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VW pogoni za byciem idealng matkg, zona
| pracownikiem zostaje mato czasu na myslenie
O Sobie, a co dopiero na wdrozenie w zycie dawnych
postanowien. Jednak naprawde niewiele wysitku
potrzeba, aby Nnasze ciato bylo zdrowe | zadlbane.

tatystyczna pani Kowalska

jest mama dwojga dzieci

w wieku szkolnym, czesto
pracujaca do pozna. Ma fadna, ale
zmeczong buzie, wage w normie, jed-
nak nie przejawia zadnej aktywnosci
fizycznej. Siedzenie za biurkiem, defi-
cyt snu, nieprzemyslana dieta, za duzo
kawy, a zdecydowanie za mato innych
zdrowych napojow (najlepiej wody)
sprawiaja, ze jej skora i cialo s3 wciaz
zmeczone. Gdy ustalam te wszystkie
zaniedbania 1 przechodze do pytan
dotyczacych zdrowia, odpowiedzi
$wiadcza o typowych objawach dtu-
gotrwatych zaniedban — uczucie cigz-
kosci, zawroty glowy, swedzenie i su-
chos¢ skory... Na moje pytanie, czego
oczekuje od naszego spotkania i jakie
ma zyczenia, odpowiada bez namystu:

»Jak to jakie? Chce by¢ mtoda!”
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I Jezell
wieczorem
jestes
Zmeczona i nie
masz sy, rano
Nnatdz balsam,
krerm odzywczy
Czy Nnawilzaacy. 99

Przede wszystkim:

akcja detoksykacja

Prawda jest taka, ze kazda z nas ma
naturalne mechanizmy oczyszczania
i powinny by¢ one wystarczajace. Jed-
nak nie w sytuacji, gdy Zyjemy w nie-
ustannym stresie, jemy przetworzong
zywnos¢ naszpikowana konserwan-
tami oraz wdychamy wielkomiejskie

»geste” powietrze. Do tego dochodzi
brak ruchu i niewystarczajace spozy-
wanie plynow, ktore wyptukuja toksy-
ny z naszych organizméw. Przy matym
ich spozyciu mechanizmy odtruwania
niestety zawodza. Fachowcy zalecaja
wspomaganie, pobudzanie tych pro-
cesow regularnie co pare miesiecy,
a szczegolnie na przetomie por roku.
W internecie znajduje si¢ mndstwo
porad i propozycji, jak zapobiegal
i przeciwdziata¢ ogdlnemu zaniedba-
niu kondycji naszych organizmow.
Edukacyjne ksiazki, glodowki i diety,
indywidualnie dobrane ziota, aparaty
odtruwajace...

Gloddwka czy rozsgdek
Zatrzymalam sie dtuzej na turnusach
detoksykacyjnych  (powinnam na-

pisa wprost — glodowkowych). Na
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poczatku bylam przerazona! Za jedy-
ne 1500-3000 tysiace zlotych za ty-
dzien siedzie¢ w jakims lesie 1 stuchad
wiasnego burczacego brzucha? Prze-
ciez to rozboj w bialy dzien! Ale gdy
doczytatam artykut do kofica przeko-
natam sie, ze ucieczka od normalne-
go, a wlasciwie nienormalnego trybu
zycia, mozliwos¢ skupienia sie tylko
na sobie i oferowane zabiegi dodatko-
we — gimnastyka, joga, basen, sauna,
masaze itd., a dla mniej ekstremalnych
dieta owocowo-warzywna i do tego
opieka lekarska, s3 tym, czego napraw-
de potrzebujemy i szukamy. Na forum
wiekszo$¢ z wezasowiczek nie zatuje
tak wydanych pieniedzy. Wracaja nie
tylko lzejsze (dostownie), ale tez try-
skajace energia, wewnetrznie wyciszo-
ne, z jedrniejszg skorg 1 Swiadomoscia,
ze sposob jedzenia, pielegnacii 1 ak-
tywnosci musi nadazac za uplywaja-
cym czasem.

Pigutka na mtodosc¢

1. BADANIA - wykry¢ wszelkie prob-
lemy zdrowotne.

2. DIETA — niestety miedzy 30. a 40.
rokiem zycia tyjemy przecietnie okoto
6 kg. Wraz z uptywem lat przemiana
materii i zapotrzebowanie kaloryczne
zmieniajg sie. Modyfikuj swoja diete
w zaleznosci od indywidualnych
potrzeb.

3. SKORA - dobrze dobrana
i regularna pielegnacja jest w stanie
spowolni¢ procesy starzenia.

4. AKTYWNOSC FIZYCZNA - Zeby
zachowac dotychczasowy rozmiar

i dobra mase tkanki miesniowej,
wple¢ w swoj tygodniowy plan zaje¢
chociaz jedne zajecia sportowe.
Poprébuj réznych form, a na pewno
ktéras polubisz, zwtaszcza ze nie
muszg by¢ bardzo dynamiczne (moze
to by¢ ptywanie, joga, tai-chi, stretch-
ing, ¢wiczenia Cardio).
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Dla kobiet, ktore nie moga lub nie chcg
porzuci¢ pracy, meza, domu, dzieci,
kota i psa jest alternatywa, czyli tzw.
oczyszczanie miejskie. Aptekiigabine-
ty kosmetyczne az pekaja w szwach od
odpowiednich preparatéw, a wszystko
zalezy od tego, ile chcemy na nie wyda¢
oraz jaka forma przyjmowania jest dla
nas najwygodniejsza i najkorzystniej-
sza. Osobiscie wybratam Detox firmy
Orbis — kompozycje 11 zidt z zielong
herbata do sporzadzania orzezwiaja-
cego napoju oczyszczajacego. Obo-
wigzek wypijania duzej butelki przez
21 dni daje, oprocz eliminacji toksycz-
nych zwiazkéw z organizmu, mozli-
wos¢ wytworzenia nawyku picia wody
u tych, ktorzy moga poprzestac na jed-
nej porannej kawie. Nalezy pamietad,
ze kiedy nie przyjmujemy odpowied-
niej ilosci ptynéw (okolo 35 ml na 1 kg
wagi ciata) nie maani oczyszczania, ani
zdrowej skory, gdyz krazenie staje sie
leniwe, a organizm niedotleniony.

wSPAnNiatosci z gabinetu
Zdecydowanie najprzyjemniejsza for-
ma detoksu sa zabiegi w instytutach
SPA. W duzej mierze oczyszczamy sie
przeciez przez nasza skore. Pilingi cia-
ta, zabiegi w kapsulach z niezastapionej
stuprocentowej mikronizowanej algi
morskiej bogatej w mineraly, kapiele
z solg morska i solankowe, masaze recz-
ne z uzyciem naturalnych olejow i esen-
¢ji eterycznych, endermologia (potez-
ny drenaz limfatyczny) — wszystkie
te przyjemne zabiegi pobudzaja nasza
fizjologie (przede wszystkim uklad
krazenia i limfatyczny), prowokujac
do usuniecia zalegajacych toksyn. Jed-
nocze$nie bardzo intensywnie odmta-
dzajg skore, ujedrniajac, wygladzajac
1 poprawiajac jej koloryt oraz likwi-
dujac cellulit. Bedziesz potrzebowala
1,5-2 godziny dwa, trzy razy w tygo-
dniu przez 2-6 tygodni, aby osiagnaé
zamierzony efekt.

Ciesz sie mna i chron

Pewnie si¢ naraze, ale musze cho-
ciaz kilka stéw poswieci¢ opalaniu
w solarium. Przyznaje, ze majac ciem-
na karnacje, opalam si¢ tatwo i niewiele
mi potrzeba, aby wyglada¢ zdrowo.
Jednak o naprawde zdrowym wygla-
dzie decyduje jakos¢ skory. Jesli jest
szara, zmeczona i zwiotczala, to zad-
ne solarium nie pomoze. Nawet seanse
stylko” raz na tydzien lub od czasu do
czasu przySpieszaja starzenie naszej
skory. Duzo sie mowi i pisze o kre-
mach ochronnych i1 samoopalaczach,
wiec nie bede zanudzaé, ale przypo-
mne, ze nowoczesna kosmetyka daje
w tym temacie 100 proc. satysfakeji
(patrz np. balsamy pielegnacyjne z sa-
moopalaczem).

Nie zawsze

nadrobisz zalegtosci

Wiem, ze wiele kobiet pielegnacje ciata
w domu traktuje nadal po ,,macosze-
mu”. Na pewno jest to dla wielu z nas
dodatkowy obowiazek, jednak zabie-
gi odmtadzajace w gabinecie s3 malo
warte, gdy nie ma tej podstawy. Jezeli
wieczorem jesteS zmeczona i nie masz
sity, rano nat6z balsam, krem odzyw-
czy czy nawilzajacy. Zwlaszcza teraz,
gdy czeka Cie przebywanie w suchych
pomieszczeniach 1 noszenie grubych
ubran, systematyczne nawilzanie cia-
ta powinno staé sie reguta. Piling raz
w tygodniu, codzienne wmasowanie
kremu, letni prysznic z dobrym my-
dfem (coraz bardziej popularne czarne,
naturalne) lub krotka kapiel w wannie,
ale z dodatkiem soli, alg czy natural-
nych olejow. I aby do wiosny!

I na koniec mata refleksja: po czterech
tygodniach chcialabym powiedzie¢
pani Kowalskiej, ze to tylko zabiegi
zdziataly te cuda, ale bylabym nie-
uczciwa. Najwazniejsze jest to, ze te-
raz uslyszalabym juz inne odpowiedzi
na moje konsultacyjne pytania.





