MIEC WPLYW NA PROCESY STARZENIA

Naukowcy z Uniwersytetu Bostonskiego w stanie Mas-
sachusetts w USA odkryli wzorzec genetyczny, ktory po-
siadajg sedziwi ludzie. Charakteryzuje sie on wieloma
matymi zmianami genomu (zespotu cech dziedzicz-
nych). Zatem na podstawie anali-
zy gendw mozna przewidziec, czy
dany cztowiek dozyje poznej staro-
Sci, czy tez nie.

Dtugi czas kody genetyczne,
a wiec i ,geny matuzalema” ucho-
dzity za niezmienne. Jednak naj-
nowsze wyniki badan pokazuja, jak
jest naprawde — mozna je zmienic.
Odpowiedni styl zycia, duzo ruchu,
mato stresu mogg zmieni¢ wptyw
na starzenie sie zapisane w naszej
informacji dziedzicznej w DNA.

\— Zdrowie

C W PRAKTYCE

Mamy zatem swodj los, a wtasciwie staros¢ w swoich
rekach.

STRATEGIA ANTI-AGING BAZUJE
NA 6 FUNDAMENTACH
Jezeli chcesz zestarzec sie zdrowo, musisz zawczasu
cos$ w tym kierunku robi¢. Poniewaz Anti-Aging to nie tyl-
ko zatrzymanie wieku, ale tez zapobieganie chorobom.
Zasady sg proste i tatwe do stosowania.

Oto 6 podstaw projektu Anti-Aging:
1. Styl zycia
2. Zdrowe odzywianie
3. Ruch
4. Substancje witalne
5. Rownowaga psychiczna
6. Estetyczny Anti-Aging

Mozesz ustali¢ samodzielnie, jak bedg wygladaty Two-
je podstawy dziatania Anti-Aging i z czego bedg ztozo-
ne. To Ty zdecydujesz, jak mocny lub staby bedzie jego
fundament.

ZROB ,INWENTARYZACJE"

Wedtug aktualnych prognoz, jezeli mezczyzna 0sig-
gnat 65 lat, ma przed sobga jeszcze 17 lat zycia, a kobieta
nawet 20! To sg oczywiscie wartosci przecietne. Wyni-
ki badan wskazuja, ze co drugi z nas bedzie zyt jeszcze
pare lat dtuzej. A wiec optaca sie zaczac program Anti-
-Aging juz teraz. Na poczatek powinnismy sie zastano-
wi¢, ktory z fundamentow dziatania projektu opdznia-
jgceqo starzenie wypada u nas najstabiej. Tu przydatna
bedzie wizyta u lekarza.
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DrUGOSC ZYCIA
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Od roku 1950 dtugosc zycia wzrasta. 65 lat temu kobiety dozywaty przecietnie 68,5 lat, dzisiaj jest to 834 lat zycia.
Takze mezczyzni mogg liczy¢ na zycie 15 lat dtuzsze niz ich ojcowie.

Wspdlnie z Twoim lekarzem mozesz:

» /robi¢ badania kontrolne

» Na podstawie wynikow badan laboratoryjnych odkryc
ewentualne czynniki ryzyka

e Omowic najkorzystniejsze formy aktywnosci ruchowe;

e OMmowic swojg sytuacje zyciowa

» Przedyskutowac konieczng dawke substancji witalnych
i — ewentualnie — hormonow

W trakcie rozmowy mozesz razem z lekarzem stworzyc
odpowiednig dla siebie strategie przeciw starzeniu. Pierw-
szg wskazowke wyznaczajgcg Twoj status Anti-Agingowy
dadza wyniki badan wymienionych na stronie 4.

SETNE URODZINY BEDA W PRZYSZLOSCI NORMA
Osiggniecie stu lat zycia juz dzisiaj nie jest utopig.
Demografowie z uniwersytetu w Rostocku obliczyli, ze
najpozniej w XXII wieku bedzie to normalne zjawisko.
Juz teraz w ostatnich trzydziestu latach ilosc stulatkow
zwiekszyta sie dziesieciokrotnie. Ale jezeli to Ty chcesz

Swietowac swoje setne urodziny juz w XXI wieku, mu-
sisz postawic¢ na aktywnosc. Wszystkiego, co trzeba
wiedziec¢, dowiesz sie na nastepnych stronach. | po-
zbgdz sie myslenia: ,nie, ja juz jestem za stara czy za
stary, to nie ma sensu”. Nauka twierdzi inaczej — nawet
po siedemdziesigtce optaca sie rzucic palenie. Zacznij
juz dzisiaj!

MALE ZMIANY, DUZY EFEKT

Wprowadzenie do codziennego trybu zycia szesciu
zasad dziatania Anti-Agingu naprawde nie jest trudne.

W tym przewodniku dowiesz sie, krok po kroku, jak to
funkcjonuje. Jezeli zaczniesz stosowac sie do przedsta-
wionych rad, moze bedziesz swietowac swoje setne uro-
dziny. A nawet jezeli bedg to ,tylko” dziewiecdziesigte?
W ruchu Anti-Aging chodzi nie 0 pomnozenie lat zycia,
ale o utrzymanie jak najlepszej kondycji i doswiadczenie
ztotej jesieni zycia. Stosujac przedstawiong strategie wal-
ki ze starzeniem, polepszysz z pewnoscig jakosc swojej
egzystencji w poznym wieku. ]

NAJWAZNIEJSZY JEST STYL ZYCIA

NA TO W JAKI SPOSOB | JAK SZYBKO SIE STARZEJEMY WPLYWAJA W JEDNEJ TRZECIEJ NASZE GENY, A W DWOCH
TRZECICH NASZ STYL ZYCIA. DZIEKI ZDROWEMU STYLOW! ZYCIA MOZEMY SKORYGOWAC PROCESY STARZENIA.

STYL ZYCIA SKLADA SIE
Z WIELU CZYNNIKOW

Jako styl zycia okresla sie zespot codziennych zacho-
wan specyficzny dla danej zbiorowosci lub jednostki.
Do stylu zycia zaliczamy takie czynniki jak wybor miesz-
kania, sposob ubierania sie, uprawiane hobby i wiele in-
nych. Szczegolng role w stylu zycia odgrywajg aspekty
zdrowotne.

Co ma znaczenie dla dtugiego i zdrowego zycia:
» Dbanie o zdrowie i badania profilaktyczne
» Reqgularne zazywanie ruchu
e /drowe odzywianie
» Wystarczajgca ilos¢ snu
» Redukcja stresu
e Rezygnacja z palenia
» Pozytywne nastawienie do wtasnego wieku

é( Zdrowie
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PRO-AGING - CZYLI PRZECIWNIE
DO ANTI-AGING STYL ZYCIA, KTORY
SPRZYJA SZYBKIEMU STARZENIU SIE

Papierosy, nadmierne spozywanie alkoholu i fast foody skra-
Cajg zyCie oraz przyspieszajg proces starzenia

By¢ moze do teraz nie zastanawialiscie sie nad swoim
stylem zycia i postepowaliscie instynktownie. Jednak, aby
prowadzi¢ zdrowe i spetnione zycie, trzeba miec Swia-
domosc, jak wazne jest odpowiednie nastawienie i sto-
sowac w praktyce pozadane zachowania.

OBSERWUJ UWAZNIE STAN SWOJEGO ZDROWIA
Jezeli pierwsze sygnaty ostrzegawcze danej choroby
zostang odpowiednio wczesnie zauwazone i zdiagno-
zowane, mozna jg pomyslnie wyleczyc. Dlatego istnieje

PRZEBYWAJ CZESTO
NA tONIE NATURY!

FNENS

Jednym z waznych czynnikow procesu starzenia sie jest
wptyw srodowiska. Przyspiesza go stres spowodowany
hatasem, zanieczyszczeniem | gorgczkowym pospiechem
w wielkich miastach. Dlatego szukaj, tak czesto jak to moz-
liwe, rownowagi na tonie natury i korzystaj ze Swiezego
powietrza.

é( Zdrowie

szeroka paleta badan profilaktycznych, ktore pozwa-
lajg wczesnie rozpoznac zagrozenie. NFZ ma rowniez
w swoim zakresie dziatan takg profilaktyke, zapytaj o nig
lekarza rodzinnego.

Do refundowanych badan profilaktycznych i specjal-
nych akcji diagnostycznych zalicza sie przede wszystkim:
» Ogolne badanie stanu zdrowia
» Wykrywanie raka szyjki macicy
e Mammografie
« Wykrywanie nowotworow jelit (szczegolnie jelita gru-

bego)

» Profilaktyke raka skory

» Profilaktyke raka prostaty

» Bezptatne konsultacje z wybranymi specjalistami bez
skierowania (biate soboty)

Im jest sie starszym, tym czescie] mozna wykonywac
przeglad stanu zdrowia.

Korzystaj sSwiadomie z tych dziatan profilaktycznych,
aby moc w miare mozliwosci unikngc chorob skracajg-
cych zycie.

ZABOJCA NUMER JEDEN TO
PALENIE PAPIEROSOW

Szwajcarscy lekarze medycyny zapobiegawczej spraw-
dzali zwigzek pomiedzy sposobem zycia a najczestszymi
przyczynami chorob krgzenia i rakiem. W tym celu przez
20 lat obserwowali 16 271 osob w wieku miedzy 161 90 lat.
Badano u nich poziom spozycia alkoholu, palenia papie-
rosow, jedzenia owocow i aktywnosc fizyczng. Wyniki
gromadzone w 15 latach nastepujgcych po zaprzestaniu
eksperymentu potgczyli z wypadkami zgonow. Liczby by-
ty jednoznaczne. U palaczy ryzyko wczesniejszego zgo-
nu byto podwyzszone o 57%. Niezdrowe jedzenie, mato
ruchu i wysokie spozycie alkoholu dajg 15% wzrost. Jezeli
czynniki podwyzszonego ryzyka potaczg sie, przewidy-
wana dtugosc zycia obniza sie drastycznie. U 75 letnich
mezczyzn, ktorzy palg, sg mato aktywni fizycznie, odzy-
wiajg sie niezdrowo i pijg alkohol prawdopodobienstwo
przezycia nastepnych dziesieciu lat wynosi tylko 37%.
Bez tych czynnikow ryzyka wynosi ono 67%. To jest wy-
razny dowod na to, ze optaca sie pozegnac z papiero-
sowym dymkiem.

ROWNIEZ SYTUACJA MIESZKANIOWA WPLYWA
NA PRZEWIDYWANA DLUGOSC ZYCIA

To, czy jestesmy zadowoleni z mieszkania, wptywa
jednoznacznie na przewidywang dtugosc zycia. Wedtug
ankiety Instytutu Emnid prowadzgcego badania rynko-
we, prawie jedna trzecia badanych stwierdza, ze ich sy-
tuacja mieszkaniowa ma ogromny wptyw na przewidy-
wang dtugosc zycia. Dlatego powinnismy odpowiednio
wczesnie zastanowic sie nad tym, jaki rodzaj mieszkania
bedzie dla nas odpowiedni na starosc.
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Mieszkanie bez barier architektonicznych, z windg,
mozliwosc zrobienia zakupow w odlegtosci do pokona-
nia pieszo oraz tereny zielone w poblizu bezsprzecznie
polepszajg jakosc zycia, a tym samym szanse na dozycie
pozNej starosci.

Coraz wiecej seniorow przyjmuje jako opcje ,wspol-
noty mieszkaniowe". Wspolne mieszkanie z ludzmi o po-
dobnych zapatrywaniach jest najlepszym lekarstwem na
samotnosc.

SEN JEST WAZNYM ELIKSIREM ZYCIA
Roztadowanie stresu i wystarczajgca ilos¢ snu w nocy
pozwalajg na wolniejsze tykanie naszego zegara biolo-
gicznego. Wyniki badan pokazuja, ze psychiczne i fizycz-
ne przecigzenie powstajgce z braku snu moze skrocic zy-
cie nawet o osiem lat. Poniewaz w czasie snu regenerujg
sie komaorki organizmu, wzrasta odpornosc na infekcje,

a psychika moze przepracowac wrazenia minionego dnia.
Jezeli procesy regeneracyjne i naprawcze nie przebiegaja
prawidtowo, starzenie sie organizmu nastepuje szybciej.

ZACHOWAJCIE RADOSC ZYCIA

Nikt sie nie cieszy, gdy z biegiem lat zaczynajg sie typo-
we dla wieku dolegliwosci. Skora sie marszczy i wszystko
przychodzi z trudem. Ale ciggta tesknota za mtodoscig
nie jest dobrym rozwigzaniem. Jezeli nie pogodzicie sie
ze swoim wiekiem i bedziecie wiecznie ztorzeczyc lo-
sowi, to nie tylko odbierzecie sobie sami radosc zycia,
ale je tez skrocicie. Cieszcie sie kazdym dniem, zacho-
wajcie ciekawosc zycia i przy kazdej okazji sSmiejcie sie
z catego serca.

Badania wykazaty jednoznacznie, ze ludzie dozywajg-
cy ponad stu lat potrafig pokonywac stres i cieszg sie zy-
ciem. ]

DZIEKI TAKIEMU ODZYWIANIU
MOZNA DOZYC SETKI

LCZtOWIEK JEST TYM, CO JE". TAK MOWI PRZYStOWIE. | RZECZYWISCIE, PRAWIDEOWYM ODZYWIANIEM
WSPOMAGAMY PROCES WOLNIEJSZEGO STARZENIA.

DOBRY WYBOR: DIETA SRODZIEMNOMORSKA

Badania potwierdzity juz dawno, ze dieta srodziemno-
morska chroni uktad krgzenia, zapobiega chorobom no-
wotworowym i przedtuza zycie.

Typowa dieta srodziemnomorska jest zdrowa, poniewaz
gtowng role odgrywajg w niej warzywa i owoce, ktore u nas
sg raczej dodatkiem. Na przyktad przecietny Grek spozy-
wa 815 gramow warzyw dziennie, podczas gdy Polak 292,
a Niemiec tylko 285. Uczmy sie wiec od potudniowcow
i przestawmy nasze myslenie: zamiast miesa z warzywami
jedzmy warzywa i czasem troche miesa albo rybe. Ponie-
waz warzywa rosngce w obszarze Morza Srodziemnego sg
bogate w witaminy, mineraty i wtorne substancje roslinne,
chronig naczynia krwionosne oraz wszystkie komaorki or-
ganizmu przed atakiem agresywnych wolnych rodnikow.

NIE MA DIETY SRODZIEMNOMORSKIEJ BEZ OLIWY!

W kuchni srodziemnomorskiej warzyw sie nie gotu-
je. Mozna je dusic, smazyc¢ albo grillowac. Nieodzow-
na jest przy tym oliwa. Jest bogata w jednonienasyco-
ne kwasy ttuszczowe i zapobiega odktadaniu sie ztogow
w naczyniach krwionosnych, chronigc przy tym przed
miazdzyca.

Oliwa ttoczona na zimno nie powinna by¢ podgrzewana
powyzej 180 stopni. Podczas duszenia i smazenia warzyw
na oliwie trzeba uwazac na tak zwang temperature dymie-
nia. Jezeli podczas podgrzewania oliwa zaczyna dymic,

natychmiast zmniejszamy temperature, w przeciwnym wy-
padku doprowadzimy do powstania szkodliwych dla zdro-
wia sktadnikow.

UCZMY SIE OD STULETNICH MIESZKANCOW WYSP
Na potudniu Japonii lezg wyspy Okinawa, na ktorych zyje
wiecej stulatkow niz na catym Swiecie. Przy tym mieszkancy

PIJ, ABY ZACHOWAC MtODOSC

Niedobor wody w organizmie przyspiesza nie tylko powsta-
wanie zmarszczek. Jego brak prowadzi do rozstroju ner-
wowego, problemaow z nerkami i ostabia dziatanie mozgui.
Oprocz tego nasz organizm potrzebuje wody, aby wyptu-
kiwac i usuwac toksyczne substancje. Powinnismy pic dwa
litry wody dziennie.

A Zdrowie
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PIERWSZA DZIESIATKA NA LISCIE GWIAZD ANTI-AGINGU

W ZALECANYM SPOSOBIE ODZYWIANIA

1. Winogrona

Winogrona zawierajg resweratrol,
wtorng substancje roslinng nale-
z3Cq do polifenoli. Jest ona silnym
przeciwutleniaczem, potrafi zablo-
kowac tworzenie sie wolnych rodni-
kow w komaorkach organizmu. Dzie-
ki temu spowalnia proces starzenia.

2.Brokuty

Brokut, nalezacy do kapustowatych,
jest dzieki flawonoidom i wysokigj
zawartosci witaminy C niezbedny
w medycynie Anti-Aging. Do tego
zawarte w brokutach indole regulu-
ja mutacje gendw i kontrolujg DNA.
W ten sposob zmniejszajg ryzyko
powstawania zdegenerowanych
komaorek nowotworowych.

3. Dziki toso$

Nienasycone kwasy Omega 3,
ktore zawiera tosos, sg zrodtem
mtodosci dla uktadu kragzenia.
- Aminokwasy w tososiu (tryptofan
el | tyrozyna) to pierwszy etap two-
rzenia sie hormonu szczescia — serotoniny. Jedz przede
wszystkim dzikiego tososia, nie hodowlanego — ten
ostatni jest okreslany ,tucznikiem morza”.

“* 4. Pomidory

) Likopen nadaje pomidorom czer-
8- \wony kolor. Chronik komarki i jest

przeciwutleniaczem. Jedz przy-

najmniej siedem pomidorow ty-

godniowo.

5. Oliwki

Owoce drzewa oliwnego i po-
zyskiwana z nich oliwa sg nie-
odzownym sktadnikiem kuchni
srodziemnomorskiej oraz strate-
gii Anti-Aging (o czym byto wyzej
w akapicie poswieconym oliwie).

6. Rosliny stragczkowe

Rosliny strgczkowe stanowig
Swietne zrodto energii i biatka ro-
slinnego. Dostarczajg nam bu-
dulca niezbednego do tworzenia
masy miesniowej, chrzastki, enzy-
mow, skory i wtosow.

7. Zielona herbata

Herbata z niesfermentowanych
lisci jest jednym z najmocniej-
szych srodkow wytapujgcych
wolne rodniki. Dwie do trzech
szklanego dziennie stanowig nad
wyraz skuteczny srodek przeciw
starzeniu.

8. Orzechy wtoskie

Zawierajg do 20% biatka i sg ideal-
nym zrodtem aminokwasow. Sta-
nowig dobry zamiennik dla miesa.
Dzieki zawartej w nich witaminie
B chronig nerwy i sg prawdziwym
pokarmem dla mozgu.

9. Soja

Ziarno soi jest gwiazdg na liscie
produktow Anti-Aging. Zawiera
bowiem izoflawony, zwane roslin-
nymi hormonami. Dzieki nim soja
dziata jak estrogeny, ale bez skut-
kow ubocznych.

10. Migdaty

Migdaty utrzymujg w formie nasz
mozg, dzieki wysokiej zawartosci
witaminy E chronig naszg skore
przed uszkodzeniami spowodo-
wanymi nadmiernym wystawia-
niem sie na stonce. Utrzymujg
W normie poziom cholesterolu.
Proteiny zawarte w migdatach
wzmacniajg miesnie. Garsc¢ dzien-
nie to idealna dawka.

wysp nawet w poznym wieku sg zdrowi i sprawni. Naukow-
cy odkryli, ze decydujgcym czynnikiem dla tego zjawiska
jest prawidtowe zywienie.

Mieszkancy Okinawy jedza:
e Minimalne ilosci miesa
« Mato biatej maki i produktow zawierajgcych cukier
e Duzo ryb morskich
o Olgj rzepakowy jako gtowne zrodto ttuszczu
e Duzo warzyw i OwWocow

e( Zdrowie

Kolejng cechg charakterystyczng tego odzywiania jest
brak soli. Potrawy doprawia sie gtownie ziotami i imbi-
rem. Takie odzywianie pokrywa sie w duzym stopniu
z zasadami nowoczesnej medycyny Anti-Aging i moze
byc¢ przez nas stosowane na co dzien.

SKRESLCIE CUKIER Z JADLOSPISU
Cukier jest gtownym zrodtem energii dla naszego or-
ganizmu, a jednoczesnie substancjg, ktora przyspiesza
wszystkie procesy starzenia. Molekuty cukru (glukoza)
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mocno ,zaklejajg” tkanke tgczng, ktora traci przez to ela-
stycznosc.

Ponadto molekuty cukru potrafig potaczyc sie z prote-
inami. W ten sposob powstaje tzw. AGE, czyli koncowe
produkty zaawansowanej glikacji. Te potgczenia powsta-
jg zawsze wtedy, kiedy mocno podgrzewamy produkty
spozywcze zawierajgce cukier, karmelizujac je. Powsta-
je znana wszystkim brgzowa skorupka. Tak dzieje sie tez
przy zapiekaniu zottego sera. Wytwarzamy w ten sposob
szkodliwe substancje.

AGE przyspieszajg pojawianie sie oznak i skutkow
starzenia:
e Zuzycie chrzgstki stawow
e Marszczenie sie skory
» Plamy starcze
e /metnienie soczewki oka
« Twardnienie tkanek tgcznych (sciegna, wiezadta)
» /wezenie drobnych naczyn krwionosnych
» Obnizenie odpornosci organizmu

Dlatego wyrzuc biaty cukier najlepiej w ogole ze swo-
jej kuchniijak najrzadziej smaz na mocnym ogniu mie-
so i jajka. Nie rob tez zapiekanego sera. Zamiast cukru
uzywajcie stewii albo cukru brzozowego (ksylitolu).

REZYGNACJA Z KOLACJI ODMLADZA
Anglicy majg w swoim stowniku wyrazenie ,Din-
ner-Cancelling”, co oznacza skreslenie z planu dnia
kolacji. Doktadnie to jest uwazane przez ekspertow
Anti-Aging za jedno z najlepszych dziatan spowalnia-
jgcych tykanie naszego zegara biologicznego.
tatwo wyjasnic, dlaczego rezygnacja z kolacji jest
skuteczna. Jezeli organizm nie jest w nocy zajety tra-
wieniem, moze poswiecic sie produkcji hormonow.
A melatonina i somatropina sg hormonami, ktore sg
wydzielane tylko w nocy i ktére odgrywajg wazng ro-
le w procesie starzenia.
Jezeli zrezygnujecie z kolacji dwa razy w tygodniu
i nie jecie nic po 17.00, mozecie rzeczywiscie spo-
wolnic¢ proces starzenia. ]

SUBSTANCJE WITALNE WSPIERAJA
TWOJ PLAN ANTI-AGING

KOMORKI NASZEGO ORGANIZMU POTRZEBUJA DO PRAWIDtOWEGO FUNKCIJONOWANIA MIKROELEMEN-

TOW, NAZYWANYCH PRZEZ LEKARZY SUBSTANCJIAMI WITALNYMI. TO POJECIE OBEJMUJE MINERALY, WITA-

MINY, MIKROELEMENTY, AMINOKWASY ORAZ WTORNE SUBSTANCJE ROSLINNE. KIEDYS WIERZONO W SILNE

DZIALANIE DUZYCH DAWEK TYCH SUBSTANCJI, NAJLEPIEJ W FORMIE SUPLEMENTOW. DZISIAJ TO SIE ZMIE-

NIA. TAKI ,STRZAt Z GRUBEJ RURY" NIE JEST JUZ ZALECANY PRZEZ EKSPERTOW ANTI-AGING. ZAMIAST NIE-
GO STOSUJE SIE PLANOWE WSPARCIE.

PRZECIWUTLENIACZE UNIESZKODLIWIAJA
WOLNE RODNIKI

Wazng role w procesie starzenia odgrywajg wolne
rodniki. Sg to agresywne zwigzki tlenu, ktore powstajg
jako produkt uboczny podczas przemiany materii. Nisz-
czycielskie dzieto tych zwigzkdw mozemy zaobserwo-
wac np. w psujgcych sie jabtkach, rdzewiejgcym lakierze
czy wiednacej skorze. Najwazniejszg bronig dla naszego
organizmu przeciwko temu zagrozeniu sg przeciwutle-
niacze, ktore mogg wytapywac wolne rodniki.

Do najwazniejszych przeciwutleniaczy zaliczamy:
e Witaminy C oraz E
» Karotenoidy
e Selen
e Flawonoidy (np. OPC — ekstrakt z pestek winogron
i antocyjany)
« Glutation

Wszystkie te substancje witalne mozesz wtgczyc
do swojej diety. Jezeli jednak palisz, cierpisz na jakas

chroniczng chorobe lub odzywiasz sie z wytgczeniem
okreslonej grupy produktow (np. dieta weganska), le-
piej wspomoc sie gotowymi produktami. Odpowiedni
preparat bedgcy kombinacjg roznych przeciwutleniaczy
mozna kupi¢ w dobrej zielarni lub eko-sklepie.

BRAK SELENU POWODUJE
WCZESNIEJSZE STARZENIE
Selen nalezy do podstawowych pierwiastkow sladowych
i jest czescig sktadowg wielu protein odgrywajgcych duzg
role w naszym uktadzie odpornosciowym. Jako mocny
przeciwutleniacz chroni jednoczesnie komorki organizmu
przed uszkodzeniami spowodowanymi przez wolne rod-
niki. Niemieckie Towarzystwo ds. zywienia poleca dzienng
dawke od 30 do 70 mikrogramow. Jest to ilosc trudna do
spozycia z pokarmem, poniewaz gleba w naszym rejonie
geograficznym jest uboga w selen. Jedynie mieso jest do-
brym jego zrodtem, poniewaz zwierzeta przyjmujg ten pier-
wiastek Sladowy z karmg. Aby nie doswiadczy¢ niedoboru
selenu, nalezy go przyjmowac — zwtaszcza kiedy nie jemy
miesa — w postaci suplementow.

é( Zdrowie
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Darmowy
Biuletyn Portalu

,Zdrowie w Praktyce”

Profilaktyka zdrowia wsparta natura
Skuteczne terapie do samodzielnego zastosowania

Jezeli chcesz...

by¢ swiadomym pacjentem i rozsadnie decydowac o swoim zdrowiu i sposobach leczenia,
otoczyc najlepszg opieka swoich bliskich, ktérzy choruja,

wzbogacic leczenie i profilaktyke zdrowia o metody alternatywne i wspierane natura,
skutecznie zapobiegac¢ chorobom i starzeniu sie ciata i umystu,

... dotacz do czytelnikdw naszego Biuletynu.

Zamow bezptatny Biuletyn Portalu ,Zdrowie w Praktyce” i korzystaj z porad ekspertow,
ktore co tydzien trafig do Twojej skrzynki mailowej >>>

Jako odbiorca Biuletynu otrzymasz réwniez powiadomienia o nowych bezptatnych E-bookach i Poradnikach do
pobrania, ktore kompleksowo przybliza Ci proces diagnozowania i leczenia wielu choréb wspotczesnego cztowieka.
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WITAMINA B, ZAPOBIEGA TWORZENIU SIE AGE

Zwigzki powstajgce z tgczenia molekut cukru i biat-
ka, czyli koncowe produkty zaawansowanej glikacji, sg
nazywane skrotowo AGE. Przyspieszajg one procesy
starzenia naszego organizmu (patrz str. 7). Wprawdzie
powstajg one przede wszystkim przy spozyciu cukru
i produktow smazonych w wysokiej temperaturze, ale
moga tez powstawac w organizmie samoistnie, a z bie-
giem lat ich ilosc sie zwieksza.

Aby temu zapobiec, nalezy po pierwsze zrezygno-
wac z uzywania cukru. Mozna rowniez przyjmowac
witamine B, ktéra powstrzymuje endogenne tworze-
nie sie AGE.

NASZ SYSTEM ODPORNOSCIOWY
POTRZEBUJE WITAMINY D

W okolicach szescdziesigtego roku zycia nasz sys-
tem odpornosciowy zaczyna stabngc. tapiemy wtedy
infekcje, zwieksza sie tez ryzyko rozwoju choroby no-
wotworowej. Wzmacniaj swojg odpornosc, przyjmujac
codziennie 1000 jednostek witaminy D. Jest to szcze-
golnie wazne w miesigcach zimowych, kiedy nasz or-
ganizm przy matej ilosci stonca nie produkuje odpo-
wiedniej ilosci tej ,stonecznej witaminy”. Z tego powodu
system odpornosciowy jest stabszy i czesciej niz w lecie
tapiemy infekcje. Gotowe preparaty z zalecang dawka
witaminy D, w tym takie, w ktorych nosnikiem witaminy
jest naturalny olej, mozna kupic w kazdej aptece.

WSPIERAJ .ELEKTROWNIE"” DZIALAJACE
W TWOICH KOMORKACH

Koenzym Q,, wystepuje we wszystkich komorkach ludz-
kiego organizmu i jest w nich niezbedny. Wtasnie on jest
potrzebny do metabolizmu energetycznego zachodzace-
go w mitochondriach — ,elektrowniach” naszego organi-
zmu. W tych komaorkach, ktore szczegolnie mocno pracujg
(np. komaorki miesnia sercowego), koncentracja koenzymu
Q,, jest — i powinna pozostac — szczegolnie duza.

Najnowsze badania udowadniajg, ze przyjmowanie goto-
wych preparatow Q,, ma zdecydowanie pozytywny wptyw
na nasze zdrowie.

Suplementacja diety koenzymem Q,, moze migdzy
innymi:
o Polepszy¢ wydajnosc¢ pracy serca
e Zapobiec stresowi oksydacyjnemu, zmniejszajgc ilosc
wolnych rodnikdw w komaorkach
» Zwiekszy¢ produkcje energii w mitochondriach

Wszystkie wymienione substancje wptywajg oczywiscie
na spowolnienie procesu starzenia. W aptekach i sklepach
specjalistycznych mozna rowniez poszukac preparatow
ztozonych, ktore zawierajg specjalne kompozycje sktadni-
kow wspomagajgcych proces walki ze starzeniem sie ciata
i umystu. Szukaj dobrych preparatow, w ktorych poszcze-
golne substancje wystepujg w odpowiednich proporcjach
i ilosciach. ]

SPORT | TRENING UMYStU
PODTRZYMUJA MLODOSC
CIALA | DUCHA

,KTO STOI' W MIEJSCU, TEN SIE COFA" MOWI PRZYSEOWIE. | RZECZYWISCIE — BRAK RUCHU JEST JEDNYM Z WAZ-
NIEJSZYCH CZYNNIKOW PRZEDWCZESNEGO STARZENIA. REGULARNA AKTYWNOSC FIZYCZNA PRZEDtUZA ZYCIE.

JUZ 4 GODZINY SIEDZENIA STANOWIA
RYZYKO DLA ZDROWIA

Nasz siedzgcy tryb zycia ostabia nie tylko mie-
snie, uktad kragzenia i kregostup, ale jest scisle zwig-
zany z podwyzszonym cisnieniem, udarem, cukrzycg
i chronicznymi bolami kregostupa. Zespot naukowcow
z Sydney w Australii odkryt niedawno, ze siedzgc wie-
cej niz cztery godziny dziennie, narazamy sie na ryzyko
choréb chronicznych. W czasie badan wzieto pod lupe
nawyki ruchowe prawie 450 000 mezczyzn miedzy 45
i 60 rokiem zycia. Porownano osoby, ktore siedziaty
mniej niz cztery godziny i te, ktore te ilos¢ przekracza-
ty. Analiza danych wykazata, ze osoby przesiadujgce

dtuzej cierpig czesciej na choroby przewlekte.
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DLUGIE SIEDZENIE SKRACA NASZE ZYCIE

O zywotnosci komaorek naszego organizmu decyduja
W przewazajgcej mierze mate nasadki (telomery). Zabez-
pieczajg one chromosomy i umozliwiajg procesy rege-
neracyjne. Naukowcy odkryli, ze im dtuzsze sg telomery,
tym dtuzszy jest przewidywany okres zycia.

Tym, jaki wptyw ma siedzenie i sport na dtugosc telo-
merow, zajmowali sie naukowcy z uniwersytetu w Umea
w Szwecji. Poddali badaniom 50 seniorow unikajgcych
ruchu. Potowa osob zostata zobowigzana do uprawia-
nia sportu, druga potowa mogta dalej przesiadywac na
kanapie. Po pot roku zmierzono w obu grupach dtugosc
telomerow w czerwonych krwinkach. Wyniki byty za-
skoczeniem dla badaczy — ani sport, ani inna aktywnosc

e{ Zdrowie
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JAZDA NA ROWERZE
PRZEDtUZA MtODOS

Aktualne wyniki badan pokazujg jednoznacznie, ze juz
umiarkowany ruch, jak np. niespieszna jazda na rowerze,
pozwala zwolni¢ tykanie naszego zegara biologicznego.

ruchowa nie miaty wptywu na telomery. Za to dtugo-
trwate przesiadywanie na kanapie owszem - zwigkszato
czynniki ryzyka w tym zakresie dla procesu starzenia sie.

Nie siedzcie wiec godzinami przed komputerem lub
telewizorem, lecz co jakis czas wstawajcie, ruszajcie
sie przez kilka minut. Kazdy spacer lub inna aktywnosc
fizyczna bedg dodatkowg bronig w walce ze starze-
niem sie organizmul.

GODZINA RUCHU MOZE
ZNIWELOWAC ZAGROZENIE

Wielu ludzi nie moze samemu decydowac o tym,
jak dtugo w ciggu dnia bedzie siedziec. Na przyktad
pracownicy biurowi nie unikng siedzenia krotszego
niz osiem godzin. Ale dla ,wiecznych wysiadywaczy”
mamy dobrg wiadomosc: tylko jedna godzina ruchu
dziennie zmniejsza ryzyko chorob spowodowanych
dtugotrwatym przesiadywaniem.

Norwescy badacze przeanalizowali dane od ponad
miliona ludzi, ktorzy wzieli udziat w 16 badaniach. Wy-
niki podane w ubiegtym roku w pismie naukowym ,The
Lancet” pokazujg jednoznacznie:

e im dtuzej w ciggu dnia siedzimy, tym bardziej zwiek-
szamy ryzyko wczesniejszego zgonu,

» kazda minuta poswiecona w ciggu dnia na ruch
zmniejsza zagrozenie smiercig.

Podsumowujac: ktos, kto mato siedzi i duzo sie ru-
sza, zmniejsza ryzyko zgonu o 59% w porownaniu do
osoby, ktora prowadzi siedzgcy tryb zycia. Przy tym
nie trzeba wcale uprawiac sportow ekstremalnych.
Jak twierdzg naukowcy, wystarczy jedna godzina ru-
chu dziennie. Moze to byc¢ np. jazda na rowerze lub
szybki spacer.

(( Zdrowie

TRENING SILOWY ZAPOBIEGA
WIOTCZENIU MIESNI NA STAROSC
2700 naukowcow z catego swiata zajmujgcych sie
sportem przedstawito ubiegtego lata na kongresie
w Wiedniu wyniki badan dotyczacych zwigzku cwiczen
fizycznych z fizyczng i psychiczng odnows.

Badania udowodnity, ze:

» Uprawiajgc ¢wiczenia sitowe, poprawiamy jakosc zy-
cia w starszym wieku

e Mozliwy jest przyrost wydajnosci miesni az do 30% na-
wet w zaawansowanym wieku

» Wzmocnienie miesni szkieletowych usprawnia funk-
cje mozgu

» Rozbudowa migsni poprzez cwiczenia wzmacnia sys-
tem odpornosciowy

« Trening sitowy i wytrzymatosciowy zmniejszajg ryzyko
powstawania nowotworow

Ogolna zasada optymalnego Anti-Aging brzmi: co-
dziennie 10 000 krokow, dwa razy w tygodniu cwicze-
nia sitowe. Takie pensum wypetnimy bez wysitku, jezeli
kazdego dnia bedziemy zazywac ruchu, np. bedziemy
czesciej chodzi¢ po schodach.

WZMOCNIENIE MIESNI WZMACNIA
FUNKCJE MOZGU
Jezeli bedziemy systematycznie cwiczyli miesnie,
wzmochnimy system odpornosciowy. Bedzie to takze,
w kazdym wieku, pozytywnie oddziatywato na mozg.
Naukowcy z Uniwersytetu Wiedenskiego, stosujgc
badania mikroskopowe mozgu, mogli udowodnic, ze

PIANISCI ZYJA DtUZE)
— ,

Codzienne ¢wiczenia palcow wzmacniajg Aksony w mo-
zqu i pozwalajg na tworzenie nowych potaczen (synaps).
Aktualne badania wykazaty niezbicie, ze gra na pianinie jest
najlepszym sposobem na utrzymanie sprawnosci mozgu.
Udowodniono, ze sposrod muzykow wtasnie pianisci zy-
ja najdtuzej.

11
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komorki miesni szkieletowych dysponujg hormonopo-
dobnymi molekutami (miokinami), ktére komunikujg sie
z pozostatymi komorkami organizmu. Pobudzajg w ten
Sposob komorki nerwowe, ktore wigzg sie ze sobg moc-
niej i wzmacniajg system odpornosciowy. Dlatego mo-
gg opoznic, a nawet powstrzymac procesy neurode-
generacyjne w mozgu. Miokiny sg wydzielane podczas
aktywnosci fizycznej, co moze stanowi¢ mechanizm
ochrony przed nowotworami i chorobami autoimmu-
nologicznymi.

TAKZE TRENING UMYSLU ODMLADZA
Tak samo jak miesnie, powinnismy trenowac nasz
umyst, aby zachowac jego forme i sprawnosc. W prze-
ciwienstwie do innych czesci ciata, jak np. stawy, nasz

mozg nie zuzywa sie bardziej, jezeli jest czesciej uzy-
wany.

Utrzymuj swoj mozg w formie przez:

« Granie w szachy lub skata (gra karciana nazywana
,Slaskim brydzem”)

» Rozwigzywanie krzyzowek i tamigtowek

o Czeste czytanie

e Muzykowanie

e Szlifowanie znanych juz jezykow obcych lub na-
uka nowych

Takze kontakty spoteczne i rozmowy przynoszg
urozmaicenie i wymagajg pewnego wysitku umysto-
wego. |

WYGLADASZ TAK MLODO,
JAK MLODO SIE CZUJESZ

TEN, KTO ODZYWIA SIE ZDROWO, REGULARNIE UPRAWIA SPORT | WPROWADZA W ZYCIE ZASADY POWSTRZY-
MUJACE STARZENIE, CHCIAtBY TEZ WYGLADAC SWIEZO | MtODO. DLATEGO TEZ ASPEKT ESTETYCZNY JEST
JEDNA Z PODSTAW ZAMYStU ANTI-AGING.

ESTETYKA JAKO DZIALANIE
PODNOSZACE JAKOSC ZYCIA
Przedsiewziecie dziatan przeciw widocznym oznakom
starzenia sie nie jest warunkiem koniecznym do przezy-
cia. Ale tadny, mtodzienczy wyglad pomaga dobrze czuc
sie w swojej skorze | powoduje pozytywne nastawienie do
zycia.

Do estetyki Anti-Aging nalezy:

» Systematyczna pielegnacja skory z jej ochrong przed
nadmiernym naswietleniem

e Zapobieganie zmarszczkom iich wygtadzanie

» Naprezanie skory i napinanie obrysu twarzy

e Lifting bez skalpela

Aby osiggnac ten efekt, nie musicie iS¢ pod ndz chirurga
plastycznego ani uzywac takich trucizn jak botoks. Mozna
z duzym skutkiem uzy¢ naturalnych metod.

WZMOCNIJ KOLAGEN W SKORZE

Kolagen to gtowne biatko tkanki tgcznej. Ma on bardzo
wysokg odpornosc na rozcigganie i stanowi gtowny sktad-
nik sciegien. Ubytek kolagenu ze skory powoduje powsta-
wanie zmarszczek w trakcie jej starzenia. Proteiny kolage-
nu majg forme cieniutkich wtokien i tworzg co$ w rodzaju
trojwymiarowej siatki, ktora jest odpowiedzialna za elastycz-
NoSC skory. Takie struktury sg bardzo mocne i mogg wytrzy-
mac site rozciggajgca 10 000 wiekszg niz ciezar witasny.

12

Niestety, produkcja kolagenu przez organizm obni-
za sie juz od 25. roku zycia, a po czterdziestym ustaje
prawie catkowicie. W nastepstwie tkanki skory traca ela-
stycznosc, dochodzi do tworzenia sie zmarszczek, opad-
niecia policzkow i utraty pierwotnego konturu twarzy.

Ale jest srodek zaradczy. Brak kolagenu mozna uzupet-
ni¢ w postaci ptynnej lub kapsutek. Odpowiednie prepa-
raty kupicie w aptece lub dobrych zielarniach.

KWAS HIALURONOWY DZIALA JAK
WODNA BARIERA OCHRONNA

Z wioknami kolagenowymi tgczy sie kwas hialuro-
nowy. Jest on odpowiedzialny za jedrnosc¢ naszej sko-
ry, poniewaz moze wigzac az do szesciu litrow ptynu
na gram.

Przez to zwigzki cukru produkowane przez wtokna
kolagenowe dziatajg jak poduszka wodna i mogg do-
stownie wygtadza¢ zmarszczki. Ale skora szesédziesie-
ciolatkéw ma tylko 10% hialuronu chronigcego przed
wysuszaniem sie skory i powstawaniem zmarszczek.

Tutaj do akcji wkracza medycyna estetyczna. Mozna
bowiem wstrzykiwac preparaty zawierajgce kwas hialu-
ronowy w gtab naskorka. Po wprowadzeniu do skory wy-
petnia on zmarszczke.

Alternatywa dla zastrzykow sg kapsutki, ktore w sposob
naturalny zatrzymujg wode w skorze. Mogg by przyjmo-
wane codziennie jako suplementy diety. Dajg one efekt
jedrnej skory nie tylko na twarzy, ale i na catym ciele.

e( Zdrowie
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STARZENIE SIE SKORY

kwas hialuronowy

mtoda skoéra

elastyna

kolagen

stara skoéra

Wtokna kolagenowe razem z kwasem hialuronowym zapewniajg gtadkg i jedrng skore. Jezeli stezenie tych obu substanci
spada, powstajg zmarszczki i opadajgcy owal twarzy. Podjete zawczasu dziatania programu Anti-Aging mogg temu sku-

tecznie zapobiec.

MIKROPRZESZCZEPY TLUSZCZU
1 OSOCZA JAKO IDEALNY LIFTING

Kiedys tylko cieto, naciggano i wycinano, aby skutecz-
nie walczyc¢ ze zmarszczkami i opadajgcym owalem twa-
rzy. Teraz chirurgia plastyczna i medycyna estetyczna
dziatajg nieinwazyjnie, bez uzycia skalpela.

Jednym z takich zabiegow moze by¢ ,wampirzy li-
fting”. To zabieg regeneracyjny, ktory polega na wstrzy-
kiwaniu pacjentowi jego wtasnej krwi, a konkretnie oso-
cza bogatoptytkowego, w celu wypetnienia zmarszczek.
Podczas zabieqgu zachodzi proces identyczny z proce-
sem gojenia sie rany. Komorki macierzyste namnazajg
sie, dzieki czemu tworzy sie nowy kolagen. To prowadzi
do regeneracji i rewitalizacji komorek skory, jej nawilze-
nia i odmtodzenia oraz tworzenia sie nowych naczyn
krwionosnych.

Innym sposobem sg mikroprzeszczepy ttuszczu (lipo-
lifting),ktore dajg efekt wypetnienia i wygtadzenia rysow
twarzy.

Oba zabiegi powinny by¢ przeprowadzane tylko przez
uprawnionych chirurgow plastycznych lub dermatolo-
gow.

IGIELKI SA DOBRE DLA SKORY
Jezeli chcecie sami w domu zrobi¢ cos dla odmto-
dzenia skory, mozecie osiggnac¢ zaskakujgco dobre efek-
ty, stosujgc mikronaktuwanie. Zabieg przeprowadza sie

(( Zdrowie

przy uzyciu tak zwanego derma rollera. Jest to dziecin-
nie proste. Derma roller jest urzgdzeniem uzywanym
w medycynie estetycznej do poprawiania struktury sko-
ry i jej wzmacniania. Roller jest rodzajem rekojesci z ma-
tym walcem (patrz zdjecie ponizej), ktory jest najezony
cieniutkimi igietkami. Dlatego tez zabieg jest nazywany
mikronaktuwaniem (ang. microneedling).

MIKRONAKtUWANIE

Dzieki cieniutkim igtom, w jakie zaopatrzony jest derma
roller, aktywujesz tworzenie sie kolagenu i wzmacniasz
ukrwienie skory
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Rollerem (dostepnym w sklepach internetowych juz za kil-
kadziesigt ztotych) przesuwaj po skorze twarzy, koniecznie
PO jej OCzyszczeniu, najpierw poziomo, a pozniej PIONOWO.
W ten sposob w skorze tworzg sie mikrourazy. To pobudza
organizm do uruchamiania procesow gojenia i jednoczesnie
regeneracji skory.

Dzieki mikronaktuciom mozna oddziatywac na komaorki
skory wtasciwej, ktore tworzg kolagen i elastyne, stanowig-
ce element podporowy skory. Wszystkie te procesy sktadajg
sie na zwiekszenie elastycznosci tkanek, co daje w Ciggu na-
stepnych szesciu do osmiu tygodni poprawe jedrnosci i wra-
zenie odmtodzenia skory. Rowniez badania mikroskopowe
wykazujg wyrazny przyrost jej grubosci.

GLEBOKI PEELING JEST NAJLEPSZA
KURACJA ODMLADZAJACA
Tak samo skuteczny jak mikronaktucia jest gteboki pe-
eling. Jest to usuniecie martwych komaorek naskorka. Aby

uzyskac efekt odmtodzenia, nalezy dotrzec¢ do gteb-
szych warstw, do tzw. skory wtasciwej (dermis). Der-
matolodzy uzywajg do tego peelingow z kwasa-
mi owocowymi, takimi jak cytrynowy, jabtkowy lub
winowy.

Peelingi owocowe majg nastepujgce dziatanie:

e Szybsze odmtadzanie komorek skory

e Pobudzanie budowy nowych wtokien kolageno-
wych

« Wygtadzenie skory

e Spowolnienie tworzenia sie zmarszczek

Gteboki peeling powinien byc¢ przeprowadzony
przez dermatologa lub lekarza medycyny estetycz-
nej. Nalezy sie przy tym liczy¢ z kosztem w wysoko-
sci okoto kilkuset ztotych. Na takg ,renowacje skory”
mozna sobie pozwoli¢ dwa razy do roku. ]

CZY HORMONY SA
POSZUKIWANYM ZRODLEM
MLODOSCI?

W MEDYCYNIE ANTI-AGING HORMONY SA TRAKTOWANE JAKO KLUCZ DO WIECZNEJ MtODOSCI. PRZEZ DtU-

GIE LATA BYtY TEZ DOSC BEZKRYTYCZNIE ZAPISYWANE PACJENTOM. ALE W ROKU 2002 AMERYKANSKIE BADA-

NIA ZAHAMOWALY ENTUZJAZM, WSKAZUJAC NA NIEBEZPIECZENSTWO TERAPII HORMONALNEJ DLA KOBIET.
OD TEGO CZASU LEKARZE SA BARDZIEJ WSTRZEMIEZLIWI W ICH ZALECANIU.

SPADAJACY POZIOM HORMONOW
PRZYSPIESZA STARZENIE

Prawie wszystkie procesy przemiany materii sg sterowane
przez hormony. Regulujg one cisnienie krwi, kobiecy cykl
menstruacyjny i meskg potencje. Przy tym tworzg idealny
system przeptywu informacji miedzy mozgiem i organami.
W drugiej potowie zycia produkcja hormonow spada, co
prowadzi do dolegliwosci typowych dla starszego wieku.

Produkcja tych hormondéw zmniejsza sie z wiekiem:
e Estrogen
» Progesteron
» Testosteron
» DHEA
e Hormon wzrostu (somatotropina)

Eksperci Anti-Aging wiedzg, jak wiele procesow starze-

nia sie naszego organizmu ma scisty zwigzek ze spada-
jacg produkcjg hormonow.
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HORMONY PLCIOWE
NA CELOWNIKU
Ustajgca produkcja wtasna estrogenow i testosteronu
moze miec caty szereg negatywnych skutkow.

Oto mozliwe nastepstwa obnizonego poziomu hor-

monow:

» Dolegliwosci typowe dla menopauzy, takie jak ude-
rzenia gorgca

» Stany depresyjne

e Zaburzenia snu

» Wypadanie wtosow

» Tworzenie sie zmarszczek

» Awersja do seksu

e /aburzenia erekcji

o Osteoporoza

Dodatkowo obniza sie wydajnos¢ miesni i zanika ma-
sa miesniowa.

e( Zdrowie



Anti-Aging, czyli Twoje wtasne zrodto mtodosci — jak samodzielnie dzien po dniu opozniac starzenie sie ciata i umystu

SRODKI ZASTEPUJACE HORMONY TYLKO
W SZCZEGOLNYCH PRZYPADKACH

To brzmi kuszgco: jezeli hormony sg winne proce-
som starzenia, dostarczmy je! Tak robi sie na przyktad
przy niedoczynnosci tarczycy lub przy cukrzycy typu
pierwszego. Okazato sie jednak, ze terapia hormonal-
na moze powaznie zaszkodzi¢ zdrowiu. Moze spo-
wodowac raka piersi, zakrzepy, a nawet zawat serca.

Jezeli przypuszczasz, ze Twoje dolegliwosci sg spo-
wodowane brakiem hormonow, zréob sobie badania
krwi wskazujgce ich poziom. Kobiety powinny udac
sie do ginekologa. Mezczyzni niech odwiedzg urolo-
ga albo endokrynologa. Jezeli u kobiety wyjdzie du-
zy brak estrogenow, a u mezczyzn brak testosteronu,
mozna uzyc¢ substytutow, ale tylko w pojedynczych
wypadkach i pod scistg kontrolg lekarza.

Uwaga! Kobiety, ktore w przesztosci chorowaty
na raka piersi nie moga w zadnym wypadku przyj-
mowac estrogenow — ani doustnie, ani podawanych
przez skore.

DHEA JAKO MATKA WSZYSTKICH HORMONOW

Obok obu hormonow ptciowych rowniez DHEA
(Dehydroepiandrosteron) odgrywa istotng role
W procesie starzenia. Nasz organizm wytwarza z te-
go hormonu zarowno estrogen, jak i testosteron.
W medycynie Anti-Aging jest wiec hormonem prze-
ciwstarzeniowym w czystej formie. Niski poziom
DHEA odbija sie negatywnie na naszej zywotnosci,
powoduje spadek wydajnosci i ociezatosc¢. Dlatego
wprowadzenie substytutow DHEA jest sensowne,

jezeli badania laboratoryjne wykazg jego braki. Jego
niedobor moze by¢ wyrownany roslinnymi prepa-
ratami prohormonalnymi, jednak tylko pod scistym
nadzorem lekarza.

ZLE SKUTKI
UZYWANIA HORMONOW

Czyta sie coraz czesciej o tym, ze podawanie hor-
monow powstrzymuje starzenie i ze nawet moze cof-
nac¢ nasz zegar biologiczny. Nie ma jednak na to zad-
nych dowodow. Wrecz przeciwnie — badacze coraz
czesciej publikujg alarmujgce wyniki badan. Nie tyl-
ko od lat kontrowersyjna terapia hormonalna w me-
nopauzie, ale tez wspierajgce Anti-Aging hormony
okazujg sie bardziej niz ryzykowne. Czesto wywotuja
ciezkie skutki uboczne, nawet nowotwory, a w naj-
lepszym wypadku po prostu nie skutkujg.

JEZELI SRODEK ZASTEPCZY DLA
HORMONU, TO TYLKO NATURALNY

Chcac wesprzec ustajgcg produkcje hormonow,
siegnij po hormony naturalne lub bioidentyczne.
Bioidentyczne hormony sg pozyskiwane z korze-
Ni pochrzynu i z soi, z ktorych syntetyzowana jest
diosgenina. Z tej substancji mozna w laboratorium
wyprodukowac zarowno meskie, jak i zenskie hor-
mony. Mogg by¢ one pozniej uzywane w postaci kre-
mow albo tabletek.

Bioidentyczne hormony sg przepisywane tylko na
recepte dla konkretnego pacjenta. Nie ma tu obawy
o dziatania uboczne. ]

CHRON SKORE | OCZY
PRZED SLONCEM

PROMIENIOWANIE ULTRAFIOLETOWE (UV) SWIATEA SEONECZNEGO JEST NASZYM NAJWIEKSZYM WROGIEM,
PONIEWAZ NIE TYLKO PRZYCZYNIA SIE DO STARZENIA SKORY, ALE TEZ PRZYSPIESZA POWSTAWANIE RAKA SKORY.

DWIE TRZECIE ZMARSZCZEK JEST
SPOWODOWANYCH PRZEZ SLONCE

Stonce jest zdrowe, ale nie w nadmiarze. Wprawdzie
potrzebujemy promieni ultrafioletowych, aby moc przy-
swoic¢ witamine D, jednak z drugiej strony promieniowa-
nie UV jest szkodliwe. Powstajg przy nim wolne rodniki
- najwiekszy wrog naszej skory.

Te agresywne zwigzki tlenu szkodzg DNA komorek
skornych, niszczg wtdkna kolagenowe w tkance tgcznej
I przyspieszajg przez to starzenie sie skory i jej marszcze-
nie. Musimy wiec chronic sie przed stoncem.

f‘ Zdrowie

Tak uchronisz skore przed szkodliwym dziataniem

promieni stonecznych:

e Smaruj rano twarz kremem ochronnym z filtrem o
wartosci co najmniej 20.

» Alternatywnie uzywaj tonujgcego kremu na dzien, kto-
ry ma jednoczesnie filtr.

o Uzywaj kremow ochronnych nie tylko podczas urlopu,
ale tez na co dzien, nawet w pochmurne dni.

e Zazywaj kapieli stonecznych w petnym stoncu nie
dtuzej niz 20 minut, schowaj sie pozniej w potcieniu.
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Nalezy zauwazyc, ze promienie UV przenikajg takze
przez okna i szyby samochodu, wiec nawet w zamknietych
pomieszczeniach nie jesteSmy automatycznie chronieni.

DBAJ O SKORE TAKZE OD WEWNATRZ

Skuteczng bronig przed niszczacymi zwigzkami sg tak
zwane naturalne przeciwutleniacze, ktore mogg neutra-
lizowac wolne rodniki. Najwazniejszymi ich przedstawi-
cielami sg karotenoidy, w tym beta karoten, zwany tez
prowitaming A.

Badania w berlinskiej klinice uniwersyteckiej Charite
wykazaty, ze im wiecej karotenoidow zawierajg komaorki
skorne, tym mniej tworzy sie zmarszczek.

Przeciwutleniacze mozesz przyjmowac w formie zto-
zonych preparatow z dziatajgcymi antyoksydacyjnie wi-
taminami C i E. S one dostepne w kazdej drogeri.

DOBRE OKULARY PRZECIWSLONECZNE
TO KONIECZNOSC
Promienie UV w sSwietle stonecznym sg szkodliwe
nie tylko dla skory, ale tez dla oczu, poniewaz sprzyjajg

powstawaniu zacmy i zwyrodnienia plamki zotte].
Oprocz tego skora wokodt oczu moze szybciej sie
marszczy¢ pod wptywem stonca.

Dlatego nalezy koniecznie chroni¢ okolice oczu,
noszgc okulary przeciwstoneczne. Przy tak duzym
wyborze musisz zwrocic uwage na to, by okulary nie
tylko dobrze wygladaty, ale byty prawdziwg ochrong
dla oczu.

To wyrdznia dobre okulary:

e Okulary maja na zauszniku od wewngatrz naniesio-
ny znaczek CE.

» Majg bragzowe albo czarne szkta, ktore nie przeszka-
dzajg w widzeniu.

» Szkta pokrywajg catkowicie oczy i dajg ochrone
przed swiattem padajgcym z boku.

e Majg filtr UV 400, ktory nie przepuszcza szkodliwych
promieni ultrafioletowych.

Jezeli nie chcesz ryzykowac, kup okulary dobrej ja-
kosci u optyka. ]

RADOSC ZYCIA | OPANOWANIE
UTRZYMUJA MLODOSC

OSTATNIA PODSTAWA SKUTECZNEJ STRATEGII ANTI-AGING TO ROWNOWAGA DUCHOWA. TO, JAK DtU-

GO BEDZIESZ SIE, CIESZYC JAKOSCIA ZYCIA, ZALEZY OD TWOJEGO WEWNETRZNEGO NASTAWIENIA | PO-

STAWY ZYCIOWEJ. BYC MOZE BRZMI TO TRYWIALNIE, ALE MA KLUCZOWE ZNACZENIE W UTRZYMANIU
WITALNOSCI.

OPTYMIZM ZAMIAST NARZEKANIA

Pierwszy krok na drodze do rownowagi duchowej
to odpowiednie nastawienie do zycia. Ztorzeczysz lo-
sowi, bo sie starzejesz, narzekasz i stekasz z powodu
drobnej dolegliwosci i czesto masz zty humor? Je-
zeli tak, to ograbiasz sie z co najmniej 12 lat swoje-
go zycia. To odkryli naukowcy z Uniwersytetu Illinois
w USA, badajgc 5000 osob.

Uczestnicy eksperymentu byli od roku 2000 regu-
larnie pytani o ich sytuacje zyciowa i nastawienie do
zycia. 15 lat pozniej opublikowano wyniki: optymisci
W grupie badanej mieli dwa razy lepsze wyniki cisnie-
nia, cukru i lipidow we krwi niz pesymisci. Na podsta-
wie tych danych wyliczono, ze optymisci majg szanse
zyc¢ dtuzej o 12 lat niz pesymisci.

OPANOWANIE JEST NAJLEPSZYM
SRODKIEM PRZECIW STARZENIU
Stres postarza na zewnatrz i od $rodka, poniewaz
hormony wydzielane w sytuacjach stresowych od-
dziatujg negatywnie na caty organizm.
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Kiedy sie zdenerwujemy lub przezywamy stres:
e Podwyzsza sie cisnienie
e Serce bije szybciej
e Przybywa nam zmarszczek
o Wzrasta poziom cukru we krwi
e /mniejsza sie poziom przeciwutleniaczy
e Organizm broni sie stabiej przed wolnymi rodnikami

Zachowuj sie jak niedzwiedz Balu z ,Ksiegi Dzungli”.
Luz, spokoj i wygodal

DBAJ
O KONTAKTY SPOLECZNE

Dla rownowagi duchowej i radosci zycia ogromne
znaczenie majg kontakty miedzyludzkie.

Wedtug obszernej ankiety, ktora zostata opubliko-
wana w 2015 r. w niemieckim pismie , Poradnik se-
niora” (,Senioren Ratgeber”), dla 86% ankietowanych
najwazniejsza do podtrzymania aktywnosci i mtodo-
sci jest przyjazn. Dopiero na drugim miejscu (71%)
znalazto sie zdrowe odzywianie.

e{ Zdrowie
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Ciesz sie spokojnymi chwilami ze znajomymi,
umow sie chocby na spacer. Wspolne przedsiewzie-
Cia i spotkania towarzyskie dziatajg nie tylko pobu-
dzajgco na mozg, ale sg takze dobre dla psychicznej
rownowagi.

DOSTRZEGAJ POZYTYWY
/nasz to: szklanka moze byc¢ do potowy pusta lub
do potowy petna. Jezeli masz wieczne o cos preten-
sje, przyspieszasz proces starzenia.

Ciesz sie z tego, ze:
» Nie dotykajg Cie ciezkie choroby
o Mieszkasz w tadnym mieszkaniu lub tadnej okolicy
» Nie jestesS osobg samotng
e Bedac na emeryturze nie musisz juz pracowac
e Kazdego dnia mozesz sie wyspac

Jezeli spojrzysz doktadnie, odkryjesz wiele pozytyw-
nych rzeczy w swoim zyciu. Zaakceptuj swoje stabo-
sci i nie tesknij za czasem, ktéry minat, lecz ciesz sie
z tego, co masz i z tego, co jeszcze nadejdzie. ]

Joga i medytacja sg idealne, alby zredukowac stres i wyci-
szyc sie. Sprobuj choc¢ przez kilka minut!

Zwracamy uwage:

Wszelkie materiaty i tresci prezentowane w tej publikacji majg charakter jedynie edukacyjny. Doktadamy wszelkich sta-
ran, aby informacje i dane w nich zawarte byty poprawne merytorycznie, jednak nie nalezy ich traktowac jako konsulta-
¢Ji zastepujgcej osobistg wizyte u specjalisty. Tym samym nie mogg Stanowic podstawy do podejmowania jakichkolwiek

dziatan o charakterze zdrowotnym, a w szczegolnosci do stosowania bagdz niestosowania okreslonej terapii, przyjmo-
wania lub nieprzyjmowania lekow itp. Wobec powyzszego wydawca, redaktorzy ani autorzy publikacji zamieszczonych

W niniejszym czasopismie nie ponoszg odpowiedzialnosci za jakiekolwiek skutki podanych w nich informacji.




