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20 lat doswiadczenn w medycynie estetycznej i kosmetologii

posiadamy 7-letnie doswiadczenie
w przeprowadzaniu
transplantacji wtoséw technologia
S.A.F.E.R.

innowacyjna metoda
S.A.F.E.R.

trwate rezultaty
mata inwazyjnos¢
brak blizn pozabiegowych

krotki okres rekonwalescencji

www. klinikazawodny. pl
Klinika Zawodny Estetic, ul. Ku Storicu 58, 71-247 Szczecin, tel. 504 948 320, 508 719 262, 508 752 460
Rejestracja elektroniczna i zapytania: recepcja@estetic.pl
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pierwsza prywatna klinika chirurgii plastycznej w Szczecinie

Aesthetic Med jest najstarszg prywatna klinikg chirurgii plastycznej w Szczecinie i jedng
z najstarszych w Polsce. Wtasciciel dr n. med. Andrzej Dmytrzak jest specjalistg chirurgii
plastycznej i rekonstrukcyjnej juz od 30 lat, ma ogromne doswiadczenie a jednoczesnie
od 30 lat kilka razy w roku uczestniczy w kongresach poswieconych tej bardzo
dynamicznie rozwijajacej sie dziedzinie medycyny. W efekcie razem ze swoim
asystentem dr Rami Alshekh'iem stosuje najnowsze techniki operacyjne z zakresu
chirurgii plastycznej.

W Aesthetic Med konsultujg i operujg rowniez specjalisci neurochirurdzy:
drn. med. Krzysztof Rzewuski i dr Karol Kiodkowski.

Rejestracja na konsultacje: tel. 91 422 00 38

dr n. med. lek. med. dr n. med. lek. med.

Andrzej Dmytrzak Rami Alshekh Krzysztof Rzewuski Karol Kiodkowski
specjalista chirurgii specjalista chirurgii specjalista neurachirurg specjalista neurachirurg
plastycznej i rekonstrukeyjnej plastycznej

konsultacje: konsultacje: konsultacje: co drugi konsultacje: ostatnia sroda
$roda: godz.17-20 §roda: godz.17-20 poniedziatek godz. 12-16 miesigca godz. 17-19

lub sobota godz. 9-14

AESTHETIC

MED

ul. Niedzialkowskiego 47, Szczecin, tel. 91 422 00 38, aestheticmed@aestheticmed.com.pl



Ciekawostki

Pogromca
NOWOtWOTrOwW

Gorzki melon (Momordica charantia) zostat
okrzyknigty przez naukowcéw mianem: su-
perfood 2019! Niepozorna roslina przypomina
wygladem ogdrka. Od dawna wykorzystywana
jest w tradycyjnej medycynie Azji oraz Ame-
ryki Potudniowej, ale dopiero teraz odkryto
jej wiasciwosci antyrakowe. Melon smakiem
przypomina curry i zawiera szereg substancji
bioaktywnych. Nie tylko zapobiega rozwojowi
raka, ale tez niszczy jego komorki, procz tego:
obniza poziom cukru we krwi, ma wtasciwosci
przeciwzapalne, antywirusowe oraz antyaler-
giczne.

kwy foto: pixabay

L —

Peruwianski
stodzik

Lucuma (Pouteria lucuma) w Peru traktowana
jest jako lek, ale dopiero niedawno odkryto,
ze to $wietna alternatywa dla cukru. Sprosz-
kowany owoc doskonale sprawdza si¢ w roli
naturalnego stodzika, a smakiem przypomina
syrop klonowy. Posiada niski indeks glike-
miczny i jest polecany diabetykom. Dodatko-
wo Lucuma posiada witaminy z grupy B, A, C,
a procz tego jest dobrym Zrédtem beta-karo-
tenu, dlatego dotaczyta niedawno do grona
superfoods.

kwy foto: pixabay

Cztowiek jako
czeS¢ natury

80% z nas zgadza sie ze stwierdzeniem,
ze cztowiek jest czescig natury. Znamy tez
trendy, ktére pomagaja nam zy¢ w zgodzie z
zielonym Swiatem. Najczesciej stawiamy na
naturalne kosmetyki (57%), wegetarianizm lub
weganizm (51%) oraz produkty od lokalnych
producentow/ dostawcow (48%).

Zrodfo: raport Clochee/ foto: pixabay

Dbajac o przy-
rode i siebie

Wiekszos¢ Polakéw (80%) zgadza sie z tym,
ze dbajac o przyrode, dbamy o siebie. Ozna-
cza to dla nich m.in. zdrowe odzywianie (38%),
uprawianie sportu i aktywnosc fizyczng (34%),
a takze stosowanie produktéw naturalnych,
w tym réwniez kosmetykow (19%). Co wiecej,
zdecydowana wiekszos¢ z nas (86%) kupuje
produkty naturalne, ekologiczne, a ponad po-
towa (54%) - przy wyborze kieruje sie sktadem.

Zrodfo: raport Clochee/ foto: pixaba

Buty
Z ananasa

Polska streetwearowa marka Bohema Clothing
produkuje obuwie z weganskich materiatow,
w tym z lisci ananasa! Rzeczy tej firmy sg
szyte recznie z nowatorskiego tworzywa
0 nazwie Pifiatex. Do wytworzenia 1 metra
kwadratowego materiatu potrzeba okoto 480
lisci egzotycznego owocu. Co ciekawe, pro-
duktem ubocznym przy tworzeniu Pifiatexu
jest biomasa, ktorej rolnicy uzywajg jako
organicznego nawozu. W ofercie marki Bohe-
ma Clothing sa m.in. botki i szpiki.

kwy foto: materiaty prasowe



Sztucce z ku-
kurydzy imaki

Naukowcy z Politechniki Gdanskiej stworzyli
sztucce z ekopolimeru, czyli maki ziemnia-
czanej i kukurydzy. Projekt to odpowiedz na
pomyst wprowadzenia w UE zakazu sprzeda
zy plastikowych przedmiotéw jednorazowego
uzytku. Ekologiczne sztucce gdanskich na-
ukowcdw sg trwate w uzytku, zachowujg przy-
jazne wtasciwosci dla srodowiska naturalnego
i mogg by¢ kompostowane wraz z resztkami
jedzenia.

kwy foto: pixabay

Oczar

wirginijski
w kosmetyce

Wedtug popularnego serwisu Pinterest, wsrod
najwazniejszych  trendéw kosmetycznych

na 2019 rok jest oczar wirginijski. Wyciag z ro-
sliny zawiera szereg korzysci, wptywajacych
pozytywnie na skdre. Produkty pielegnacyjne
z oczarem pomagajg cerze problematycznej,
naczyniowe;j i tragdzikowej. Procz tego, wyciag
roslinny tagodzi niewielkie rany oraz oparzenia
stoneczne, dlatego tez bedzie jednym z naj-
popularniejszych sktadnikéw kosmetycznych
roku.

kwj/ foto: pixabay

Wiostowanie |

Znowu
w modzie

Magazyn Vogue niedawno przyjrzat sie naj-
popularniejszym trendom z sitowni i klubow
fitness. Wsrdd nich jest cardio boxing (czyli
mocne kardio plus boks), joga funkcjonalna
lub taczona z baletem czy powrdt cwiczen
na maszynach kardio do wiostowania. Ostatni
trend zostat przypomniany dzieki popularne-
mu serialowi ,House of Cards”. Wiostowanie
pozwala spali¢ mnéstwo kalorii, a przy okazji
pomaga ¢wiczy¢ miesnie ndg, ramion, brzucha
i plecow.

kwy foto: unsplash

N

Muzyczny
masaz

Masaz sonorg to nowos¢ na polskim rynku. Za-
bieg usmierza bol, rozluznia i upieksza. Sono-
ra to instrument do terapii dzwiekiem, ktdry
przypomina wielka tube. Lezac w jej srodku,
doswiadcza sie czego$ w rodzaju masazu we-
wnetrznego. Dzwieki instrumentu rozchodzg
sie po catym ciele, powodujac rozluznienie
i stan gtebokiego relaksu.

kwy foto: pexels

Siostra dobra
dla zdrowia

Najnowsze badania naukowcéw dowodzg,
ze posiadanie siostry jest korzystne dla zdro-
wia psychicznego. Jak sie okazuje, zenskie
rodzenstwo pomaga reszcie bliskich mie¢ lep-
sze, zrownowazone zycie. Wedtug naukowcow
z Uniwersytetu w Birmingham posiadacze
siostr (kobiety i mezczyzni) sg bardziej pomoc-
ni, mili i sktonni do czynienia dobra. Co wiece;j,
s3 mniej narazeni na samotnos$¢ czy stany le-
kowe.

kwy foto: pexels
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Przegotowana woda z sokiem cytryny i miodem, pita z samego rana na
czczo, schtodzone w loddwce tyzki jako njezawodny kompres na opuchnig-
te oczy, raz na jakis czas peeling twarzy 7' sody oczyszczonej, duzo wody.

To cze$¢ moich domowych rytuatdw, czerpiacych z naturdinych sposobéw
na bycie Pigkna i Zdrowa. Do tego sport kilka razy w tygodniu, rezygnacja
z alkoholu i zmiany w zawartosci lodéwki. Traktuje to’jako eksperyment,
ktdry zaczat przynosi¢ pozytywne efekty. Nie jestem w. tym odosobniona.
Od jakiegos$ czasu obserwujemy masowy powrét=do natury. Przejawia sie
on w zdrowszym i ekologicznym trybie zycia. Takim.jakie hotduja nasze
bohaterki.




na zdjeciu: Milena Majewska




Temat z okfadki

Zwracamy uwage na to co jemy, Czego uzy-
wamy w codziennej pielegnacji. Czesciej sie
ruszamy, chetniej spedzamy czas na fonie na-
tury. Wybieramy rower zamiast samochodu.
Przygladamy sie etykietom. Przytulamy sie
do drzew. Rezygnujemy z plastikowych opako-
wan. Odrzucamy mieso i cukier w codziennej
diecie. Mowi sie, ze na zmiany nigdy nie jest
za po6zno. Racja, chociaz wielkie umysty tego
Swiata przestrzegaja nas przed zblizajaca sie
katastrofg ekologiczng. Jak mamy co$ zmienic¢
to zacznijmy od siebie.

—Staram sie zy¢ w zgodzie z natura i traktowac
nasza planete tak, jakbym byta na niej tylko go-
Sciem. W domu rodzinnym zawsze duzo mowi-
fo sie o ekologii, ogladato filmy przyrodnicze,
a recycling jest wrecz u nas religia - wyznaje
Milena Majewska, modelka, ambasadorka na-
turalnych kosmetykdéw Clochee. - Na co dzien
staram sie pielegnowac proste ekologiczne na-
wyki. Przy sobie zawsze mam Iniang torbe na
zakupy, nie uznaje plastikowych torebek, bute-
lek i stomek, pije wode filtrowana, nie wyrzu-
cam zywnosci bo kupuje tylko tyle ile potrzeba
na biezaco. Daleko mi do ideatu, ale lubie skon-
czy¢ dzien z czystym sumieniem.

Natura w stoiczku

Kosmetyki  naturalne znajdziemy teraz
w kazdym sklepie, w kazdej drogerii. Nie kaz-
dy ma ochote serwowac sobie chemie na ciato
i twarz, dodatkowo skéra bardzo wrazliwa po-
trzebuje specjalnego traktowania. Naturalne
kosmetyki oprdcz tego tadnie wygladaja i piek-
nie pachng. - Obecnie w swojej kosmetyczce
mam mnostwo produktdw szczecinskiej mar-
ki Clochee, ktére uwielbiam za Swietny sktad,
owocowe zapachy i konsystencje, a do tego
ich opakowania sg biodegradowalne - wymie-
nia Milena Majewska. - Moje osobiste hity to
krem-maska pod oczy, rozswietlajacy krem
z olejem z pestek malin i marchewki, no i cata
gama maseczek, bez ktérych nie ruszam sie
z domu, zwtaszcza kiedy podrézuje. Po dtugim
locie, ktdry bardzo przesusza i zanieczyszcza
skdre, moj staty zestaw to nawilzajaca ma-
seczka z glinka czerwonga poprzedzona peelin-
giem enzymatycznym. Uwielbiam tez peelingi
do ciafa, ktdre robie raz w tygodniu. Podczas
mojej ostatniej podrozy do Marrakeszu w kon-
cu sprobowatam rytuatu hammam, gtebokiego
peelingu wykonywanego specjalng szorstka
rekawica, zakonczonego masazem czystym
olejem arganowym. Skora po tym zabiegu byta
jak u niemowlaka! - dodaje Milena.

- Jestem wielbicielka tego co robig dziewczy-
ny w Clochee - zachwala Maria Danilkiewicz,
lekarz. - Ich ptyn micelarny albo olej do dema-
kijazu to hit, podobnie peeling enzymatycz-
ny, chyba pierwszy ktdry moge uzywac, gdyz
mam bardzo suchg skére. Podobnie masto do
ciata czy moj absolutny przeboj: krem do rak.
Jest idealny do przesuszonych dtoni, co znam
z autopsji wykonujac taki zawdd jaki mam.
Unikam kolorowych kosmetykow, tylko po-

madki do ust i na dzier krem CC, koniecznie z
filtrem - dodaje.

Wielbicielka natury zamknietej w stoiczkach
jest rowniez aktorka Olga Adamska. Odpo-
wiednia pielegnacja jest dla niej wazna, szcze-
golnie przy pracy na teatralnej scenie. - Od
kilku lat stosuje jak najwiecej kosmetykéw
naturalnych. To dla mnie bardzo wazne, gdyz
mam sktonnosci do uczulen - méwi aktor-
ka. - Prawie codziennie wieczorem naktadam
ogromne ilosci makijazu. Kosmetyki orga-
niczne pozwalaja mi unika¢ swedzenia, czy
pieczenia skory. A poza tym pieknie pachng.
Zawsze tez bardzo przyktadam sie do dema-
kijazu. Przed spektaklami z kosmetykéw uzy-
wam tylko kremu BB, ale najchetniej w ogole
unikam makijazu. Krem silnie nawilzajacy,
krem pod oczy, balsam do ust mam zawsze
w kosmetyczce. Nie wyobrazam sobie poczat-
ku dnia bez nawilzajacego balsamu do ciata,
precyzyjnie wybieram zapach i jestem mu
wierna latami. Zawsze pamietam o filtrach
przeciwstonecznych.

O ciekawej rzeczy opowiedziata mi pani Ma-
ria. - Jest taka marka ekskluzywnych kosme-
tykow, ktdra zreszta polecam ze wzgledu na
jakos¢, nazywa sie La Praire. Miatam kiedy$ od
nich serum do twarzy o wartosci 2 tys. ztotych.
Kwota mozna rzec - ogromna. | co sie okaza-
to? Otéz Ministerstwo Dobrego Mydta, ktdre
sobie cenie, wypuscito serum Rdza-Malina
o takim samym i réwnie skutecznym dziata-
niu jak ten drogi kosmetyk, tylko za (uwagal)
80 ztotych. Szczerze polecam.

Wybiegaé zmarszczki

W zdrowym ciele zdrowy duch i dtuzsza mto-
dos¢. Modelka to wymagajacy zawod pod
wzgledem fizycznym. Zadnych zbednych ki-
lograméw i wysoka forma bo jeszcze trzeba
miec site by pracowac niemal przez dobe. Mi-
lena Majewska zdradzita nam jak robi by nie
mie¢ z tym zadnych probleméw. — Oprocz die-
ty, ktéra zdecydowanie pomaga mi w utrzyma-
niu statej wagi, kilka razy w tygodniu jestem na
sitowni. Codziennie bardzo duzo chodze, cze-
sto zamiast metra wybieram spacer piechota
- mowi. - Mam zdiagnozowana nadczynno$¢
tarczycy wiec musze sie pilnowac. Prébowa-
tam wielu rodzajow sportu, ale najbardziej od-
powiada mi pilates oraz zajecia barre z elemen-
tami baletu i podnoszeniem ciezarkéw. Lubie
sie zmeczyc i spocic ale nie doprowadzac orga-
nizmu do skrajnego wysitku, bo jak powiedziat
jeden z moich instruktoréw pilatesu i baletu
w Nowym Jorku, kiedy przegrzewamy orga-
nizm tracimy kontrole na ciatem i zaczynamy
wykonywac ¢wiczenia Zle - dodaje.

- Przede wszystkim wierze w zbawienny
wptyw ruchu na $wiezym powietrzu, to ideal-
nie dotlenia mi organizm i wzmacnia system
odpornosciowy — dodaje Olga Adamska. - Od
przeszto 5 lat regularnie biegam, zwykle trzy
razy w tygodniu, najczesciej rano jeszcze
przed probg. Zawsze wybieram park lub las.

Starzenie si¢ jest nieodwracalne i nieuniknio-
ne, lecz dzieki aktywnosci ruchowej moge
to spowolni¢, przedtuzajac mtodosc. I tej ,filo-
zofii” hotduje - dodaje z usmiechem.

- Zawsze powtarzam: sport mozna uprawiac
w kazdym wieku i stanie zdrowia - podkre-
sla pani Maria. - Ja musze codziennie przejsc
przynajmniej 5 km. Do tego od 10 lat ¢wicze
na sitowni, na tyle na ile mi pozwala zdrowie
ale robie to. Poza tym moim najlepszym sposo-
bem na poranny rozruch jest hula-hop i kawa.
Wspaniale stawiaja na nogi.

Skoro powyzej padto stowo ,starzenie” to czy
nasze bohaterki nie boja sie uptywu czasu?
- Zmarszczki mnie nie przerazaja, sa jak linie
papilarne moich emocji. Zreszta sporty wy-
trzymatosciowe powodujg wzrost hormonow
szczescia, i to w widoczny sposdb emanuje —
usmiecha sie aktorka. - Jesli decyduje sie na
zabiegi z dermatologii kosmetycznej to tylko
pielegnacyjne.

Milena dodaje z usmiechem: - Teraz kiedy je-
stem juz po 30-tce widze jak duze znaczenie
ma zdrowy sen, zaden krem nie sptyci tak
zmarszczek. Do tego regularnie odwiedzam
zaufang kosmetyczke (w Szczecinie od lat cho-
dze do znakomitej babki, ktorej ufam w 100%)
i stosuje roznego rodzaju zabiegi upiekszajg-
ce i stymulujace kolagen w skorze, wszystko
oczywiscie bez skalpela.

- Jedna z moich pacjentek powiedziata mi jakis
czas temu, ze ja od 13 lat sie nie starzeje i nie
mam zmarszczek. Moze i co$ w tym jest - Smie-
je sie pani Maria.

Zdrowie na talerzu

- Generalnie nie licze kalorii i wyznaje za-
sade, ze stucham swojego ciata i tego, co
w danym momencie potrzebuje. Na wegetaria-
nizm przesztam $wiadomie ponad 7 lat temu
kiedy przeprowadzitam si¢ do Nowego Jorku,
gdzie jako$¢ miesa pozostawia wiele do zy-
czenia. Decyzje o catkowitej eliminacji miesa
i thuszczdw odzwierzecych, oprécz wzgledow
etycznych i mitosci do zwierzat, przyspieszy-
ty wydarzenia z pierwszych tygodni pobytu:
zatrucie hot-dogiem z ulicznej budki i kolejno
hamburgerem - zdradza modelka. - Jem z zasa-
dy zdrowo ale chetnie pozwalam sobie na tzw.
cheatdays zwtaszcza w dni wolne, kiedy to
uwielbiam spotykac sie z przyjaciétmi na lunch
lub kolacje. Wtedy jest czas zeby sobie troche
pofolgowac i w dobrej atmosferze na przyktad
napic sie wina, czy zjesc¢ deser.

Olga Adamska réwniez hotduje zdrowej zyw-
nosci chociaz pozwala sobie na ludzkie stabo-
$ci w tym temacie. - Jem $ladowe ilosci wedlin,
z6ttych i plesniowych seréw. Nie pije stodzo-
nych napojéw i sztucznych sokdw, za to uwiel-
biam wode i ja pije w duzych ilosciach, czesto
z cytryna. Ograniczam drastycznie stodycze
i cukier, ale zawsze po udanej premierze po-
zwalam sobie na wielki kawat pysznego tortu!
- mowi.









na zdjeciu: Maria Danilkiewicz

- Lampka porzadnego czerwonego wina co-
dziennie! - zaleca Maria Danilkiewcz. — Chroni
serce, zwalcza cholesterol, miazdzyce. Méwie
to tez jako lekarz. Poza tym jestem zwolen-
niczka ekologicznego jedzenia. Jak jajka to wy-
tacznie ze wsi, jak mieso to wytacznie ekolo-
giczne, polecam sklepik ,U Kuby” na ryneczku
Pogodno. Poza tym warzywa i owoce z ekolo-
gicznych upraw. Zimg wspaniate sg orzechy,
latem truskawki. Potrafie ich zjes¢ z 30 kg! Po-
lecam tez boréwke amerykanska. Wszystkie
te produkty sa bardzo dla nas zdrowe. Lepiej
zaptaci¢ wiecej ale zaoszczedzi¢ na zdrowiu.
Gdyby ludzie mniej wydawali na Smieciowe
jedzenie, ktdre czasem kupuja w ilosciach hur-
towych to by zauwazyli, ze lepiej zjes¢ mniej
ale dobrze. Wynik ekonomiczny bytby bardzo
podobny.

Nie mogtam sie nie zapyta¢ o to jak Milena
trzyma caty czas Swietna linie, co w jej zawo-
dzie jest podstawa. - Cate szczescie czasy, kie-
dy niektdre modelki faktycznie przestrzegaty

drakonskich diet odchodza w zapomnienie.
Rynek mody w koncu sie otworzyt na kobiety
o réznych ksztattach, kolorach skory, ,nie-
doskonatosciach”, a nawet niepetnospraw-
nosciach - odpowiada. - Moja dieta jest w
sumie mato skomplikowana. Dzien zaczynam
od szklanki wody z cytryna, potem pije her-
bate ziotowa z miodem lub matche z mlekiem
roslinnym. Do tego owsianka z owocami,
orzechami, cynamonem i nasionami chia lub
gora dwa razy w tygodniu jajka. Raz dziennie
staram sie wypic¢ sok owocowo-warzywny. W
okresie zimowym jem duzo zup. Do tego jem
roznego rodzaju kasze z warzywami albo ma-
karon ze $wiezo przygotowanym sosem. W
kuchni uzywam duzo rozgrzewajacych przy-
praw. Za to nie znajdziesz w niej cukru, ewen-
tualnie cukier brzozowy.

Szybko i skutecznie

Na koniec trzy szybkie i sprawdzone na sobie
zabiegi kosmetyczne tzw. domowej roboty od

naszych bohaterek:

Milena Majewska: Jesli budze sie spuchnieta
a mam akurat casting lub prace, stosuje ptat-
ki kolagenowe pod oczy, ktére trzymam w lo-
déwce a twarz masuje zimna rolka jadeitowa.

Maria Danilkiewicz: Jak mi sie zaczerwieni nos
to stosuje zawsze olej lawendowy. Jest tez
Swietny na wszelkie problemy skory gtowy.

Olga Adamska: Rano po przebudzeniu przecie-
ram twarz kostka lodu - dziata, a jak orzezwia!

autor: Aneta Dolega

Milena Majewska / foto: Ola Gruszka Foto-
grafia/makijaz i wtosy: Emilia Leszczyriska /
produkcgja: Motif Creative Studio,

Olga Adamska / foto: Panna Lu

/makijaz i wtosy: Agnieszka Ogrodniczak;
Maria Danilkiewicz / foto: Jarosfaw Gaszyriski
/ Podziekowania dla Perfumerii Arkadia
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Zdrowie i uroda

Mlodosé
we krwi

Medycyna estetyczna to obecnie jedna z dziedzin
nauki, ktora bardzo dynamicznie sie rozwija. D3ze-
nie do zachowania mtodosci i piekna jest w nas tak
silne, ze lekarze i naukowcy szukaja ciggle nowych
sposobow na walke z uptywajacym czasem, jedno-
czesnie siegajac coraz czesciej do naturalnych zro-
det. To dobra wiadomos¢ szczegdlinie dla tych oséb,
ktére nie lubig zbyt wielkiej ingerencji w swdj or-
ganizm z zewnatrz. Jedna z bardzo dobrych metod
przynoszacych Swietne rezultaty w tej dziedzinie
jest osocze bogatoptytkowe. Nawet tu nastagpita re-
wolucja, ktora ten znakomity zabieg regeneracyjny
skéry twarzy podnosi na wyzszy poziom.



Osocze bogatoptytkowe z wykorzystaniem
komérek macierzystych i czynnikéw wzrostu.
Brzmi to niesamowicie i takie witasnie jest.
O jego zaletach porozmawialismy z Anng Kep-
ka, lekarzem medycyny estetycznej, specja-
listkg od chordb wewnetrznych.

Pani doktor, w medycynie estetycznej za-
chodzi kolejna rewolucja?

Tak, i jest to dobra rzecz, bo wykorzystuje
w walce z uptywem czasu nasz wiasny orga-
nizm. Mam na mysli osocze bogatoptytkowe,
produkt krwi pacjenta. Ten zabieg cieszy sie co
raz wigksza popularnoscia. Jest dobrg alterna-
tywa np. dla botoksu.

W czym tkwi jego fenomen?

Osocze bogatoptykowe jest bogate w komorki
i czynniki wzrostu - peptydy, ktére pobudza-
ja inne komorki do podziatu i sa potrzebne do
odnowy biologicznej tkanek skéry. Wypetnia-
nie zmarszczek za pomocg osocza z wiasnej
krwi jest przeznaczone dla pacjentéw, kto-
rych skéra wymaga biostymulacji i odbudowy.
To takze zabieg stworzony dla alergikdw, kto-
rzy sg uczuleni na sktadniki preparatéw wypet-
niajacych zmarszczki. Osocze powstato z wta-
snej krwi i jest biologicznie obojetne. Oznacza
to, ze nie niesie za sobg ryzyka wystapienia
reakcji alergicznej.

I daje bardzo naturalne efekty.

Tak, to kolejny plus tego zabiegu. To alternaty-
wa dla kobiet, ktore obawiaja sie nienaturalne-
g0 wyrazu twarzy po wstrzyknieciu botoksu
czy zbyt duzej ilosci wypetniacza. Wielkie usta
i nabrzmiate policzki nie wygladaja dobrze
i tak naprawde nas oszpecaja zabierajac nam
nasz naturalny wyglad. Jestem przeciwnicz-
ka takiego przesytu. Nie wyglada to dobrze
i ciesze sie, ze panie coraz czesciej od tego
odchodzg, a medycyna estetyczna daje im te
mozliwos¢.

Co w takim razie daje osocze. Jakie s3 jego
efekty?

Pieknie rewitalizuje skdre twarzy, szyi i dekol-
tu, cudownie j3 nawilza. Po zabiegu (nalezy
tak jak kazdy inny, by efekt byt dtugotrwaty,
wykonac w serii) skdra jest elastycznaijedrna,
poprawia sie ukrwienie skéry, zmarszczki
i fatdy zostajg wygtadzone. Osocze pomaga
tez w zmianach potradzikowych i przyspiesza
proces gojenia po zabiegach medycyny este-
tycznej.

Ten zabieg, w swej klasycznej formie zdazyt
juz spowszednie¢. Cho¢ traktowany jest
jako srodek-cud, na horyzoncie pojawita sie
kolejna nowos¢.

Tak. Ot6z z odwirowanej krwi pacjenta mozna
pozyskac nie tylko osocze bogatoptytkowe,

ale osobno czynniki wzrostu i komérki macie-
rzyste.

Jak jest rdéznica miedzy klasycznym oso-
czem a ta metoda?

Skoncentrowane czynniki wzrostu to najnow-
sza, bezpieczna terapia w medycynie regene-
racyjnej, wykorzystujagca komoérki macierzy-
ste i czynniki wzrostu wyizolowane z krwi.
To biatka biorace udziat w skomplikowanych
procesach naprawy i regeneracji tkanek. Za ich
posrednictwem komorki moga przekazywac
sobie informacje, poniewaz oddziatuja na re-
ceptory obecne w ich btonach komérkowych.
Komdrki macierzyste posiadajg zdolno$¢ ,na-
prawiania” na biezaco uszkodzen powstatych
w roznych tkankach. Podane do danej tkanki
przybieraja jej postac. Dzieki dostarczeniu
do skdry dodatkowych skoncentrowanych
czynnikdw wzrostu i komdrek macierzystych
uzyskuje sie bardzo dobre efekty w medycynie
estetycznej anty-aging. Terapie regeneracyjne
z ich zastosowaniem przynosza bardzo dobre
rezultaty.

Jak wyglada procedura tego zabiegu?

Rozpoczyna sie od pobrania krwi pacjenta,
ktéra nastepnie poddaje sie procesowi roz-
dziatu frakcji metoda wirowania w specjalnym
urzadzeniu, w ktérym temperatura i predkosc
sa na kazdym etapie doktadnie kontrolowane.
W wyniku tego procesu uzyskuje sie optymal-
ng separacje czynnikow wzrostu i komdrek
macierzystych o wtasciwosciach regenera-
cyjnych. Terapia za pomocg tych produktéw
stanowi zaawansowang i skuteczng metode
przeciwdziatania starzeniu sie poniewaz opie-
ra sie na najbardziej naturalnych sposobach
odmfadzania.

To co chyba wszystkich najbardziej intere-
suje: jakie efekty daje ta metoda?

Te same co w przypadku tradycyjnego zabiegu
z uzyciem osocza bogatoptytkowego ale jest to
takze Swietny Srodek, ktory mozemy stosowac
przy powiekszaniu ust i zmianie konturu warg,
przy usuwaniu zmarszczek mimicznych, przy

zabiegach estetycznych w obrebie czota, policz-
kéw i dtoni.

Czy jest to bolesny zabieg i jakie s przeciw-
wskazania?

Wykonuje sie go podobnie jak mezoterapie.
Znieczulamy twarz specjalnym kremem.
To najbezpieczniejszy obecnie na rynku za-
bieg, przeciwwskazania sa klasyczne: nowo-
twory, choroby krwi, ciaza i karmienie piersig.
Ze wzgledu na to, ze odwirowane osocze po-
chodzi z krwi pacjenta ryzyko powiktan jest
znikome. Efekt utrzymuje sie do 6 miesiecy
i zalecam wykonac zabieg w kilku seriach by na
dtugo cieszy¢ jego efektami.

Zachecita mnie pani. Brzmi to wszystko
skomplikowanie i powaznie ale i bardzo cie-
kawie. Medycyna estetyczna idzie w te stro-
ne? Bedziemy czesciej korzystaé z wtasnych
zasobow?

Na to wyglada. Powiekszanie piersi wtasnym
ttuszczem, ktdre jest alternatywa dla implan-
téw, bardzo popularny kwas hialuronowy, czy
osocze bogatoptytkowe sg tego przyktadem.
Oczywiscie to tylko czes¢ medycyny estetycz-
nej ale ma znamiona rewolucji. Pozwala korzy-
sta¢ ze swoich dobrodziejstw osobom, ktére
do tej pory byty uczulone na niektére prepara-
ty albo tym, ktére do tej pory nieufanie pod-
chodzity do tej sfery zycia.

Wspomniata pani tez o powrocie do natu-
ralnosci.

Tak, jestem jej zwolenniczka. Robmy, ale
z umiarem. Niestety u nas ciggle pokutuja
,sztuczne twarze” i z tym dzisiejsza medycyna
estetyczna niestety jeszcze sie kojarzy, a tak
naprawde to $wietnie rozwijajacy sie kierunek
i rynek, otwarty na kazdego pacjenta. Mozna
wyglada¢ mtodo, Swiezo i promieniscie nie tra-
cac przy tym indywidualnych cech. | tego sie
trzymam w mojej pracy.

Dziekuje za rozmowe.

rozmawiata: Aneta Dolega / foto: materiaty
prasowe
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Oazarelaksu
nad Battykiem

Bezkres Battyku, pachnacy, sosnowy las i mikroklimat sprzyjajacy dobremu samopoczuciu oraz gtebokiemu relaksowi...

Niecate 100 km od Szcze-

cina znajdziecie miejsce, ktore jest prawdziwa oaza wypoczynku. Marena Wellnes & Spa w Miedzywodziu bardzo dba o komfort i wygode gosci,
dlatego tez stworzyta niezwykty zakatek piekna. Mare Spa to miejsce, ktdrego celem jest nie tylko zapewnienie gosciom dobrego samopoczucia,
ale takze witalnosci oraz zdrowia. Co doktadnie oferuje?

Mare Spa cechuje holistyczne podejscie. Spe-
cjalisci miejsca dazg do tego, by zapewnic¢
swoim gosciom wyjatkowe doswiadczenie,
ktérego efektem jest gteboka odnowa i rewi-
talizacja. Co wiecej, nie tylko na poziomie fi-
zycznym, ale tez emocjonalnym!

Relaks w dobrych rekach

W spa nad morzem przyjazny i doswiadczony
zespot specjalistow masazu, terapii manual-
nych, kosmetologii oraz pielegnacji skory, dba
o0 pacjenta z myslg o jego indywidualnych po-
trzebach. Ekspercitaczg pigkno, komfort, wie-
dze oraz profesjonalne podejscie do goscia,
dzieki czemu zapewniaja im gteboki relaks
i zastrzyk sit witalnych. Oferta spa jest bardzo
bogata. Na miejscu mozna skorzystac z szero-
kiego wachlarzu zabiegéw nawilzajaco-rege-
nerujacych, masazy leczniczych lub rozluznia-
jacych. Specjalnoscig Mare Spa s3 filipinskie
rytuaty, wykonywane przez terapeutdw Juna
i Ruby. Goscie chetnie siegajg tez po porady
Rogera, doskonatego fizjoterapeuty, dla kto-

rego ludzkie ciato nie ma tajemnic. Specjalista
przeprowadza konsultacje fizjoterapeutyczng
z diagnostyka i dobiera specjalne ¢wiczenia,
ktore sg najlepsze dla konkretnej osoby.

Mare Spa to jednak nie tylko doskonali specja-
lisci, ale tez wspdtpraca ze znanymi markami
kosmetycznymi. Miejsce korzysta z dobro-
dziejstw wysokiej jakosci produktéw Thalgo
i Mokosh. Owocna wspdtpraca przektada sie
na wysokie efekty zabiegdw oraz zadowolenie
gosci. Kosmetyki, oparte na algach, wycia-
gach z roslin egzotycznych czy naturalnych
olejkach, pomagaja sie zrelaksowac i sprawic,
iz skora odzyskuje blask. Specjalisci Mare Spa
z ich pomoca nie tylko wprawiaja gosci w do-
bry nastroj, ale tez dbajg o to, by zapewnic im
odnowe ciata.

Peten wypoczynek
Miejsce, procz wysokiej jakosci zabiegdw
i najlepszej klasy produktéw, wyréznia tez

piekna przestrzen oraz dbatos¢ o najdrobniej-
szy szczegbdt. W eleganckich, nowoczesnych
wnetrzach obiektu mozna skorzystac z base-
nu, jacuzzi i sauny, a pozniej uspokoi¢ zmysty
na podgrzewanych lezakach. Podsumowujac,
Mare Spa znajduje sie w poblizu pachnacego,
sosnowego lasu, okoto 100 m od morza, a piek-
no natury mozna podziwia¢ z basenu, co do-
datkowo pozytywnie wptywa narelaks i wypo-
czynek. Blisko$¢ zieleni oraz wody pozwala sie
wyciszy¢, odetchngd, jak réwniez zapomniec
o trudach dnia codziennego. Procz tego, spa
zapewnia gosciom catosciowa odnowe, za-
rowno fizyczng, jak tez duchowa. Na miejscu
mozna skorzysta¢ m.in. z filipinskich rytu-
atow i porad fizjoterapeuty. Jak wida¢, Marena
to obiekt wyjatkowy, a spa jest punktem obo-
wigzkowym dla kazdego, kto chce doswiad-
czy¢ petnego relaksu.

autor: Karolina Wysocka
/ foto: materiaty prasowe
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Zamienniki
porannej kawy

Wielu z nas nie jest w stanie sobie wyobrazi¢ poranka bez ,matej czarnej”. Kawa nie tylko
wspaniale smakuje i pachnie, ale tez pobudza. Niestety spozywana w nadmiarze moze szko-
dzi¢. Wigkszos¢ specjalistéow podkresla, ze w ciggu dnia mozemy bez obaw wypic tylko dwie
filizanki aromatycznego napoju. Na szczescie mamy inne, zdrowe alternatywy, ktére dziataja
podobnie jak kawa. Jakie? Postanowilismy odpowiedzie¢ na to pytanie z pomocg ekspertéw.




Czesto mowi sie, ze $niadanie jest najwazniej-
szym positkiem, bo dostarcza nam energii po-
trzebnej na caty dzien. Niektorzy jednak o tym
zapominajg i zeby sie pobudzi¢ wypijaja rano
filizanke mocnej, czarnej kawy. Tymczasem
specjalisci podkreslajg, ze napoj nie powinien
zastepowac nam porannego positku.

Sposéb na zdrowy poranek

- Istotny jest fakt, zeby kawe spozywac do
lub po $niadaniu, a nie zamiast. Niby dziata-
nie kofeiny jest dla nas oczywiste: obkurcza
naczynia krwionosne i podnosi cisnienie krwi,
ale zapominamy, ze doktadnie takie samo
dziatanie napdj wykazuje w naszym zotadku.
Z tego wtasnie powodu osoby, ktore z zamito-
waniem pija kawe na czczo, bardzo czesto nie
odczuwaja uczucia gtodu przez kilka kolejnych
godzin, a taki ,przegtodzony” organizm z regu-
ty po potudniu domaga sie wiecej pozywienia,
stad juz niedaleka droga do objadania - pod-
kresla dietetyk Katarzyna Piotrowska z Domu
Lekarskiego.

Co rownie wazne, nie powinno sie tez pi¢ ,ma-
tej czarnej” zaraz po przebudzeniu. - Kawe
nalezy spozywac przynajmniej 2-3 godziny po
wstaniu z tézka. Jesli bedziemy ja pi¢ wcze-
$niej, nie da nam takich efektéw, jakbysmy
chcieli - wyjasnia dietetyk Katarzyna Naro-
dowska z Centrum Dietetyki i Zdrowego Zy-
wienia lavita.

Alternatywa dla ,,matej czarnej”

Istnieje wiele naturalnych zamiennikdw kawy.
Z pewnoscig chetnie siegna po nie osoby,
ktére ze zdrowotnych powoddéw musz3 jg od-
stawi¢ lub maja po prostu dos¢ popularnego
napoju. Jakie inne alternatywy mamy? Ktdre
sktadniki dziataja pobudzajgco na organizm?
Nasze specjalistki wymieniaja m.in. guara-
ne, kakao, zielong herbate, zen-szen oraz sok
z buraka.

- Jesli zamieniamy kawe na inny napdj, ktory
dodaje energii, warto skupi¢ sie na natural-
nych substancjach, takich jak guarana, be-
dacg jednym z najsilniej pobudzajacych ener-
getykdw, czy kakao, ktére pomoze poprawic
nastroj oraz doda sit witalnych, badz zielona
herbata wspomagajaca usuwanie toksyn -
podpowiada specjalistka z Domu Lekarskiego.
Ekspertka lavita rowniez wymienia te same al-
ternatywy. Szerzej wyjasnia tez ich dziatanie.
- Guarana zawiera trzy razy wiecej kofeiny niz
kawa, dzieki czemu zapewnia energie na dtu-
zej niz popularny nap6j. Mozna jg dodawac do
koktajli i sokdw. Zwieksza wydolnos¢, dziata
pozytywnie na prace mdzgu. Co do kakao, to
musi zawierac przynajmniej 70% miazgi kaka-
owej. Najlepsze jest ciemne, gorzkie. Kakao
pobudza, poprawia przeptyw krwi i usprawnia
kojarzenie. Zielona herbata natomiast w za-
leznosci od dtugosci parzenia: pobudza albo
uspokaja. Zaparzana 2-3 minuty dodaje ener-
gii, dtuzej przygotowywana odpreza. Bardzo
zdrowg odmiang zielonej herbaty jest Matcha.
Japonski napdj to bomba antyoksydantdw,
ktéra daje energie na dtugi czas. Co ciekawe,
azjatycky zielong herbate w proszku mozna
dodawac tez do koktajli i potraw, gdyz mimo

termalnej obrébki nie traci wtasciwosci - do-
daje dietetyk. Co jeszcze proponuje? - Yerba
Mate, czyli ostrokrzew paragwajski. Napoj jest
lepszy od klasycznej kawy, gdyz zawiera wita-
miny i mineraty. Dobrze wptywa na pamiec,
koncentracje - podkresla Katarzyna Narodow-
ska.

Specjalistka wymienia takze sok z buraka, kto-
ry pity dwa razy dziennie dziata energetyzuja-
co, koktajl zmtodym jeczmieniem, gdyz jest to
bomba witamin, zen-szen, bo zapewnia dotle-
nienie oraz peruwianski korzen Maca, niwelu-
jacy stany wycieficzenia oraz stres.

Przepis na naturalny nap6j energetyczny

Wsrdd wymienionych alternatyw dla kawy
na pewno kazdy znajdzie cos dla siebie. A czy
nasze specjalistki szczegolnie polecaja jakis
napoj na energetyczny poranek? - Jesli od lat
pobudzamy swdj organizm kofeing, w koncu
przestajemy na nig reagowac. Warto wowczas
odstawi¢ kawe na jaki$ czas, aby ponownie

znow cieszyc sie jej dziataniem. W tym miejscu
idealnie sprawdzi sie mieszanka kawy zofe-
dziowej, lapacho i zen-szenia. Kawa z zotedzi
nie zawiera kofeiny, jest za$ zrédtem magnezu
i wptywa pozytywnie na uktad pokarmowy.
Dodany do naparu dodatek lapacho, czyli her-
baty Inkdw o dziataniu przeciwzapalnym oraz
pobudzajacy zen-szen, swietnie komponuja sie
w poranng miksture - podpowiada Katarzyna
Piotrowska.

Inng propozycje ma specjalistka lavita. - Dobry
napoj narano? Mieszanka cieptej wody, imbiru,
cytryny, cynamonu i gozdzikdw. Ewentualnie
mozna jeszcze dodac kurkume. Napoj swietnie
pobudza i dodaje energii na caty dzier - dodaje
Katarzyna Narodowska.

autor: Karolina Wysocka/ foto: unsplash
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Zdrowie i uroda

Zdrowy plan

Siedzacy tryb zycia, pospiech, brak czasu, stres, zta dieta, uzywki, brak snu, hatas, chaos... tak mniej wiecej wyglada codzienne
zycie przecietnego mieszkanca duzego miasta. Mniej wiecej, gdyz oczywiscie przy tym wszystkim staramy sie prowadzi¢ w miare
normalne zycie. Jednakze te czynniki staty sie od jakiegos czasu dominujgce i niestety majg bardzo negatywny wptyw na zdrowie
a wiadomo, ze w zdrowym ciele zdrowy duch. Ten podobnie jak nasze ciato, ma sie ostatnio w nienajlepszej kondycji.

Z drugiej strony obserwujemy co raz wieksze
zainteresowanie tzw. zdrowym trybem zycia.
Moda na bycie fit moze i jest moda ale za to
z bardzo pozytywnym wydzwiekiem. Cwiczy-
my, chodzimy na sitownie, biegamy, ptywamy,
gramyw kosza, w pitke, wspinamy sie. Zwraca-
my uwage na to co jemy, a bycie wege w koricu
przestaje by¢ postrzegane jako fanaberia czy

dziwactwo. Szukamy réznych form wyciszenia
sie, poprzez joge czy medytacje. Jedynie ciaggle
narzekamy na brak czasu i pomimo hurra opty-
mizmu nadal wielu z nas nic nie robi dla siebie.
Fit rewolucja

Strefa 3L to rewolucja w dziedzinie rekreacji.

Nie jest to bowiem ani sitownia, ani standardo-

wy klub fitness. Strefa 3L to miejsce dla ludzi,
ktoérzy zupetnie nie majg czasu, dla tych ktérzy
do tej pory nieufnie przygladali sie ¢wiczeniom
na sitowni, dla kobiet i mezczyzn w bardzo réz-
nym wieku i w réznej formie fizycznej. Trene-
rzy personalni i fizjoterapeuci przy uzyciu no-
woczesnych technologii dopasowujg do kazdej
osoby indywidualny trening, wedtug potrzeb
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i zdolnosci ¢wiczacego. -Takie catkowite do-
pasowanie do indywidualnych potrzeb klienta
powoduje niezwykta skutecznos¢ treningdw
- podkresla Angelika Tomaszewska, menager
klubu oraz trener personalny. - Kazdej osobie
poswiecamy maksimum czasu. Przed rozpo-
czeciem pierwszego treningu, przeprowadza-
my szczeg6towy wywiad, mierzymy, wazymy,
skanujemy, badamy stan zdrowia i mozliwosci
¢wiczacego by pod to wszystko dopasowac
¢wiczenia. Nasze pierwsze spotkanie trwa za-
zwyczaj péttorej godziny.

Mierzenie, wazenie, skanowanie

Postanowitam sprawdzic jak wyglada taki tre-
ning, przyzwyczajona do ¢wiczen na tradycyj-
nej sitowni.

Zanim rozpoczetam cwiczenia otrzymatam
opaske na reke z chipem, w ktérym zostaty
zapisane wszystkie informacje na moj temat.

Faktycznie zostatam potraktowana catoscio-
wo i bardzo profesjonalnie. Podczas moje-
go pierwszego spotkania najpierw wspdlnie
z trener personalng wypetnitam krétka ankie-
te okreslajaca moj stan zdrowia, tryb zycia,
a takze jakie mam cele treningowe. Pdzniej
zostatam zmierzona, zwazona a moje cia-
fo zostato zeskanowane. Skaner Milonizer
w ciggu 5 sekund zmierzyt moje ciato. Obli-
czyt wszystkie istotne dtugosci mojego ciata,
w tym zakres ruchomosci w stawach. Po sa-
mym juz treningu dowiedziatam sie jaka jest
masa mojego ciata, masa migsniowa, masa
tkanki ttuszczowej, catkowita zawartos¢ wody
w organizmie, zawartos¢ biatka i substancji mi-
neralnych . Ile powinnam spozy¢ dziennie kalo-
rii, zeby przezy¢, aile moge dodac do tej liczby,
by zdrowo funkcjonowac. Dowiedziatam sie
takze nad czym powinnam bardziej pracowac
(w moim przypadku jest to brzuch), na co po-
winnam zwraca¢ uwage (wiecej wody, mniej
redukgji, wiecej wzmocnienia). - Wszystkie te
dane stuza pézniej do ustalenia najlepszej me-

tody pracy nad poprawg stanu zdrowotnego
danej osoby - wyjasnia menager klubu.

Maszyna ¢wiczaca

Strefa 3L (klub przy ulicy Santockiej) specja-
lizuje sie w nowoczesnym treningu obwodo-
wym Milon. - Jest krotki, intensywny i przez to
bardziej skuteczny od tradycyjnego - zachwa-
la Angelika Tomaszewska. - Trwa 35 minut
i przez swg interwatowosc efekty sg jeszcze
odczuwalne po jego zakonczeniu, czyli ciato
caty czas pracuje pomimo iz my juz odpoczy-
wamy. Dwa, trzy razy w tygodniu wystarczy,
by po jakim$ czasie zaczg¢ zauwazac roznice
w ciele i w ogolnej sprawnosci.

Trening odbywa sie na o$miu stacjach, uru-
chamianych opaska z chipem. Do dyspozycji
mamy sze$¢ stacji sitowych oraz dwie cardio:
rowerek i orbitrek. - Sprzet skompilowany jest
tak, zeby podczas kazdego okrgzenia moz-
na przecwiczy¢ najwieksze grupy migsniowe
—ttumaczy pani Angelika. - Trening odbywa si¢
zgodnie z ruchem wskazowek zegara. Jedno
okrazenie trwa 17 minuty.

Zanim rozpoczetam trening, na kazdej stacji
odbyty sie testy sity na urzgdzeniach Milon Q.
Wszystkie parametry zostaty zapisane na mo-
jejopasce i pod okiem pani trener rozpoczetam
trening. Na kazdej stacji ¢wiczytam minute,
do tego po 4 minuty na urzadzeniach cardio.
Obwdd powtarzatam dwa razy, a caty trening
zajeta mi 35 minut. Pomyslatam, ze to niewiele
(normalnie spedzam na sitowni godzine). Nie-
wiele, a jednak dla ciata to bardzo duzo, gdyz
ten rodzaj treningu pozwala na zwiekszenie
efektywnosci ¢wiczen o 30 procent. Odczy-
tujac dane z opaski, urzadzenia automatycz-
nie dostosowywaty sie do moich wymiarow
i ciezaru, oraz mozliwosci. To spowodowato
ze musiatam wykonac kazde ¢wiczenie prawi-
dtowo i z sitg oraz iloscia powtdrzen wezesniej
ustalong. Dodatkowo na ekranie monitora
(kazda stacja jest w niego wyposazona) mo-

gtam obserwowac moje zmagania i przez to
kontrolowa¢ wykonywany przeze mnie ruch.
W ten sposéb nie odczuwatam takiego wysit-
ku i zmeczenia jak normalnie, a jednoczesnie
¢wiczytam prawidtowo. Po kazdym treningu
zalecane jest rozcigganie. Dostepne w Strefie
urzadzenia systemu extrafit do rozciagania
przeciwdziatajg powstawaniu urazow. Przy-
wracaja réwnowage miesniowo-powieziowa
i s dedykowane szczegélnie takim osobom
jak ja, prowadzacym siedzacy tryb zycia i na-
razonym na codzienny stres powodujacy po-
wstawanie wielu napie¢, ktore zaburzaja pra-
widtowa prace miesni, powiezi i stawow.

Po zakonczeniu trener personalna oméwita ze
mna ¢wiczenia, méj stany fizyczny i data kilka
bardzo waznych porad oraz utozyta program
treningowy. Wszystkie dane przyszty na mo-
jego e-maila a ja zostatam od tej pory objeta
catkowicie opieka.

Zycie bez pospiechu

Z treningow w Strefie 3L moga skorzystac pra-
wie wszyscy. Takie osoby jak ja, ktore faktycz-
nie zyja w stresie, ale tez staraja sie uprawiac
sport i zmienia¢ nawyki na zdrowe. Osoby
zapracowane, ktére majg ograniczony czas,
a jednak potrzebujg chwili wytacznie dla sie-
bie. Ci ludzie, ktdrzy cenig wygode i nie maja
gtowy to samodzielnego uktadania sobie tre-
ningéw. To réwniez dobre miejsce dla tych
0s6b, ktdre nie lubig thumow, nie czujg sie do-
brze na sitowniach petnych innych ¢wiczacych.
- To miejsce przyjazne zardwno kobietom jak
i mezczyznom. Osobom, ktdrym zalezy na ob-
wodowym treningu ciata, jak i seniorom, ktorzy
chca przyjemnie spedzic czas i zadbac o swo-
ja kondycje - zacheca trener. - Kazdy trening
jest dopasowany do indywidualnych potrzeb
i oczekiwan oséb przychodzacych do Strefy
3L. - Long, Life, Louge to jest nasza filozofia
czyli dtugie zycie w dobrej kondycji.
Dodatkowo Strefa 3L organizuje spotkania
o tematyce dietetycznej, fizjoterapeutycznej
z zakresu treningu medycznego jak i réwniez
organizowane s3 spotkania ze specjalistkami
od makijazu. Na miejscu porad udziela fizjo-
terapeuta. Organizowane sg réznego rodzaju
imprezy a klient czuje sie dostownie jak u sie-
bie. Objety opieka, z planem na lepsze zdrowie
i samopoczucie.

autor: Aneta Dolega
/ foto: Michat Kowalewski

STREFAIL

wiecej niz trening

ul. Santocka 18/13 p.1
Szczecin
tel.: +48 882 159 802
www.strefa3l.pl
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PIEKNECIALO

MODEEWANIE I PIELEGNAC]A CIALA

Ultra mozliwosci w modelowaniu
| wyszczuplaniu ciafa. /
Nawet do 3 cm mniej w obwodzie =
po pierwszym zabiegu.

Z TYM WYDANIEM PRESTIZU:
KONSULTACJA PLUS ZABIEG KARBOKSYTERAPII
NA WYBRANA CZESC CIALA GRATIS.

ul. Welecka 1, Mierzyn
tel. +48 518 417 009
www.pieknecialo.eu




Stopy bez bolu

Pacjenci gabinetu to osoby w réznym wie-
ku, od przedszkolakdw, przez nastolatkoéw
po seniordw. Najmtodsi przychodza zwykle
w zwigzku z badaniami pod katem prawidto-
Wego rozwoju postawy ciata, w tym - co bar-
dzo wazne - prawidtowego ustawienia stop.
Czes¢ pacjentdw korzysta z ustug podologa,
poniewaz potrzebuje pomocy w pielegnacji
stop lub pojawia sie bolesny problem typu od-
cisk, wrastajacy paznokie¢, modzel, halluksy.
Inni skarzg sie na bél stdp, kolan, a nawet kre-
gostupa.

- Problemdw jest wiele, ale dzieki wieloletnie-
mu do$wiadczeniu i z pomocg nowoczesnego
sprzetu z wiekszoscig z nich jestem w stanie
sobie poradzi¢ - podkresla Alicja Zemojtel.
- W mojej pracy trzeba podazac za nowymi
rozwiazaniami, dlatego caty czas podnosze
swoje kwalifikacje, co w nastepstwie przynosi

Orthopedis

Najnowsze technologie pozwalajg nie tylko precyzyj-
nie diagnozowac problem, ale tez projektowac wktadki
na miare, idealnie dopasowane dla kazdego pacjenta
- méwi Alicja Zemojtel, podolog, wtascicielka gabinetu
Orthopedis. Cho¢ problemdw w obrebie stop moze by¢
wiele, doswiadczony podolog potrafi sobie z nimi sku-
tecznie poradzic.

Gabinet podologiczny

. pielegnacja i zdrowie twoich stop
Wktadki ortopedyczne

« profesjonalna diagnostyka

« indywidualne formowanie wktadek

ulge i zadowolenie pacjentom. W naszym gabi-
necie moga nie tylko zdiagnozowac problemy,
jakie im dokuczaja, ale tez, co wazne, pozby¢
sieich.

Gabinet Orthopedis oferuje petng i profesjo-
nalng diagnostyke stép za pomocg nowocze-
snego bardzo precyzyjnego komputerowego
sprzetu, pozwalajgcego zbadac¢ nieprawidto-
we obcigzenia w stopach, koslawos$¢, pta-
skostopie poprzeczne lub podtuzne. Aby
skorygowa¢ wady, na miejscu wykonywane
s indywidualnie wktadki ortopedyczne w uni-
kalnym systemie pozwalajgcym na ich idealne
dopasowanie do stop oraz obuwia pacjenta.

-Wykorzystujemy w tym celu najnowsze tech-
nologie i materiaty umozliwiajace wszelkiego
rodzaju korekty - wyjasnia Alicja Zemojtel.
- Wktadki przynosza ulge nie tylko stopom, ko-
rzystnie wptywaja tez m.in. na kolana, biodra,

miednice oraz kregostup. To, co odczuwamy
w stopach ma wptyw na pozostate czesci ukta-
du ruchu w naszym ciele, dlatego tak wazne
jest, aby dobrze zbadac i zdiagnozowac pro-
blem, z ktérym przychodzi pacjent.

Alicja Zemojtel obserwuje wzrost $wiado-
mosci wsrod pacjentow w ostatnich latach.
Whktadki to juz nie temat tabu. Dziatanie indy-
widualnych, idealnie dopasowanych wktadek
doceniaja zardwno biznesmeni, sportowcy,
amatorki butéw na wysokich obcasach, jak
i seniorzy, ktorych stopy z powodu wieku
i roznych schorzen potrzebuja profesjonalne-
go wsparcia. Wktadki pomagaja tez w codzien-
nej aktywnosci - poprawiajg komfort w pracy,
daja wsparcie w treningu. Nie tylko koryguja,
ale tez dziatajg przeciwbdlowo i zmniejszaja
ryzyko pojawienia sie wielu schorzen w przy-
sztosci.

Orthopedis

Szczecin, ul. Chopina 22, lok.3b

tel.: +48 697 923 044

rejestracja telefoniczna: pon.—pt. w godz. 9-17
e-mail: orthopedis.szczecin@gmail.com
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Teatox,

czyli herbaty
na smukig sylwetke




Czesto po okresie zimowym jesteSmy ostabieni, czujemy sie ociezali, mamy gorsze
samopoczucie i problemy z trawieniem. W takich sytuacjach warto zastosowac de-
toks. Jedni stawiaja na gtodéwke, inni na diete sokowa. My proponujemy teatox. Me-
toda nie tylko pozwala oczysci¢ organizm z toksyn, ale tez wspomaga odchudzanie,
dzieki czemu zyskuje coraz wieksza popularnos¢. Na czym polega? Jakie daje efekty
i jak prawidtowo przeprowadzi¢ kuracje?

Ziota oraz rosliny lecznicze Swietnie wspomagajg naturalne oczyszczanie organi-
zmu. Dziataja moczopednie, napotnie, poprawiaja trawienie, reguluja metabolizm
i usprawniajg proces wydalania toksyn.

Oczyszczajaca moc zidt

Napary ziotowe moga réwniez wzmacnia¢ ciato, dodawac energii oraz poméc po-
zby¢ sie zbednych kilograméw. Wiasnie na nich oparty jest teatox (nazwa meto-
dy pochodzi od potaczenia stéw herbata i detoks). Kuracja zdobywa coraz wiecej
zwolennikdw, jednak zanim po nig siegniemy, warto zasiegngc rady specjalisty.
My postanowiliSmy o teatox zapytac szczecinska specjalistke ds. zywienia cztowie-
ka - Katarzyne Piotrowska. Ekspert zajmuje sie dietetyka sportowa, profilaktyka
chordb cywilizacyjnych oraz immunodiagnostyka nietolerancji pokarmowych. Spe-
cjalistka odpowiada m.in. za zywienie oraz suplementacje zawodnikdw w klubie pitki
noznej Pogon Szczecin S.A. Na czym polega teatox, czyli detoks herbaciany? - Caty
proces polega na spozywaniu mieszanek herbat i ziét w celu oczyszczenia organi-
zmu. Napary roslinne mozna spozywac pojedynczo lub zaopatrzyc sie w gotowe mie-
szanki - ttumaczy Katarzyna Piotrowska. Warto wyprébowac kuracje, bo stosujac
takie rozwigzanie unikamy konserwantdéw, substancji stodzacych oraz barwnikéw,
ktére znajduja sie czesto w gotowych produktach odchudzajacych i suplementach
diety.

Skuteczna kuracja detoksykujaca

Mowi sie, ze teatox to jedna z najbezpieczniejszych metod usuwania szkodliwych
zanieczyszczen z ciata. Warto jednak wiedzie¢, jak skutecznie i poprawnie prze-
prowadzi¢ detoks herbaciany. - Kuracja powinna trwac od 14 do 28 dni. To czas,
w ktérym usuwamy z organizmu toksyny i inne szkodliwe zwigzki. Nie jest niezbed-
ne odpowiednie przygotowanie, jednak caty proces warto potaczyc z wartosciows,
niskoprzetworzong dieta, tak zeby detoks byt jak najefektywniejszy — podpowiada
dietetyk.

A jakie rosliny i ziota najskuteczniej oczyszczajg organizm z zanieczyszczen? Zwo-
lennicy detoksu herbacianego wymieniaja m.in. pokrzywe, mniszek lekarski, rumia-
nek pospolity, koper wtoski, hibiskus, pietruszke, czystek, szatwie, miete pieprzowa,
czarny bez oraz melise lekarska. Warto jednak poznac doktadne dziatanie naparéw,
by dopasowac oczyszczajacy napdj do wrasnych potrzeb i swojego organizmu. Jedne
herbatki lepiej sprawdzg sie rano, gdyz przyspieszajg metabolizm, dziatajg moczo-
pednie, dodajg energii, a inne na noc, bo wzmacniaja wydalanie zanieczyszczen z or-
ganizmu oraz dziataja uspokajajaco, relaksujaco. - O poranku powinno sie spozywac
ziota oraz rosliny pobudzajagce przemiane materii, czyli m.in. zen-szen, yerba mate
oraz imbir. Niewatpliwie dodaja one takze energii. W sktad mieszanki spozywanej
wieczorem wchodzi¢ powinny natomiast takie sktadniki, jak melisa czy mieta, kto-
re koja uktad nerwowy oraz przez noc wspomagajg regeneracje. W zaleznosci od
oczekiwanego efektu mozemy wzbogacic¢ napary o konkretne ingredienty, np. jesli
zalezy nam na poprawie stanu wtoséw i skory, warto dodac bratek oraz skrzyp polny
- podkresla specjalistka.

Bezpieczny detoks

Poprawnie przeprowadzona kuracja moze nie tylko pomdc oczysci¢ organizm z tok-
syn, ale tez przyspieszy¢ spalanie kalorii oraz wspomdc odchudzanie. Wazne jednak,
by teatox stosowac rozwaznie i doktadnie przyjrzec si¢ dziataniu poszczegoélnych
sktadnikow naparu. Niektore z zidt oraz roslin leczniczych polecanych przy detok-
sie herbacianym zawieraja np. substancje dziatajgce przeczyszczajaco. Dtugotrwate
zazywanie tych sktadnikéw moze prowadzi¢ do odwodnienia, béléw brzucha czy nie-
dobordéw witamin i mikroelementéw. - Bezwzglednie nie nalezy przez wszystkie dni
spozywac ziot takich jak liS¢ senesu, ktdry co prawda dziata oczyszczajaco, jednak w
dtuzszej perspektywie uposledza prawidtowe funkgje jelit. Oczywiscie nie powinny
tych mieszanek stosowac kobiety w cigzy oraz z problemami hormonalnymi, ponie-
waz ziota takie jak pokrzywa, majg roznokierunkowe dziatanie. Warto takze zapo-
znac si¢ ze sktadem, jesli bazujemy na gotowych mieszankach i upewnic sie, ze na
zaden ze sktadnikéw nie mamy alergii - dodaje Katarzyna Piotrowska.

autor: Karolina Wysocka / foto: unsplash
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Zdrowie i uroda

Lekka stopa
W strone wiosny

Stopy niosg nas przez cate zycie, dlatego bardzo wazne jest, by o nie regularnie dbac. Niestety czesto o tym zapominamy i zaczyna-
my na nie zwracac uwage dopiero, kiedy czujemy dyskomfort lub bél. W takich sytuacjach najlepiej zwrécié sie do eksperta, czyli
podologa. Tym bardziej, ze stopy to nie tylko nasza wizytéwka, ale tez podstawa, dajgca oparcie ciatu. Co wiecej, stare chinski przy-
stowie méwi: ,,Stopy sa jak korzenie drzewa. Drzewo wiednie, gdy korzenie sg coraz stabsze”.



Zanim jednak zajmiemy sie tematem stdp,
warto dowiedziec sie nieco wiecej o podolo-
gii. Ta dziedzina w Polsce ciagle rozwija sie
i powoli zdobywa coraz wieksza popularnosc,
jednak wiele oséb, ktére borykaja sie z pro-
blemami zdrowotnymi lub estetycznymi kon-
czyn dolnych nie wie, do jakiego specjalisty
sie zwrdcic. A to wiasnie u osoby, zajmujacej
sie specjalistyczng pielegnacjg stop, powinny
szuka¢ rozwigzania ktopotéw. Czym doktad-
nie zajmuje sie podolog? Z jakimi problemami
stdp najczesciej przychodzimy do specjalisty?
I na konicu: jak dbac o dolne koriczyny, by byty
zdrowe? Postaramy sie odpowiedzie¢ na te py-
tania z pomoca podologa Matgorzaty Jabton-
skiej-Zelepien z salonu Od st6p do gow.

stop, pekajace piety, zmiany zwyrodnieniowe,
grzybica stop i paznokci, nadpotliwosé, czy ze-
spot stopy cukrzycowej. Specjalista stosujac
odpowiednig terapie, leczy oraz radzi, jak po-
stepowac, a takze zapobiegac kolejnym kom-
plikacjom. A jakie problemy stop sa najczesciej
rozwiazywane w gabinecie podologicznym?
Ekspertka z salonu Od stdp do gtdw wymienia
wrastajace paznokcie, nadpotliwos¢, odciski
i brodawki. Wiele oséb prébuje pozbywac sie
schorzen samodzielnie. - Stosujg np. plastry
na odciski lub wycinajg wrastajace paznokcie
zyletka. Przez chwile odczuwajg ulge, ale poz-
niej problem wraca ze zdwojong sitg - tluma-
czy Matgorzata Jabtoriska-Zelepien. Jakie sa
najpopularniejsze dolegliwosci, ich przyczyny

,Ludzka stopa jest maching
o mistrzowskiej konstrukgj|

oraz dzietem sztuki”

Leonardo da Vinci

Fachowa ulga dla stop

Stopy codziennie wykonuja ciezka prace.
Mowi sie, ze to najbardziej eksploatowana
czesc ciata. Nawet jesli prowadzimy siedzacy
tryb zycia, to stopy pracuja okoto 4-5 godzin
kazdego dnia. Dolne konczyny sa tez zwier-
ciadtem naszego organizmu, a dbatos¢ o ich
higiene, zdrowie i pielegnacje jest bardzo waz-
na dla harmonii catego ciata. By stopy zawsze
byty zdrowe, sprawne oraz zadbane, warto
wiedzie¢, gdzie szuka¢ pomocy. Podologia zaj-
muje sie diagnostyka, leczeniem i pielegnacja
dolnych koriczyn. Ma na celu sprawi¢, by sto-
py byty jak najdtuzej zdrowe oraz sprawne. —
Jak pojawi sie problem, najrozsgdniej od razu
udac sie do podologa. Najlepiej, gdy tylko kto-
pot zaczyna wystepowac. Nie warto czekac,
az zacznie eskalowac, bo samo nie przejdzie,
a pozniej bedzie juz trudniej leczy¢ problem -
podkresla Matgorzata Jabtoriska- Zelepien.
Walka o pewny krok

Podologia stuzy pomoca osobom, cierpigcym
na takie schorzenia jak: wrastajace paznok-
cie, odciski, modzele, kurzajki, deformacje

i jak prawidtowo je leczy¢?

Jednym z najczestszych probleméw, z jakimi
pacjenci zwracajg sie do podologéw, sa wra-
stajace paznokcie. - Ze zjawiskiem tym mamy
do czynienia, gdy tozysko paznokcia jest wigk-
sze niz ptytka paznokciowa. Wowczas boczna
czes¢ paznokcia wrasta w dot, w otaczajaca
tkanke. Czesto prowadzi to do powstania sta-
nu zapalnego i obrzeku. Nastepnie pojawia sie
wtdrna infekcja. Wszystkim tym procesom
towarzyszy dokuczliwy bél, powodujacy duzy
dyskomfort podczas chodzenia - méwi Matgo-
rzata Jabtoriska-Zelepien. Co jest przyczyna
ktopotu? Czesto zle dobrane obuwie, uciska-
jace palce lub niewtasciwe skracanie paznokci
i nadmierne wycinanie naroznikéw ptytki. Na
szczescie, istnieje kilka sposobdw na rozwig-
zanie bolesnego problemu. Jak podkresla Mat-
gorzata Jabtoniska-Zelepien, wielu pacjentéw
decyduje sie na chirurgiczne usuwanie i catko-
wite zdjecia paznokcia, cho¢ wedtug niej oraz
wielu innych podologdw nie jest to najlepsze
rozwigzanie. — Paznokie¢ odrasta pdzniej po
swojemu. Czesto na nowo wrasta i problem
znow sie zaczyna. Po metodach chirurgicznych

moga zostac blizny i powiktania - méwi eks-
pert. A jak inaczej pozby¢ sie problemu? - Naj-
bardziej podstawowa procedura w gabinecie,
to mechanicznie usunigcie wrastajacej czesci
paznokcia, tylko elementu newralgicznego.
Pdzniej, zatozenie opatrunku, tzw. tampona-
dy, ktéra pomaga w odseparowaniu paznok-
cia, by sie zagoit. To jest najprostszy sposob,
ale jesli wrastanie jest bardziej zaawansowa-
ne, np. pojawit sie stan zapalny, wysiek, wtedy
procz opracowania ptytki, zaktadamy klamre.
Pomaga ona skorygowac paznokiec. Istnieje
kilka rodzajéw klamer, w tym naklejane i meta-
lowe - wyjasnia specjalistka. Podolog dobiera
je do indywidualnych potrzeb pacjenta, biorgc
pod uwage m.in. stopien wrastania ptytki pa-
znokciowej, wiek, tryb zycia czy alergie.

Kolejny ktopot, to nadpotliwos¢. Wiele oséb
zmaga sie z przykrym zapachem stép. Towa-
rzyszy im uczucie wilgoci, chtodu, a najgorsze
jest to, ze nadpotliwos¢ moze prowadzi¢ do
grzybicy. W gabinecie Od stdp do gtdw Mat-
gorzata Jabtoniska-Zelepien radzi sobie z tym
problemem przy uzyciu pradolecznictwa,
a doktadniej jonoforezy wodnej. Zabieg
zmniejsza aktywnos¢ gruczotéw potowych,
dzieki czemu pomaga takze leczy¢ grzybice.
Do najpopularniejszych probleméw podolo-
gicznych zaliczaja sie réwniez odciski oraz
brodawki. Te pierwsze potocznie zwane s3
nagniotkami. To stwardniate miejsca na sto-
pach o z6ttym zabarwieniu. Moga powodo-
wac dyskomfort przy chodzeniu i duze dole-
gliwosci bélowe. Powodowac je moze ucisk
lub tarcie, spowodowane np. zle dobranym
obuwiem lub wadami anatomicznymi stopy.
- W gabinecie Od stop do gtéw odciski usu-
wamy mechanicznie, frezarkg. Nastepnie
zabezpieczamy stope, by odcisk nie wracat.
Naktadamyortezy,czylispecjalneopatrunki,za-
bezpieczajaceprzedtarciem-wyjasniapodolog
idodaje: -Najlepiej przyjs¢ z matym odciskiem,
z wiekszym usuwanie bedzie bardziej bolesne,
a procz tego, nagniotek szybciej bedzie
wracat.

Drugim z wymienionych wczesniej problemow
sg brodawki, czyli zmiany skdrne wywotywa-
ne przez wirus. Problem najczesciej dotyka
0sob odwiedzajacych baseny i sauny, a takze
tych, ktére majg obnizong odpornos¢. - Bro-
dawki mozna usungé mechaniczne frezarkg,
lub ewentualnie wymrozi¢ ciektym azotem
albo podda¢ elektrokoagulacji pradem - Mat-
gorzata Jabtoniska-Zelepieri wymienia sposoby
likwidacji problemu. Warto jednak wiedzie¢,
ze usuwanie kurzajek jest czasochtonne
i wymaga zaangazowania pacjenta. - Terapia
brodawek to nie jest jednorazowa wizyta.
Po jej usunieciu, wazna jest jeszcze kuracja
domowa. Nalezy regularnie naktadac preparat
przeciwwirusowy, najlepiej dwa razy dziennie
- podkresla podolog.

Piekne i zdrowe stopy na co dzien

,Ludzka stopa jest maching o mistrzowskiej
konstrukgji oraz dzietem sztuki” - napisat kie-
dys Leonardo da Vinci. Wiemy juz jakie metody
pomagajg przy najczestszych problemach po-
dologicznych, ale jak na co dzien dbac o dolne
konczyny, by byty piekne? - Zdrowe stopy nie
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wymagaja specjalnych preparatéw. Wystarczy
dbac o ich higiene - méwi specjalistka. Poda-
je tez kilka podstawowych zasad pielegnacji,
o ktorych warto pamieta¢ i rozwiera nasze
watpliwosci na temat popularnych metod na
szybka poprawe wygladu dolnych konczyn.

Po pierwsze, po umyciu nalezy stopy doktad-
nie osuszyc¢, szczegolnie przestrzenie miedzy
palcami.

- Jesli te palce sg Sciste, przylegajg do siebie,
wilgo¢ miedzy nimi moze powodowac rozmiek-
czanie si¢ naskorka, a wtedy jestesmy podatni
na infekcje grzybicze i bakteryjne - wyjasnia
podologii. Po drugie, wazne, by stopy kremo-
wac i najlepiej poradzic¢ sie w kwestii doboru
preparatu specjalisty. - Ze stopami jest podob-
nie jak z twarza. Preparat nalezy dopasowy-
wac indywidualnie. Dla suchych stép: srodek,
ktéry utrzyma réwnowage hydrolipidowa,
dla pekajacych: nattuszczajacy, z problemem
nadpotliwosci: o wtasciwosciach niwelujacych
nadmierne pocenie sie, zabezpieczajacych
przed brzydkim zapachem, z rozszerzonymi
naczynkami, opuchlizng: preparaty na bazie
wyciagu z kasztanowca, zmniejszajace opu-
chlizne, dla diabetykéw: majace sktadniki
dziatajace przeciwbakteryjnie, np. jony srebra

-wymienia ekspert. Po trzecie, istotna jest tez
gimnastyka stop. - Praca ze stopami jest waz-
na, by zachowa¢ funkcjonalno$¢. Rozruszaé
stawy i kosci. Podnoszenie chusteczki higie-
nicznej, jezdzenie stopami na piteczce teniso-
wej, uzywanie specjalnych rolek, przy kremie
to tylko kilka przyktaddw. Dobry jest tez auto-
masaz, np. ugniatanie, masowanie - ttumaczy
Matgorzata Jabtoriska-Zelepien.

Po czwarte, nalezy pamietac o kontroli kon-
czyn dolnych. - Nalezy przygladac sie stopom.
Sprawdzac, czy nie ma niepokojacych zmian,
np. barwy ptytki paznokciowej lub kruszenia
sie - mowi ekspert, po czym dodaje: - Samo-
kontrola jest szczegolnie wazna w przypad-
ku cukrzykow, gdyz majg zaburzenia czucia.
A jaki jest piaty punkt? - Przy problemach,
nie czekad, ale zjawic sie u podologa - podkre-
sla specjalistka.

Na koniec spytalismy panig podolog o popular-
ne ,szybkie” sposoby na piekne stopy: pumeks
i skarpetki ztuszczajgce. To, co nam powie-
dziata, takze warto mie¢ na uwadze. - Kiedy
Scieramy naskorek, to jego fragmenty zostaja
w porach pumeksu. Z racji tego, ze przedmiot
ten trzymamy w fazience, gdzie jest ciepto
i wilgotno, zaczynaja si¢ na nim namnazac wi-

rusy, bakterie i grzyby. Swiadczg o tym ciem-
niejsze plamki na pumeksie - méwi specjalist-
ka. Jaka jest alternatywa? - Tarki do stdp. Po
ich uzyciu wystarczy je dobrze umy¢ szczo-
teczka do paznokci, wysuszy¢ i wtedy nie ma
mozliwosci, zeby namnazaty sie na nich pato-
geny - stwierdza Matgorzata Jabtoriska-Zele-
pien. Innym zamiennikiem pumeksu moga by¢
pilniki elektryczne, nalezy ich jednak uzywac
rozwaznie. - Kobiety czesto za dtugo poddaja
sie zabiegowi, co powoduje przegrzanie skory,
ktéra reaguje na to w sposéb obronny, odre-
agowuje. Musi wytworzy¢ warstwe ochron-
ng, stad czeste wrazenie, ze ,odrasta jeszcze
grubsza” - przybliza temat specjalistka.

A co ze skarpetkami ztuszczajagcymi? Warto
wiedzie¢, ze wywotuja kontrolowany stan
zapalny. Reakgcjg skory jest wtasnie ztuszcza-
nie. - Skarpetki zawierajg preparat na bazie
kwasy salicylowego. Nie jestem ich fanka,
gdyz na stopie mamy rdézng ilos¢ zrogowacia-
tego naskdrka. Zaktadajac skarpetke, mamy
tyle samo kwasu. W efekcie: albo uzyskamy
delikatne wygtadzenie, albo np. podraznimy
Srodek stopy, gdzie skdra jest ciensza, wtedy
moga powstac otarcia, pekniecia lub ranki -
wyjasnia ekspert i dodaje: - Bezwzglednym
przeciwskazaniem dla uzywania skarpetek
ztuszczajacych jest cukrzyca, gdyz chore na
nia osoby maja uposledzony system gojenia
sie ran. Nie czujg swoich stop. Ich skora nie goi
sie tatwo.

Jak widac, istnieje wiele sposobow na rdzne
dolegliwosci stép, a prawidtowa pielegnacja
dolnych konczyn wcale nie jest trudna, wy-
starczy tylko pamietac o kilku podstawowych
kwestiach. Co wigcej, w razie jakiegokolwiek
ktopotu, podolog z pewnoscig wykona profe-
sjonalny zabieg, zaleci stosowna terapie oraz
wskaze preparaty, jakie warto stosowac w do-
mowej pielegnacji. Jesli wiasnie teraz, na po-
czatku wiosny, myslicie o pielegnacji stop, to
juz wiecie, do kogo sie zwrocic, by kolejng pore
roku przywitac lekkim krokiem.

autor: Karolina Wysocka
/ foto: Dagna Drazkowska-Majchrowicz

Od stop do glow
Kosmatologia estetyczna
Podologia
Kosmetyka twarzy | ciata
Manicure | pedicure
Ustugl fryzjerskie

0d stdp do gtéw
70-764 Szczecin
ul. Bataliondw Chtopskich 39A
tel. 505 111-690
www.odstopdoglow.com



Wyszczuplajacy
masaz bez bolu

W szczecinskim salonie DepiLab mozna nie tylko skorzystac z depilacji laserowej, ale tez endermologii. Wyszczu-
plajacy masaz zyskuje coraz wiecej zwolennikéw za sprawg duzej efektywnosci, ktora w krétkim czasie pozwala
poprawi¢ wyglad ciata. Jak wyglada zabieg i jakie daje efekty? Odpowiadamy na te i wiele innych pytan.

-5.2 CM

WCIECIE W TALII

/1%

UJEDRNIANIE

Masaz podcisnieniowy to jeden z ulubionych zabiegow
bywalczyn salonéw urody. Doskonale modeluje sylwet-
ke, ujedrniaiwygtadza. Mozna go tez stosowac na twarz.
W DepiLab masaz wyszczuplajacy przeprowadzany jest
za pomoca nowoczesnego urzadzenia - Endermologia
LPG Alliance, dzieki czemu daje spektakularne efekty.

Na czym polega zabieg? Endermologia to masaz, kto-
ry dziata na tkanke ttuszczowa pod skéra. - To natural-
na, bezinwazyjna stymulacja sylwetki. Masaz uaktyw-
nia mechanizmy organizmu, ktére sg odpowiedzialne
za jego oczyszczanie. Z jego pomoca z ciata usuwane
sa ztogi tkanki ttuszczowej. Skutkuje to odmtodzeniem
i wyszczupleniem sylwetki. Co wiecej, metoda jest
bezpieczna dla zdrowia - wyjasnia wtascicielka salonu
DepilLab, Katarzyna Barteczek.

Co wyréznia nowoczesna endermologie oferowana
przez szczecinski gabinet? Urzadzenie Alliance posiada
gtowice, ktdra jednoczesnie wykonuje potréjng prace.
To kompleksowe dziatanie, ktdre w maszynach starsze-
go typu nie byto mozliwe. Gtowica, wyposazona w rolki
i zmotoryzowang klapke jednoczesnie: wyszczupla, uje-
drnia oraz redukuje cellulit. Dodatkowo, zabieg nie tylko
nie jest bolesny, ale odczuwa sie go jako przyjemny ma-
saz. Glowica zasysa wat skorny z czestotliwoscig 16 Hz
na sekunde, dzieki czemu nie odczuwamy bélu. - Zabieg
jest przyjemny, wiele 0sob zasypia w czasie jego trwania
- mowi pani Katarzyna.

Zabieg jest indywidualnie dobierany do klienta, a kazda
wizyta w gabinecie poprzedzona jest konsultacja. Ender-
mologia trwa zawsze 40 minut. Jesli chcemy wymodelo-
wac sylwetke, dobrze jest skupic sie w tym czasie na kil-
ku konkretnych obszarach ciata, np. bryczesy, posladki,
boczki, brzuch. Pézniej po konsultacji, kosmetolog Depi-
Lab projektuje zabieg i koncentruje sie na tych czesciach,
ktére sg dla klienta problematyczne. Whascicielka salonu
podkresla, ze warto sie skupi¢ na okoto czterech par-

50% na pierwszy zabieg.

Konsulatacja - BEZPEATNA.

6/%

WYCGEADZENIE
CELLULITU

tiach, bo wtedy efekt bedzie naprawde wyraz-
ny, bardziej niz po roztozeniu 40 minut masazu
na cafe ciato.

Jak dziata endermologia Alliance i jakie daje
efekty? W czasie kiedy my sie relaksujemy,
nasza skdra wykonuje intensywng prace. En-
dermologia modeluje te miejsca, ktdre chcemy
zmienic, ktdre sa problematyczne. Alliance po-
budza odbudowe i produkcje odmtadzajacych
sktadnikow skory: kolagenu, elastyny oraz kwa-

su hialuronowego. Redukuje tkanke ttuszczows,
wygtadza cellulit, ujedrnia ciato. Rezultaty widac¢
bardzo szybko, a skutecznos$¢ zostata potwier-
dzona przez specjalistow. — Efekty zazwyczaj wi-
dac juz po 2-3 zabiegach. Ciato jest szczuplejsze,
gtadsze, zmniejsza sie obwdd - podkresla pani
Katarzyna. Tworcy Alliance zapewniaja, ze po
12 zabiegach wcigcie w talii zmniejsza sie
o ok. 5,2 cm, a po trzech wiekszo$¢ kobiet zauwaza
znaczne zniwelowanie cellulitu i poprawe jedrnosci.
To wszystko poparte jest badaniami klinicznymi. Za-
bieg mozna tez wykonywac na twarz.

- Sptyca zmarszczki, bruzdy, dziata przeciwstarzenio-
wo, poprawia owal oraz kontur twarzy - wylicza pani
Katarzyna. By uzyskac satysfakcjonujace efekty, zale-
ca sie minimum 10 zabiegdw na ciato i 6 na twarz.

A o czym warto pamietac, decydujac sie na ender-
mologie? - Nalezy pamigta¢ o odpowiednim nawod-
nieniu - mowi pani Katarzyna z DepiLab. Warto potg-
czy¢ zabieg ze zdrowa dieta i aktywnoscia fizyczng,
wtedy efekty beda jeszcze lepsze. Endermologia
to $wietny dodatek do odchudzania.

autor: Karolina Wysocka
/ foto: materiaty prasowe

DepiLab
ul. Kaszubska 52
Szczecin 70-226
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Zdrowie i uroda

Trening bez limitu

Wiek to tylko liczba. To nie pusty slogan czy kolejny motywacyjny tekst, ktéry kazdy powtarza, a tak naprawde nikt w niego
nie wierzy. Przy odpowiednim, zdrowym trybie zycia mozna obnizy¢ metryke. Wystarczy sport, dieta i porzucenie niezdrowych
nawykoéw. Efekty bedg zachwycajace, niezaleznie od tego ile mamy lat, nawet kiedy przekroczymy magiczne 60. Janina Kaminska,
trener personalny, masazystka, doradca w dietetyce klinicznej, a takze wyktadowca na uniwersytecie trzeciego wieku prowadzi
zajecia dla senioréw w szczecinskim klubie McFit. Jej rewolucyjny Projekt Senior przycigga osoby starsze i stawia je nogi, dostownie.

Udowadnia Pani od dtuzszego czasu, ze ha-
sto ,,Fitness dla kazdego” to nie pusty slo-
gan, tylko fakt.

Na moje zajecia przychodza osoby, ktore
sprawnoscia i determinacja mogtyby zawsty-
dzi¢ niejednego 20, 30 latka. Z wiekiem robimy
sie coraz bardziej zdystansowani do $wiata
w ktdrym zyjemy i co za tym idzie do siebie.
To dobry czas dla nas samych, na wykorzysta-
nie go jak najlepiej. Wiek nie jest przeszkods,
tylko nasze checi. Wydaje mi sie, ze poprzez
zajecia, ktore prowadze daje taka mozliwosé
osobom powyzej 60 roku zycia.

Co daje ruch i aktywnos¢ osobom star-
szym? zdrowie, ktére z wiekiem jest coraz
bardziej delikatniejsze, nie stoi na przeszko-
dzie by ¢wiczy¢ w klubie fitness?

Odpowiednio zaaplikowany ruch bardzo ko-
rzystnie wptywa na zdrowie, niezaleznie
od tego ile mamy lat i w jakim jestesmy sta-
nie. Oczywiscie rodzaj ¢wiczen ustalamy po
uprzednio przeprowadzonym wywiadzie. Kaz-
da osobe, ktora zdecyduje sie na ¢wiczenia,
prosze o aktualne badania, zalecenia od leka-
rza, opis przebytych chordb, opis dolegliwosci
na ktdre cierpi. Po jakim$ czasie taka osoba,
ktéra éwiczy, staje sie bardziej funkcjonalna.
Sport poprawia motoryke ciata, jego mobil-
nosc. Polepsza sie praca stawdw i miesni. Tre-
ning wzmacnia stawy i kosci, zmniejsza ryzyko
udaru, zmniejsza ryzyko miazdzycy, tagodzi
objawy cukrzycy, redukuje nadwage, poprawia

metabolizm, reguluje gospodarke hormonal-
ng, poprawia nastr6j. Wzrasta dobre samo-
poczucie, pojawia sie satysfakcja zyciowa.
W trakcie ¢wiczen migsnie zaczynaja uktadac
sie na swoje miejsce, zaczynaja otula¢ krego-
stup we wtasciwy sposob, tworzac naturalny
gorset miesniowy, chronigcy kregostup. Cho-
dzimy w koricu wyprostowani.

To brzmi Swietnie.

I tak jest. | jeszcze dodam, ze udziat w takich
zajeciach to takze uczestniczenie w zyciu.
Spotykanie si¢ z innymi. Nawiazujemy relacje,
czujemy sie znowu potrzebni. W klubie pro-
wadze zajecia w matych, géra 15-osobowych
grupach. To dobre, bo moge z kazdg osoba
popracowac takze indywidualnie, mam czas
na poprawki, na blizsze przyjrzenie sie ¢wicza-
cym osobom.

To jaka jest forma wspoétczesnych senio-
réow?

Nie najgorsza, ale trwajg na ten temat ba-
dania. Moda na bycie fit jest bardzo dobra.
Te ttumy w klubach i na sitowniach ciesza. Jesli
bedziemy dbac o siebie to nasze zycie stanie
sie lepsze.

To chyba rada dla wszystkich, niezaleznie
od wieku.

Oczywiscie! Sport, dieta, sen, czas dla siebie.
Wszystko jest wazne. Jesli jedna z tych rze-
czy kuleje w naszym zyciu pojawia sie chaos.
Kiedy dbamy o siebie nasze zycie staje sie

lepsze, a my spokojniejsi, bardziej zdyscypli-
nowani. Przyktad moich senioréw pokazuje,
ze na zmiany nigdy nie jest za pdzno.

Dziekuje za rozmowe.

rozmawiafta: Aneta Dolega/
foto: Dagna Drazkowska-Majchrowicz

Janina Kaminska
tel. 606 608 681



Na mapie Szczecina pojawit sie nowy adres, pod ktérym mozna kompleksowo zadbaé o figure oraz dobre samopoczucie. Centrum
modelowania i pielegnacji sylwetki ,,Piekne Ciato” oferuje petne spektrum zabiegdw, dzieki ktérym mozna uzyskac figure, o jakiej
sie marzy. Na miejscu zgromadzone zostaty zaawansowane technologicznie urzadzenia, ktére daja efektowne, szybkie rezultaty.

Wiosna to czas, w ktérym najczesciej zaczyna-
my mysle¢ o poprawie sylwetki i chcemy przy-
gotowacd swoje ciato na nadejscie lata. Zazwy-
czaj pierwsze kroki w tej walce to zmiana diety
oraz wprowadzenie aktywnosci fizycznej do
naszego zycia. Niestety, czesto mimo zmian,
nie jestesmy w stanie osiaggna¢ pozadanego
efektu. ,Piekne Ciato” oferuje kompleksowe
wsparcie dietetyczne i prowadzenie trenin-
gowe, a dodatkowo oferuje pielegnujace oraz
wysmuklajgce zabiegi. Jesli do wymarzonego
efektu nieco nam brakuje, wtedy z pomoca
przychodza nowoczesne urzadzenia, wyko-
rzystywane w medycynie estetycznej oraz
kosmetologii. Wtasnie takie mozna znalez¢
w ,,Pieknym Ciele”!

Zabieg idealnie dobrany

Zabiegi w centrum dobierane sg do indywidu-
alnych potrzeb i oczekiwan pacjenta. Efekty
czesto widad juz po pierwszym zabiegu, ale
najlepsze rezultaty osiaga sie po wykonaniu
serii. Przed latem do gabinetdw najczesciej
zgtaszajg sie osoby, ktdrym przeszkadzaja:
boczki, brzuszek, bryczesy, nadmiar skéry nad
kolanami, wewnetrzna strona uda czy cellulit.
Jakie zabiegi warto wtedy wykonac?

Fala uderzeniowa i Icoone Laser
Eksperci z centrum na cellulit polecaja Fale

Uderzeniowg. Poprawia ona napiecie skory,
rozbija zwtdknienia. Skdra po cyklu 6-19 zabie-
géw doskonale sie przebudowuje i pracuje tak
jeszcze przez kilka miesiecy. Specjalisci, tuz
po zabiegu Falg, polecajg rowniez skorzystaé
ze specjalistycznego masazu Icoone Laser.
Pomoze on usuna¢ wszelkie ztogi, jakie zgro-
madzity sie w tkance podskérnej po zimie, wy-
modelowac sylwetke i pozby¢ sie rozstepdw.
Zabiegi Icoone sg szybkie oraz efektowne,
a po tym niezwyktym masazu pacjent moze od
razu wroéci¢ do aktywnego trybu zycia.

Karboksyterapia

Dobre efekty w walce o piekng sylwetke przy-
nosi tez zabieg karboksyterapii, polegajacy na
stymulacji skory gazem. Sprawia, ze wytwarza
sie nowy kolagen, rozbija tkanke ttuszczowa
i cellulit, poprawia mikrokrgzenie. Metoda
jest bezpieczna, pobudza naturalne mechani-
zmy, ktdre zachodza w skdrze, dzieki czemu
doskonale ja napina, ujedrnia oraz wzmacnia.
Nie wymaga okresu rekonwalescencji.

Radiofrekwencja

Kolejnym zabiegiem, ktéry pomaga w walce
z nadmiarem tkanki ttuszczowej i cellulitem
jest radiofrekwencja urzadzeniem Exilis Eli-
te. Pomaga zredukowac obwod ciata nawet
0 3 cm podczas jednego spotkania! Zabieg to

potaczenie terapii ultradzwiekowej z kontro-
lowanym spalaniem komorek ttuszczowych
poprzez nagrzewanie tkanki, dzieki czemu jest
bardzo efektywny. Radiofrekwencja to bez-
pieczna metoda. System dziata na konkretng
tkanke, a kontaktowe chtodzenie powierzchni
reguluje temperature skéry i chroni jej delikat-
ne struktury.

Jak wida¢-wybor jest spory i na pewno kaz-
dy znajdzie w centrum swdj sposéb na wal-
ke o piekne ciato.

autor: Karolina Wysocka
/ foto: materiaty prasowe
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ZADBA] O SWOJA SYLWETKE!

KARNETY W SPECJALNE] CENIE!

Endermologia Masaze
nowoczesny zabieg wspomagajace
modelujacy sylwetke odchudzanie
Do wyboru dwa karnety: Karnet "wSPAniata sylwetka"
Karnet 5 zabiegow 25549 z 295 zt (5 masazy)
+ strdj gratis!
Karnet 10 zabiegow 4365+ 1045 zt Do wyboru w ramach karnetu:

& . I
+ stroj gratis: - Masaz miodem - ujedrnianie

- Masaz wyszczuplajaco-antycellulitowy
- wyszczuplanie
Promocja trwa w okresie marzec - maj 2019. - Masaz Banka‘ Chmskq (CZQSGOW)
Karnety sa wazne 3 miesiace od dnia sprzedazy. - i’OZbIJaﬂle tkanki “EEUSZCZOWEJ

Baltica Wellness & Spa

Centrum Pazim | pl. Rodta 8, Szczecin | 91 359 44 00 | info@spabaltica.pl | f /spabaltica | @ balticawellnessspa | www.spabaltica.pl




7. pasji
do gotowania,
z mitosci do dobrego
jedzenia

Zdrowe Bardzo to firma z branzy spozywczej, ktéra powstata z pasji do gotowania
i zainteresowania zdrowym stylem zycia. W ofercie ma produkty oparte na naturalnych
sktadnikach, m.in. zupy, satatki, puddingi, czy nalesniki. Specjalisci z firmy tacza wiedze
z zakresu fizjologii zywienia z najnowszymi trendami w dietetyce. Skad pomyst na taki
projekt? Czym charakteryzuja sie produkty Zdrowe Bardzo? Na te i wiele innych pytan
odpowiedziata nam Marta Falenska, wtascicielka firmy.

Skad pomyst na takie przedsiewziecie?
Z pasji do gotowania, z mitosci do dobre-
go jedzenia, checi poszukiwania nowych
smakéw, zdrowych, naturalnych, smacz-
nych, ale tez ze Swiadomosci zywieniowe;.
Tworzymy takie positki, jakie sami jemy.
Prowadzimy aktywny, zdrowy tryb zycia,
bo tak lubimy, dlatego tez zdrowo jemy
i tak chcemy karmi¢ innych. Chcemy poka-
zac, ze zdrowe, naturalne jedzenie moze
by¢ smaczne, ciekawe, urozmaicone. Dla
jasnosci nasze dzieci tez tak jedza i lubig
to... bardzo (usmiech).

Czym jest Zdrowe Bardzo?

Przede wszystkim, nie jestesmy caterin-
giem dietetycznym. Dlaczego? Bo nie wie-
rzymy w diety. Dla nas dieta, to sposéb
na zycie, sposoéb odzywiania. Odzywiajac
sie dobrze, wybierajac wysokiej jakosci
produkty, naturalne, nieprzetworzone, po-
chodzace od sprawdzonych lokalnych do-
stawcow, jedzac regularnie i bedac umiar-
kowanie aktywnym - nie potrzebujemy
zadnej diety.

Jakie sg wasze produkty? Czym sie cha-
rakteryzuja?

Nasze produkty sa zdrowe, naturalne
i smaczne. Przygotowane ze sktadni-
kéw wysokiej jakosci, w wigkszosci bio.
Wszystkie positki sa naturalnie bezglute-
nowe, wiekszos$¢ z nich ma profil wege.
Charakteryzuje je czysty sktad. Staramy

Tu kupisz

ZE/W% /CMML

sie sprosta¢ wymaganiom dzisiejszego
Swiadomego konsumenta i dbamy o to,
aby nasze positki byty skrojone na mia-
re jego potrzeb, rowniez w kwestii opa-
kowan. Satatki, dania, wrapy pakujemy
w eko-opakowania z papieru, zgrzewa-
ne folig biodegradowalna. Mamy na-
dzieje, ze wkrdtce oferta dostepnych na
rynku opakowan rozszerzy sie na tyle,
ze wszystkie nasze produkty bedziemy pa-
kowac tylko w eko-pojemniki.

Skad czerpiecie site i motywacje do pro-
wadzenia firmy?

Mamy juz sporo #zdrowychbardzo, kté-
rzy zaufali nam i regularnie korzystajg
z naszych positkéw, dla nich sie rozwijamy
i staramy sie zaskakiwa¢ nowymi pomy-
stami, bo jedzenie musi wzbudzac¢ emocje,
by¢ czyms$ wiecej niz wypetnieniem zotad-
ka, musi by¢ przede wszystkim przyjemno-
$cig. Wszystko co robimy, robimy z pasja
i zaangazowaniem bo lubimy te robote...
bardzo (usmiech).

Na koniec bardzo wazne pytanie. Gdzie
mozna znalez¢ wasze produkty?

Nasze positki znajdziecie w szczecinskich
sklepach ze zdrowa zywnoscig i kawiar-
niach. Produkty Zdrowe Bardzo mozna tez
kupi¢ w Gorzowie, Legnicy, Zielonej Gorze,
Watbrzychu, Bolestawcu, Jaworze i Dzier-
zoniowie.

kwy foto: materiaty prasowe
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ARTYKUEY LOROWIE
EKOLOGICZNE sklep ze zdrowa zywnocia R
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Zielony Kram, ul. Reymonta 5 (za ryneczkiem Pogodno), BioKorona, ul.Przyjaciét Zotnierza 128b (przy Starej Cegielni),
Samo zdrowie, Targowisko Manhattan, pawilon 43c, Eko-vitae, ul.Felczaka 20C,
Organic Garden, ul.Kaszubska 4/1 (pomiedzy Galeria Kaskada a pl. Lotnikdw), Organic Garden, ul.Modra 118 (Bezrzecze),
Sklep spozywczy Daria, ul. Kwiatowa 29, Biancafe, ul. Ostrawicka 2 (przy Parku kyczywka).

www.zdrowebardzo.pl | €) /zdrowebardzo
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Naukowo
udowodniona
wedlina

Kiedy nauka stuzy ludzkosci to wychodza z tego zawsze genialne rzeczy, niekiedy bardzo smaczne. W 1992 roku, kilku wyktadowcow
i profesorow z Akademii Rolniczej w Szczecinie postanowito zatozy¢ wiasny biznes. Do tej pory zajmowali sie zywnoscig od strony
naukowej. Teraz postanowili ten rodzaj doswiadczenia przeku¢ w namacalny, zdrowy i do tego bardzo smaczny produkt. Postawili
na mieso, gtéwnie na wedliny. Bez zbednych konserwantoéw, przeciwutleniczy, wzmacniaczy, zdrowe, bedgce przeciwienstwem ma-
sowej produkgji.



Czas mija, a manufaktura znajdujaca sie przy
uczelni nadal dziata i ma sie Swietnie. ,Prze-
wijali sie” przez nig naukowcy z dzisiejszego
ZUT-u, a takze osoby z zewnatrz. Od jakiegos
czasu Masarem dowodzi Marcin Ogar. - Je-
stem z wyksztatcenia politologiem - $mieje
sie prezes firmy. - Jednakze w gastronomii
siedze od lat, uwielbiam gotowac, moja pasja
to grillowanie. Doswiadczenie zdobywatem
w THE COCA-COLA HBC POLSKA, gdzie zaj-
mowatem sie marketingiem i wprowadzaniem
nowych produktéw na rynek.

Wedliny z Masaru produkowane s3 wytgcz-
nie z polskiego miesa, wedtug niezmienionej
(lekko zmodyfikowanej) od ponad dwudziestu
lat receptury. Wytwarzane sa w tradycyjny
sposdb: wedzone dymem, bez wypetniaczy,
przeciwutleniaczy czy innych chemicznych
substancji, ktdre niestety mozemy znalez¢
w wielu tego typu wyrobach. To Swieze wyro-
by, produkowane dzien wczesniej albo wedzo-
ne w nocy. - Jestesmy mata firmg i taka tez
pozostaniemy - podkresla Marcin Ogar. - Pra-
cuje tu 20 osob, moja siostra Paulina pomaga
mi w administracyjnych sprawach. Bardzo
wazng osobg jest tez pan Wiadystaw, zato-
zyciel firmy Masar, ktéra zna od podszewki.
To z nim wymyslam nowe receptury, produkty.
Pan Wtadystaw przechodzac na emeryture pra-
gnie przekazac¢ wszystko mi i mojej siostrze. To
dla nas pewnego rodzaju zaszczyt, gdyz obda-
rzytnas zaufaniem. Naprawde wspaniata postac.

Wytwarzane w Masarze wedliny s3 aroma-
tyczne, pyszne i naturalne. Mieso pochodzi
z najlepszych hodowli w Polsce. - Jestesmy
Swiadomi oczekiwan jakie stawiajg przed
nami klienci — méwi pan Marcin. - Nasz biz-
nes oparty jest na trwatych fundamentach:
na tradycji, wiedzy, rzetelnosci i trosce o klien-
ta. Mysle, ze doswiadczenia, ktére zdobywali-
Smy przez lata i serce jakie wktadamy w nasza
prace wyrazaja sie w smaku produktow. A jaki
jest ten smak? Wyrazisty, a zarazem delikatny,
bardzo aromatyczny.

Przebojem Masaru jest wedzona szynka aka-
demicka, ztozona z trzech przyprawionych
miesni. Jest wedzona dymem, parzona i recz-
nie wigzana. Ogromng popularnoscig cieszg
sie pasztety i biata kietbasa, po ktdra przed
Swietami ustawiajg sie kolejki. Cho¢ produkcja
i sklep nadal znajduja sie przy uczelni, dzia-
ta takze sklep internetowy, a w niedalekiej
przysztosci firma przeniesie sie na Przectaw.
- Rozwijamy sie i potrzebujemy wiecej miejsca
- usmiecha sie prezes firmy. - W nowej siedzi-
bie oprocz sklepu, produkeji chcemy tez otwo-
rzy¢ Grill BAR, pracujemy tez nad wotowing
dojrzewajaca i oferta dla szczecinskiej gastro-
nomii.

Do sklepiku przy budynku ZUT-u przyjezdzaja
wszyscy ze Szczecina (wedliny Masaru moz-
na réwniez kupi¢ w kilkudziesieciu sklepach
w Szczecinie), ruch jest caty czas. Do hali obok

zagladaja tez naukowcy z uczelni. - Zabierajg
czasem mieso do swoich badan - wyjasnia pan
Marcin. - Zreszta nasze naukowe powigzania
chcemy dalej rozwija¢ i by¢ moze nawigzemy

wspotprace z katedrg biochemii na Uniwersy-
tecie Szczecinskim.

,Po dobrym obiedzie nie ma sie pretens;ji
do nikogo, nawet do wtasnej rodziny” tak mo-
wit Oscar Wilde. Dodad tylko warto, ze aby ten
obiad byt faktycznie taki dobry, to produkty
z ktorych zostat przygotowany, réwniez po-
winny by¢ najlepsze gatunkowo, tak jak nauko-
wo udowodnione wedliny z Masaru.

autor: Aneta Dolega
foto: Dagna Drazkowska-Majchrowicz
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Masar VVeullny £ AKaucH KOInesej
ul. Kazimierza Krélewicza 4
71-550 Szczecin
tel. 512 005 211,
www.wedlinymasar.pl
@ /Masar Wedliny z Akademii Rolniczej
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Ciekawostki

Piersi
przysztosci

Matgorzata Zatuska z warszawskiej Akademii
Sztuk Pieknych stworzyta rewolucyjny proto-
typ piersi, ktéry ma szanse poprawi¢ komfort
fizyczny i psychiczny kobiet po mastekto-
mii. Projekt przygotowywata konsultujac sie
z Amazonkami. Simpla powstaje na podstawie
skanu 3d ciata uzytkowniczki. Ksztatt i wiel-
ko$¢ protezy stanowia odwzorowanie zdrowej
piersi. Struktura protezy sktada sie z niezalez-
nych od siebie elementow potgczonych wspol-
ng podstawa. Zachodzace pomiedzy nimi
zaleznosci poprawiajg elastycznos¢ protezy
i 0zywiaja ja podczas noszenia. Linia protezy
stapia sie wizualnie z ciatem.

ady projekt: Mafgorzata Zatuska

Kosmetyki na
Wielkanoc

Marka Lush stworzyta barwng linie Wielka-
nocnych kosmetykdw. Kolekcja jest kolorowa
i bardzo pomystowa. Ws$réd swiatecznych

elementéw znalazto sie m.in. jajko: ,niespo-
dzianka” do kapieli. W srodku znajdziemy np.
malutky kaczuszke, zajaczka, dinozaura alb
rézane ptatki, usmiechnietego krélika z kula-
mi do kapieli zamknietymi w ,policzkach” czy
owieczke zapachu mietowej czekoladki.

ady foto: Instagram marki

Piegi
jak diamenty

Jednym z najpiekniejszych ostatnich trendéw,
jaki pojawit sie na wybiegach s3 diamentowe
piegi. Ich drozsza wersja wykonana jest z cyr-
konii oraz krysztatkéw Swarovskiego, tansza
z brokatu, ktdry wtasnie swieci swoj kolejny
wieki powrdt.

ady foto: Imaxtree

Byc¢ jak Jessica
Rabbit

Pamietacie kultowy film animowany ,Kto
wrobit Krdlika Rogera”? Pojawia sie w nim ru-
dowtosa Jessica Rabbit. Seksowna gwiazda
estrady zainspirowata marke Ciate London do
stworzenia kolekgji kosmetykéw do makijazu
z wizerunkiem naszej bohaterki. S3 naprawde
uwodzicielskie!

ady foto: Ciaté London

Lifting
na miekko

Miekki lifting to nowa metoda precyzyjnego
modelowania owalu twarzy, napiecia skory
oraz niwelowania zmarszczek szyi i odmta-
dzania skdry rak bez uzycia skalpela. Zabieg
wykonywany jest za pomocg specjalnej, tepo
zakonczonej, miekkiej igty — kaniuli, ktéra po-
daje sie preparat wypetniajacy.

ady foto: materiaty prasowe



przemycia. Moda na less waste ma dobre roz-
wiazania réwniez dotyczace demakijazu. Mar-
ka Glove oferuje wielorazowe waciki, ktdre
mozna wyprac i powtornie uzyc albo rekawice
z mikrofibry, ktéra potrzebuje tylko odrobiny
ptynu micelarnego, aby nam pomdc.

ady foto: strona www marki

Slimak
naratunek

Sluz slimaka, czyli wazny sktadnik kosmety-
kow azjatyckich w koncu stat sie przebojem
w Polsce. Spotkamy go w kremach, ale takze
w gabinetach kosmetycznych, jako sktadnik
zabiegdw. Ma wspaniate wtasciwosci: wygta-
dza i rozjasnia skore, usuwa blizny, niweluje
zmiany tradzikowe, mocno nawilza i pomaga
w kryzowych sytuacjach, gdy nasza skéra po-
trzebuje szybkiej pomocy.

Zdrowa
czern

, Moda na mydta naturalne trwa w najlepsze.
ady foto: materiaty prasowe y yiep

smetyk dla oséb z problemami skornymi.

Oczyszcza, odswieza, usuwa martwy nasko-
rek. W jego sktad wchodzi sproszkowane drze-
wo osun, palone drzewo kakaowca i liscie pal-

my. Jest w 100% naturalne i biodegradowalne.

ady foto: Tropical Naturals

Oszczedny
demakijaz

Srednio na zmycie kosmetykéw z twarzy po-
trzebujemy od 2 do 4 wacikdw, nieco ptynu
micelarnego badz mleczka i troche wody do

Afrykanskie czarne mydto Dudu Osun to ko-

Zaprojektuj
ciato

Body Contouring to zabieg, ktory rzezbi syl-
wetke. Opiera sie¢ na dziataniu strumienia
wody, ktéry poprzez cienkg kaniule wprowa-
dzany jest pod skore, a nastepnie wymywa
tkanke ttuszczowa. Jest skierowany zardwno
do kobiet, jak i mezczyzn, poniewaz pozwa-
la na podkreslenie linii migsni i naturalnych
ksztattow.

ady foto: materiaty prasowe

Wtosy bez
koloru

,Color no color” to obecnie najmodniejszy
kolor wtoséw na $wiecie. Zeby go uzyskac far-
bowanie wtoséw powinno by¢ subtelne i pod-
kresla¢ naturalny odcien kosmykéw. Wazniej-
sze od pigmentu sg potysk, miekkos¢ i zdrowy
wyglad wioséw. Do tego odpowiednia dieta,
picie siemienia Inianego, ktére je wzmocni,
oraz dopasowany duet szampon plus odzywka
(najlepiej naturalne).

ady foto: pinterest
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Zdrowie i uroda

foto: Dagna Drazkowska-Majchrowicz
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Klinika L.A. Beauty
— nowe miejsce piekna

Innowacyjna strefa zdrowego piekna powstata z pasji i potrzeby stworzenia czegos absolutnie wyjatkowego. Klinika L.A. Beauty
zapewnia kompleksowe ustugi. Miejsce to potaczenie medycyny estetycznej z kosmetologia, fizjoterapig oraz ustugami kosmetycz-
nymi. Pomystodawczynia catego przedsiewziecia jest za$ Aleksandra Lendzion, ktéra odwazyta sie wypowiedzie¢ swéj pomyst na

gtos i zaprosita do wspdtpracy doskonatych specjalistéw.



Hasto przewodnie kliniki brzmi: ,Inspiruje nas
zdrowe piekno”. - Jest to kompilacja wszyst-
kiego czego mozemy spodziewac sie przekra-
czajac prog tego magicznego miejsca — pod-
kresla wtascicielka gabinetu. Czym wyroéznia
sie klinika? Kto w niej pracuje i jakie zabiegi sa
wykonywane na miejscu? Jesli jestescie cieka-
wi, zapraszamy do lektury!

Kompleksowe podejscie

Holistyczna kosmetyka, czyli catosciowe
podejscie do pacjenta, to jeden ze wspotcze-
snych trendoéw beauty. Wtasnie ten cel przy-
Swieca wykwalifikowanym specjalistom L.A.
Beauty. Zwracajg uwage nie tylko na konkret-
ny problem pacjenta, a tez jego samopoczu-
cie, styl zycia, emocje, otoczenie oraz wiele
innych czynnikéw. Dbajg o szczegdty, pokazu-
jac jak wazne jest dla nich, to co robig. Staraja
sie zadbac o pacjentow w kazdym mozliwym
wymiarze. Zapewniajg catosciowa opieke, ofe-
rujac zabiegi indywidualnie dostosowane do
konkretnych oséb.

Potaczenie medycyny estetycznej z kosmeto-
logig, fizjoterapia i ustugami kosmetycznymi
to rozwiazanie kompleksowe oraz starannie
przemyslane. Daje bowiem mozliwos¢ wyboru
zabiegdw zaréwno osobom zdecydowanym na
bardziej inwazyjna ingerencje, jak tez tym, ktd-
re preferuja rozwigzania mniej inwazyjne. Po-
nadto zintegrowanie ustug oferowanych przez
klinike umozliwia holistyczne leczenie oraz
odmtadzanie, a jednoczesnie przygotowanie
skory do zabiegdw, a takze wspomaganie re-
generacji pozabiegowej.

Wiele ustug swiadczonych przez gabinet L.A.
Beauty doskonale sprawdzi sie na przyktad
jako etap wstepny do bardziej inwazyjnych za-
biegow, ale takze wspomoze procesy gojenia
skory po wykonaniu kuracji odmtadzajacych,
wymagajacych dtuzszej rekonwalescencji.

Zgrany zespot specjalistow

Przy tworzeniu kliniki Pani Aleksandrze przy-
Swiecata idea, aby wspdlnie stworzy¢ niepo-
wtarzalny zespot, ktéremu bedzie przyswie-
cat wspolny cel. W L.A. Beauty zebrata grupe
0s6b, stawajacych na pierwszym miejscy zdro-
wie pacjentow i holistyczne podejscie do pro-
blemdw, z jakimi sie zmagaja.

Co ciekawe, 8 marca, na warszawskim kon-
gresie dermatologdw i lekarzy medycyny
estetycznej, gabinet otrzymat odznaczenie
gwarancji najlepszych ustug w medycynie
estetycznej Neauvia 2019 #wbezpiecznychre-
kach. Z tej okazji warto przyjrzec sie blizej oso-
bom, ktdre tworza klinike L.A. Beauty.

Aleksandra Lendzion

Zatozycielka L.A. Beauty, odpowiedzialna jest
za gabinet kosmetologiczny. Specjalistka ko-
rzysta z nowoczesnych, wysokiej klasy sprze-
téw, co pozwala poczué sie kazdemu klientowi

NEAUVIA

#WBEZPIECZNYCHREKACH

doskonale. W ofercie jej gabinetu znajda sie
zabiegi z zakresu edermologii, odmfadzajace
skdre, redukujace blizny i rozstepy, zmniejsza-
jace zmarszczki, liftingujace skére oraz mini-
malizujace zmiany pigmentacyjne. Wszystkie
nieinwazyjne metody dostepne przy uzyciu
Swiatowej klasy produktéw do wytgcznego
uzytku w gabinetach kosmetologicznych: Nie-
ablacyjny laser frakcyjny Emerge, Reology2,
Alliance, Zafiro oraz Storz D-actor.

I1zabela Wierzbicka

Dyplomowany lekarz medycyny estetycz-
nej, absolwentka Pomorskiej Akademii
Medycznej. Obecnie w trakcje specjalizacji
z chirurgii naczyniowej w szpitalu w Niem-
czech, od zawsze zainteresowana zabie-
gami, ale najbardziej z zakresu estetyki.
Absolwentka Miedzynarodowego Centrum
Medycyny Anti-Aging w Warszawie, pasjo-

natka medycyny anty-aging i zdrowego sty-
lu zycia. W swojej pracy zawodowej, stawia
gtéwnie na wydobycie naturalnego piekna
oraz biorewitalizacje skory, bo jak twierdzi
nie uniknie sie¢ starzenia, ale mozna wy-
glada¢ zdrowo oraz promiennie przez cate
zycie. Oto zabiegi, ktore wykonuje w L.A.
Beauty: m.in. toksyna botulinowa, wolume-
tria twarzy, mezoterapia, biostymulacja,
korekta ksztattu ust, lipolizja iniekcyjna,
leczenie cellulitu, mezoterapia skory gtowy,
skleroterapia.

Agata Korzemiacka

Fizjoterapeuta, elektroradiolg, odpowiedzial-
na za gabinet fizjoterapii i regeneracji. Autorka
wielu programéw dydaktycznych. Akupunktu-
rzystka oraz whascicielka firmy ATHLETE PER-
FORMANCE. Wspotwtascicielka International
Federation Aerobic Academy Poland. Wielo-
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Zdrowie i uroda

letnie doswiadczenie i pasje, kieruje w strone
traumatologii uktadu ruchu, ukrytych wad
postawy oraz dietetyki, w tym sportowej. Pro-
pagatorka koncepgji treningu funkcjonalnego
oraz zdrowego stylu zycia. Trenerka medycz-
na, modelujgca sylwetki. W ofercie gabinetu
pod jej opieka jest: diagnoza funkcjonalna, te-
rapia tkanek miekkich, rehabilitacja ruchowa,
terapia powigziowa, terapia punktéw spusto-
wych, terapia blizn, terapia manualna, terapia
wad postawy, HYPERVOLT THERAPY - wibra-
cyjny masaz migsni przy pomocy sprzetu, DRY
NEEDLING - suche igtowanie, pinoterapia, do-
radztwo zywieniowe i suplementacyjne.

Sara Olewicz

Odpowiedzialna za gabinet manicure. Piele-
gnacja dtoni i stop zajmuje sie od 14 lat. Jest
perfekcjonistka, wiec zawsze stara sie aby jej
prace byty doskonate, a kazdy szczegdt-ideal-
nie dopracowany. Szeroki wachlarz odbytych

szkolen, nieustajgca che¢ nauki, pozwolita jej
potaczy¢ pasje z zyciem zawodowym. Ma za-
miar nadal sie rozwija¢, poniewaz kocha to co
robi.

Jak widac¢, personel gabinetu to zespdt do-
Swiadczonych i zdolnych do wspdlnego dziata-
nia profesjonalistow.

Bardzo wazna jest dla nich satysfakcja pacjen-
tow z efektow zabiegow oraz terapii. Eksperci
kliniki doktadaja wszelkich staran, by ich za-
dowoli¢, co osiagaja dzieki duzej wiedzy oraz
pasji. Praca to dla nich nie tylko zawodowy
obowiazek, ale tez przyjemnos¢. Kazda z oséb
posiada inne zdolnosci, dzieki czemu specja-
lizujg sie w réznych dziedzinach, wzajemnie
sie uzupetniajac. Wspdlnie tworza atrakcyjng,
zréznicowang i wszechstronng oferte, dzigki
czemu obok gabinetu nie sposob przejs¢ obo-
jetnie.

- To wszystko sprawia, ze Klinika La Beauty
jest miejscem wyjatkowym i kompleksowym.
Aby sprostac najbardziej wygérowanym ocze-
kiwaniom klientéw, ustugi bedg swiadczone
przez 7 dni w tygodniu! - podkresla wtasciciel-
ka kliniki.

redakcgja: Karolina Wysocka/
foto: materiaty prasowe |
Dagna Drazkowska-Majchrowicz

B E A U T'Y

Klinika L.A. BEAUTY
ul. Raginisa 7/U3, Szczecin
tel.: +48 608 628 701
www.klinikaLA.pl
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iosna to czas, kiedy natura budzi sie do
zycia. To promienie storica, poranna rosa
i Swieze kolory. | takie tez sa makijaze, ktére
na ten wspaniaty czas proponuje Agnieszka
- lekkie, Swieze i delikatne. Dominuja paste-
lowe kolory: zielen, jasny fiolet, bez i deli-
katny pomarancz. W sezonie wiosna-lato
2019 wciaz obowiazuje mocne rozswietle-
nie i skdra glow, co bedzie pieknie wyglada-
fo na opalonej skorze. '
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Makijaze: Agnieszka Noska
Zdjecia: Panna Lu

Modelki: Sandra Duda, Weronika Waukiewicz,
Magdalena Grudzieri
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Gladka skora bez bolu

DepiLab to miejsce dla tych, ktorzy chca dobrze poczuc sie we wtasnym ciele. Gabinet umozliwia skuteczng i trwatg depilacje
wszystkich fototypow skory oraz rodzajow wtosow. Najwazniejsze jest jednak to, ze lasery salonu sg wyposazone w nowoczesne
gtowice, dzieki ktérym zabieg jest nie tylko skuteczny, ale tez bezbolesny. Nie ma potrzeby znieczulania ani dodatkowego ochtadza-

nia skory w trakcie depilacji!

Bezbolesna i trwata depilacja dla brunetek
oraz blondynek? To jest mozliwe. Szczecinski
salon DepiLab oferuje zabiegi depilacji lasero-
wej, wykonywane za pomocg nowoczesnych,
skutecznych laseréw - Soprano Ice Platinum
oraz Motus AX. Dzieki temu efekty sg rewela-
cyjne! Co wyréznia DepiLab?

Po pierwsze, technika wykonywania depilacji.
Salon pracuje na urzadzeniach, wykorzystu-
jacych metode In-motion (,malowania ciata”
glowica lasera), co zapewnia bezbolesnos¢
i skutecznos¢. - Sposdb, w jaki wykonuje sie
u nas zabiegi depilacji laserowej, wyréznia nas
sposrad innych. Swiatto urzadzenia jest w ru-
chu. Gtowica lasera wykonujemy ptynne ruchy,
przypominajgce ,malowanie”, co odczuwalne
jest jako masaz. Dla zwiekszenia komfortu do-
datkowo naktadamy na skore zel USG. Sposab,
ktérego uzywamy, wyréznia nas, gdyz zabiegi
laserowe w wielu innych lokalach wykonywa-
ne s3 metoda ,strzatow”, czyli wielokrotnym,
jednorazowym przyktadaniem gtowicy do cia-
fa, co jest bolesne. U nas klientka nie odczuwa
bdlu, bo temperatura wzrasta stopniowo - wy-

jasnia wiascicielka salonu, Katarzyna

Barteczek.

Po drugie, nowoczesne
technologie. W salo-
nie pracuje sie na la-
serach Soprano Ice
Platinum i Motus
AX, ktorych sku-
teczno$¢ potwier-
dzona jest bada-
niami. Niszcza
wszystkie ro-

Technika , in-motion”
w krétkim czasie zyska-
ta uznanie wielu kobiet

I mezczyzn, Co Zrewo-
lucjonizowato depilacje
laserowa na catym
sSwiecie.

dzaje wtoséw, nawet cienkie, jasne czy rude.
Urzadzenia sg sprawdzone oraz komfortowe.
Co wiecej, s3 tez bezpieczne dla skory ciemnej
i utrwalonej opalenizny. - Soprano wyrdzniaja
trzy technologie laserowe w jednej gtowicy.
Moc trzech rodzajéw i dtugosci wigzek spra-
wiaja, ze laser jest bardzo skuteczny, szybki.
Niszczy wtosy osadzone na réznej gtebokosci.
Jesli ktos ma uporczywe owtosienie, na ktore
nic nie pomaga, to Soprano jest idealny, odpo-
wiada na kazdy problem - méwi wtascicielka
DepiLab. Motus z kolei zapewnia nie tylko sku-
tecznosc i komfort, ale tez wyjatkowa delikat-
nos¢. — Klienci prawie nic nie czuja, dlatego
depilujemy nim wszystkie strefy wrazliwe, np.
pachy, bikini. Komfort zabiegu ma ogromne
znaczenie - wyjasnia pani Katarzyna.

Po trzecie, depilacji w gabinecie mozna pod-
da¢ wszystkie czesci ciata. Zardwno nogi,
rece, plecy, pachy, bikini, jak tez skore twarzy,
a nawet przestrzen miedzy brwiami. - De-
pilujemy tez obszary trudno dostepne, np.
wnetrze nosa i uszu. Mamy specjalng gtowice
lasera, ktéra wyglada jak dtugopis - mowi
Pani Katarzyna. Zabiegi konkretnymi
urzadzeniami sg indywidualnie do-
pasowywane do problemow

klientéw, tak by byty dla

nich jak najbardziej

skuteczne oraz

komfortowe. Wiascicielka salonu podkresla,
ze tworzac gabinet, chciata zapewni¢ pacjen-
tom kompleksowe podejscie i odpowiadac na
kazdy problem.

Na koniec warto wspomnie¢ o zaleceniach
przed i po zabiegu, ktore wptywajg na jego
skutecznos¢ oraz efekt. - Przed zabiegiem nie
mozna sie opalac, korzystac z solarium, trzeba
odczekac co najmniej trzy tygodnie. Nie po-
winno sie rowniez usuwac wtosdw pesetg czy
depilatorem przez szes¢ tygodni. Warto sko-
rzystac z bezptatnej konsultacji z kosmetolo-
giem i powiedzie¢, jakie leki, suplementy diety
sie przyjmuje — przypomina pani Katarzyna. Po
depilacji natomiast nalezy unikac eksponowa-
nia tego obszaru na storice przez cztery tygo-
dnie oraz pamietac o odpowiedniej pielegnagji
skdry. - Nalezy zadba¢ o odpowiedni poziom
nawilzenia. Po depilacji oferujemy specjalny
balsam, ktdry tagodzi i koi, w sktadzie ma m.in.
alantoing i D-panthenol. Bardzo wazne jest
aby pamietac tez o konsekwencji, wykonac se-
rie zalecanych zabiegdw, by efekt sie utrzymat
-dodaje wtascicielka DepiLab.

autor: Karolina Wysocka
/ foto: materiaty prasowe

50% na pierwszy zabieg.
Konsulatacja— BEZPEATNA.

Depl
L3

LASER HAIR REMOVAL

DepiLab
ul. Kaszubska 52, Szczecin 70-226
tel. 91 88543 88
€ / depilab
© / depilab.pl
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KOSMETOLOGII
PROFESJONALNE]

MASAZE ENDERMOLOGIA
WYPEENIENIA ZABIEGI LASEREM
VOLUMETRIA KARBOKSYTERAPIA
PROFHILO ZABIEGI

OSOCZE PIELEGNACYJNE NA
BOGATOPLYTKOWE TWARZ

NICI ZABIEGI KWASOWE,
MEZOTERAPIA DEPILACJA WOSKIEM
IGEOWA STYLIZACJA RZES
LIPOZA . PEDICURE

BOTOX - MANICURE

‘ OO
TU RODZI SIE PIEKNO

Mamy to szczeScie, Ze taczymy swoje zamitowania i jedocze$nie realizujemy sie zawodowo. Zdobytym
przez wiele lat doswiadczeniem i umiejetnosciami gwarantujemy profesjonalne ustugi, ktérych
celem jest satysfakcja i zadowolenie Klienta. Oferujemy peten wachlarz zabiegéw kosmetycznych
twarzy, ciala, pedicure, manicure, jak rowniez z zakresu medycyny estetycznej. Staramy sie zapewnic
swoim Klientom komfortowsa atmosfere, Iaczac w doskonaty sposéb dbatos¢ o urode z relaksem.

Zapraszamy Was do naszego swiata kosmetologii ...

Szczecin, ul. Pomaranczowa 1
tel. 669 364 488
0O / strefaKosmetologiiProfesjonalne;j
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Obalamy mity...




..Nnatemat
powiekszania ust

Coraz wiecej kobiet decyduje sie na zabieg modelowania ust. Mimo to, w wielu kregach wcigz pokutuje przekonanie, ze jego efek-
ty sa sztuczne i przerysowane. Niektdrzy uwazajg tez, ze sam zabieg wigze sie z bolem oraz skutkami ubocznymi, wsrod ktérych
wymienia sie nawet catkowity paraliz warg. Postanowilismy sprawdzi¢, ile prawdy majg w sobie opinie powielane na forach inter-
netowych i podczas towarzyskich spotkan. O najbardziej palgce kwestie zapytalismy ekspertke - lekarza medycyny estetycznej

Berenike Ktos-Hahs z Kliniki HAHS.

Zabiegom medycyny estetycznej czesto towa-
rzyszy otoczka fatszywych mitéw oraz niedo-
powiedzen. Tak jest tez w przypadku powigk-
szania ust, dlatego postanowiliSmy rozwiac
kilka watpliwosci z pomocg specjalisty.

Lektura foréw internetowych poswieco-
nych tematyce z zakresu medycyny este-
tycznej pozwala sadzi¢, ze usta powieksza
sie botoksem, czyli tym samym prepara-
tem, ktdrego uzywa sie tez do wygtadzania
zmarszczek na czole. Czy to prawda?

To mit i szkodliwa plotka! Botoks jest bakteryj-
ng egzotoksyna, ktdra wstrzyknieta w miesien
blokuje jego kurczenie sie. Swietnie sprawdza
sie wiec w leczeniu tikow nerwowych czy zeza
oraz w profilaktyce przeciwstarzeniowej, kie-
dy to jest stosowana, by wygtadzi¢ zmarszcz-
ki i napig¢ zwiotczatg skdre. Wstrzyknieta
w usta mogtaby jednak spowodowac rézne
dysfunkcje, np. opadanie kacika warg, a nawet
doprowadzi¢ do ich paralizu. Dlatego do mo-
delowania ust stosuje sie wypetniacz - usie-
ciowany kwas hialuronowy, ktéry wigze wode,
powiekszajac w ten sposdb ich objetos¢ oraz
zapewniajac im jedrnos¢, sprezystosc i gtebo-
kie nawilzenie.

Wiele oséb jest zdania, ze powiekszone usta
mozna rozpoznac z daleka, a ich ksztatt nie-
odmiennie przypomina tzw. kaczy dzidbek.
Czy rzeczywiscie nie da sie unikna¢ efektu
sztucznosci?

Usta powiekszone za pomocg kwasu hialu-
ronowego wcale nie musza wygladac karyka-
turalnie. Taki widok oznacza zwykle, ze ich
wiascicielka poddata sie w krotkim czasie kil-
ku zabiegom i to prawdopodobnie w réznych
gabinetach. W czasie jednej sesji lekarz za-
zwyczaj podaje pacjentce tylko jedng amputke
preparatu lub nawet mniej. To optymalnailos¢,
pozwalajaca delikatnie uwypukli¢ ksztatt
warg, nawilzy¢ je i napig¢. Uzyskanie ,kaczego
dziobka” wymagatoby wprowadzenia w usta
kilku amputek. Lekarz profesjonalista na to nie
przystanie, gdyz bedzie miat na uwadze zdro-
wie i tadny wyglad pacjentki.

To wazna wiadomos¢. A czy w takim razie
zabiegom moga sie poddac nie tylko osoby
o waskich wargach - jak gtosi kolejna obie-
gowa opinia?

Oczywiscie. Za pomoca kwasu hialuronowego
mozna nie tylko powiekszy¢, ale tez wymode-
lowac usta, poprawiajac lekko ich kontur, uwy-
puklajac tuk kupidyna, podnoszac kaciki warg
czy podkreslajac naturalng czerwier wargowg.
Zdarza sie, ze po kwas hialuronowy siegajg tez
mezczyzni, ktorzy pragna zredukowac wro-
dzong dysproporcje pomiedzy gérng a dolna
wargg, badz odbudowac usta znieksztatcone
na skutek wypadku.

A co w sytuacji, gdy mimo uprzednich kon-
sultacji, koncowy efekt przerosnie nasze
wyobrazenia? Czy to prawda, ze skutki za-
biegu powiekszania ust s3 nieodwracalne?
To kolejny mit, z ktdrym musza mierzy¢ sie le-
karze medycyny estetycznej. Kwas hialurono-
wy ulega samoistnej degradacji, dlatego efekty
zabiegu utrzymuja sie tylko od 6 do 12 miesie-
cy. Doktadny czas jego dziatania jest zalezny
od ilosci i rodzaju zaaplikowanego preparatu
(niektdre z nich s3 wzbogacone o substancje
opozniajace jego wydalanie), a takze od indy-
widualnych cech organizmu samej pacjentki.
Jesli jednak przesadzimy z iloscia jego podania,
musimy liczy¢ sie z konsekwencjami. Moga
powstac zgrubienia, nierownosci, jak réwniez
wyczuwalne grudki. Wowczas ratunkiem moze
sie okaza¢ hialuronidaza - enzym, ktéry roz-
ktada kwas hialuronowy. Preparat ten powi-
nien by¢ jednak wykorzystywany tylko w sytu-
acjach ,awaryjnych”, poniewaz moze wywotac
silng reakgje alergiczna.

Jak zatem wyglada proces powtarzania za-
biegu? StyszeliSmy, ze wypetniacze rozcia-
gaja usta, przez co, gdy juz zaczniemy ich
uzywac, zabieg trzeba przeprowadzac co-
raz czesciej...

Nie wiem, jak doszto do powstania tego mitu,
bo w rzeczywistosci jest wrecz odwrotnie -
kwas hialuronowy podczas catej swojej obec-
nosci w przestrzeni wargowej wigze wode

przez co nawilza i ujedrnia usta. Sprawia,
ze wygladajg mtodziej. Oczywiscie, caty czas
mowimy o tzw. naturalnie wygladajagcym po-
wiekszeniu ust. Gdy kwas hialuronowy z cza-
sem ulegnie degradacji, tkanki powracaja do
pierwotnej wielkosci.

Na koniec chcielibysmy rozwia¢ watpliwosci
dotyczgce samego zabiegu. Czy naprawde
jest on bolesny i nie poleca sie go osobom
o niskim progu bdlu?

Rzeczywiscie zabieg powiekszania ust jest
bolesny. Na szczescie mozemy zastosowac
znieczulenie w postaci kremu Emla. Po ok.
40 minutach od jego natozenia usta stajg sie
Jdretwe”, dzieki czemu pacjentka w trakcie
zabiegu moze odczuwac jedynie napieranie
spowodowane podawaniem preparatu. Obec-
nie wiele produktéw z kwasem hialuronowym
zawiera lidokaine, ktéra dodatkowo niweluje
nieprzyjemne doznania. W przypadku, gdy
pacjentka jest wyjatkowo wrazliwa, siegamy
po znieczulenie stomatologiczne, ktdre catko-
wicie eliminuje uczucie bolu.

Dziekujemy za rozmowe.

rozmawiafa: kw
/ foto: materiaty prasowe

HAHS

KLINIKA

“r

ul. Czwartakdw 3
70-774 Szczecin
tel. 91 4614 318, e-mail: info@hahs.pl
www.hahs-estetyczna.pl
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Ph.D. M.D. M.Sc. Master of Oral Implantology

Dr Kacper Koryzna:

Nie lubie sta¢ w miejscu

Koryzna Clinic nalezy do najbardziej obiecujacych gabinetédw implantologicznych przysztosci. Wyposazona jest w najnowocze-
$niejszy sprzet, w tym, system CEREC wykorzystywany w protetyce 3D, gosci pacjentow z catego swiata, a sam doktor Kacper
Koryzna doskonali swoj warsztat pracy na sympozjach i konferencjach na catym Swiecie.

s
KORYZNACLINIC

IMPLANTOLOGIA I STOMATOLOGIA

Tym miejscem kieruje dr n. med. Kacper Koryzna, ktéry posia-
da prestizowy tytut Master Of Science in Oral Implantology.
To najwyzszy stopien naukowy w dziedzinie implantologii.
Doktor otrzymat go na Uniwersytecie Goethego we Frank-
furcie nad Menem. Na niemieckiej uczelni studiuja lekarze
z catego Swiata. Tytut otrzymuja najlepsi z najlepszych. Kac-
per Koryzna nalezy do tego elitarnego grona.

Dla zespotu Koryzna Clinic najwazniejszy jest pacjent i jego
komfort podczas leczenia, dlatego tez Doktor Kacper Kory-
zna przywiazuje duzg wage do wyposazenia gabinetu w naj-
nowoczesniejsze technologie, ktére nie s3 jeszcze popularne
na rynku szczecinskim lub mato dostepne.

Dr Koryzna wprowadzit do Szczecina technologie na miare
czasow w jakich zyjemy. Cerec czyli protetyka 3D to rewo-
lucja w medycynie. — Zeby mie¢ nowe piekne zeby nie trzeba
juz dtugo czekac i poddawac sie meczacym wyciskom i od-
lewom - méwi dr Kacper Koryzna. — Cerec daje mozliwos¢
wykonania petnoceramicznych prac protetycznych podczas
jednej wizyty, ktéra trwa zaledwie godzine. W kilka sekund
za pomocg skanera wewnatrzustnego lekarz skanuje obraz
ubytku w formacie 3D. Nastepnie komputer na podstawie
skanu obrazu z jamy ustnej projektuje zab. Model sktadany
jest pod indywidualny zgryz i warunki w jamie ustnej pacjen-
ta.

W Koryzna Clinic jest nie tylko nowoczesnie i szybko, ale
takze bezbolesnie. Bezbolesne zabiegi zapewnia pacjentom
najnowoczesniejszy system bezbolesnych znieczulen.

Quick Sleeper posiada mikroprocesor, ktory poprzez stero-
wanie predkoscia podawania srodka znieczulajacego, czyni
ten zabieg bezbolesnym, precyzyjnym i skutecznym. Znie-
czulenie wprowadzane jest tylko w miejsce, ktére podlega
leczeniu. Urzadzenie, ktérym podawane jest znieczulenie
przypomina ksztattem dtugopis. Na jego koncu znajduje sie
igta specjalnie dostosowana do zabiegu. T3 igta stomatolog
przewierca sie przez kos¢ z zewnatrz, w miejsce pozbawione
nerwéw. Dzieki temu pacjent odczuwa wibrowanie, styszy
wiercenie, ale nie odczuwa bélu.




cjenta zagranicznego,

-t

Konsekwencja, dyscyplina, skuteczno$¢, determinacja, pasja te cechy charakte-
ryzuja doktora Kacpra Koryzna i dzigki nim Koryzna Clinic $wiadczy dzisiaj ustugi
na najwyzszym poziomie co zostato zauwazone i wyréznione w 2017r. w jJanowie
Podlaskim. W pieknych wnetrzach hotelu Zamek Biskupi Doktor odebrat presti-
zowa nagrode , Luksusowej Marki Roku 2017”. To jedyna nagroda tego typu oraz
jedyna taka statuetka wreczana luksusowym firmom, ustugom i produktom pre-
mium na catym swiecie. — Koryzna Clinic jest dowodem na to, ze nie trzeba wy-
jezdzac z Polski, by robi¢ co$ na $wiatowym poziomie. Zresztg zawsze gdziekol-
wiek jestem na swiecie czy tez w Polsce, podkreslam to skad pochodze. Jestem
ze Szczecina, tu pracuje i nie mam zamiaru tego zmienia¢ — méwit po odebraniu
nagrody dr Kacper Koryzna.

: o -
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OSSTEM WORLD MEETING

Shenzhen §

Sheraton Shenzhen Futian Hotel

2017.4.07~08

Y &

Dr Kacper Koryzna byt ostatnio moderatorem jednej z debat
podczas trwania Miedzynarodowego Sympozjum Implantolo-
gicznego na Tajwanie. Trafit tam dzieki uprzejmosci Instytutu
Akademii Implantologicznej Biomate i rzadu Tajwanu, ktdrzy
byli organizatorami sympozjum w miescie Kaohsiung. Wspdl-
nie z prof. dr. Lih-Jyh-Fuh moderowat sesje dotyczaca nowych
technologii w implantologii. W sympozjum uczestniczyto dwu-
stu stuchaczy z dwudziestu krajow.

Jako konsultant kliniczny systemu implantologicznego Osstem
w Korei Potudniowej, w maju dr Koryzna odwiedzi najwieksze
na Swiecie spotkanie implantologiczne, ktére w tym roku od-
bedzie sie w Tokio.

autor: Aneta Dolega, foto: materiaty prasowe

Koryzna Clinic jest gabinetem o zasiegu globalnym. Swiadczone ustugi
s3 na najwyzszym poziomie, a zespot jest przygotowany na przyjecie pa-

oferujac pomoc takze w obszarze zakwaterowania

czy spedzenia wolnego czasu, dlatego tez grono pacjentdw caty czas sie
powieksza. Z ustug gabinetu korzystaja pacjenci z réznych zakatkéw
Swiata, ktdrzy majg zapewniong wysoka jakosc leczenia przy uzyciu naj-
nowoczesniejszych technologii.

vk 2077

Koryzna Clinic wspotpracuje z pochodzaca
z Korei Potudniowej i ceniong na swiecie firmg
medyczng Osstem. Wspdtpraca dotyczy wpro-
wadzenia przez dr Kacpra Koryzna najnowszego
systemu implantologicznego. Doktor Koryzna
dla poprawy jakosci swoich ustug i ciggtej edu-
kacji wspotpracuje z najlepszymi z najlepszych
w swojej branzy czego praca z azjatyckim poten-
tatem jest najlepszym przyktadem. Poszukuje
réwniez ciggle coraz lepszych systeméw implan-
tologicznych, uczestniczy w miedzynarodowych
sympozjach, na ktérych pojawiajg sie specjalisci
z tej dziedziny z catego Swiata.

ul. Sienna 4/1, 70-542 Szczecin | tel. +48 91812 15 41, tel. kom. 607 236 896 | e-mail: gabinet@koryznaclinic.com

www.koryznaclinic.com



Zdrowie i uroda
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na zamowienie

Zadbane zeby to nie tylko piekny usmiech i dobre samopoczucie, ale tez zdrowie dla catego organizmu. Doskonale wie o tym ze-
spot Lighthouse Dental, ktory zapewnia holistyczne podejscie do pacjenta. Kompleksowe leczenie to znak rozpoznawczy gabinetu.

- Dla nas najwazniejszy jest pacjent, ktéry podczas leczenia otrzymuje co$ dla ,ciata i ducha”

- mdwig cztonkowie zespotu. Na po-

twierdzenie tej tezy, specjalisci z gabinetu przypominaja przypadek, ktérym niedawno sie zajmowali.

Dla zespotu Lighthouse Dental cztowiek
to ciato i umyst. Patrzg wiec na zgby przez pry-
zmat siatki potaczen z innymi narzgdami oraz
uktadami, a dzieki holistycznemu podejsciu,
gabinet jest odpowiedzig na potrzeby wspot-
czesnego pacjenta.

Szczegbtowa diagnoza

Lighthouse Dental to petna oferta opieki sto-
matologicznej. Kazdy pacjent jest wnikliwie
i indywidualnie diagnozowany, dlatego tez
osoby, ktore zgtaszajg sie do gabinetu zysku-
ja nie tylko zdrowie zebow i jamy ustnej, ale
takze poczucie opieki, troski oraz zyczliwosci
dentystow. Jak to wygladato we wspomnianym
przypadku?

- Pacjentka zgtosita sie z powodu notorycznie
wykruszajacych sie wypetniert w obrebie gor-
nych jedynek — méwi dr n. med. Dominika Po-
lak. Szczegdlnie w przypadku powtarzajacych
sie dolegliwosci, niezbedne jest odszukanie

przyczyny takiego stanu, nawet jesli dolegli-
wos¢ dotyczy jednego zgba. Aby rozpoczac
kazde leczenie wazne jest przeprowadzenie
diagnostyki, czyli badan wstepnych, pozwa-
lajacych okresli¢ zasieg potrzeb i mozliwosci
leczenia. Terapia polega na znalezieniu przy-
czyn zaistniatej sytuacji i zlikwidowaniu ich.
A przyczyny czesto lezg w innych strukturach,
ktére sg nieodtacznie zwiazane z zebami,
na przyktad w migsniach - dodaje dr n. med. Jo-
anna Serewa. — Na pierwszej wizycie u pacjent-
ki zostaty wykonane zdjecia cyfrowe w celu
dokumentacji i oceny usmiechu oraz pantomo-
gram. Jest to przegladowe zdjecie rentgenow-
skie, pozwalajace ocenic co dzieje sie z zebami
w kosci. Przeprowadziliémy réwniez standar-
dowe badanie stomatologiczne jamy ustne;j.

Ale na tym nie koniec! Czy mozna nazwac roz-
wiazaniem problemu podstawienie kubeczka
pod kapiaca z sufitu wode? Nawet zastgpienie

kubeczka wiadrem nie rozwiaze sytuacji. Trze-
ba sprawdzi¢ dlaczego woda kapie, wdrapac
sie na dach, wejs¢ na poddasze, czasem roze-
bra¢ wykonane regipsy.... Tutaj podobnie, wy-
konanie nowego wypetnienia - moze bardziej
rozlegtego, bedzie jak podstawienie wiadra,
a przeciez nie o to chodzi.

U pacjentki wykonano badanie migsni narzadu
zucia, stawow skroniowo-zuchwowych i prze-
prowadzono dogtebny wywiad. W diagnostyce
wykorzystano takze pomiar rozktadu sit zwar-
cia dzieki elektronicznej kalce, czyli badanie
urzadzeniem T-scan.

Kolejne kroki w leczeniu - od ogdtu do
szczegbtu

SpecjaliSci z gabinetu wiedza, ze od kondygji
uzebienia zalezy zdrowie catego organizmu,
dlatego tez oferujg kompleksowe leczenie, tak
jak w przedstawionym przypadku.



U pacjentki wykonano modele zebdw, po
wczesniejszym uzyciu skanera wewnatrzust-
nego i opracowano wirtualny projekt przy-
sztych zgbdéw (DSD Digital Smile Design). Ko-
nieczne okazato si¢ leczenie wstepne: terapia
miesniowa przy wspotpracy z fizjoterapeutg
oraz szyna relaksacyjna, a ostatecznie row-
niez wykorzystanie botoksu w celu relaksacji
miesni zwaczy.

- Aby zaspokoi¢ wymagania estetyczne na-
sze i pacjenta, niezbedne okazato sie tez le-
czenie ortodontyczne. Wszystko ze wzgledu

na poprawe funkcji oraz estetyki. Pacjentka
juz przy pierwszej wizycie zwrdcita uwage
i wyrazita che¢ poprawy ustawienia zebow
siecznych dolnych, zastrzegajac jednoczesnie,
ze nie chce nosi¢ metalowego aparatu. Na to
mieliSmy oczywistg odpowiedz, przezroczyste
naktadki Invisalign, czyli nowoczesne leczenie
ortodontyczne bez metalu w jamie ustnej
-dodaje dr n. med. Joanna Serewa.

To whasciwie jedyna alternatywa dla standar-

dowego leczenia ortodontycznego aparatem
statym. Gtéwng zaleta jest to, ze pacjent moze

sam je zdjac, jest to szczegolnie istotne przy
utrzymaniu wzorowej higieny jamy ustnej,
a taka jest niezbedna przy leczeniu ortodon-
tycznym. Pacjentka mogta swobodnie wy-
szczotkowac zeby oraz oczysci¢ przestrzenie
pomiedzy zebami.

Wczesniej stworzony zostat wirtualny plan le-
czenia, co pozwolito pokaza¢ pacjentce efekt
koncowy zanim kuracja zostata rozpoczeta.
Samo leczenie naktadkam Invisalign polega
na noszeniu kolejnych naktadek, ktére krok po
kroku przesuwaja zeby na ich wiasciwe miej-
sca.

Po leczeniu, mimo iz zeby pacjentki byty
pieknie uszeregowane, nie wygladaty jeszcze
idealnie. Dtugoczasowe zaciskanie i zgrzyta-
nie zebami (bruksizm), spowodowato rozle-
gte stracie zebow. - Naszym kolejnym celem
byto spetnienie marzenia naszej pacjentki
o hollywoodzkim usmiechu. Wykonano trwate
uzupetnienia w postaci licowek ceramicznych,
zmieniajacych ksztatt i kolor zebéw. Zwien-
czeniem kompleksowej pracy byto wykonanie
pieknej , ramy” w postaci wypetnienia ust
kwasem hialuronowym - méwi dr n. med. Do-
minika Polak.

Spetnienie marzen wspétczesnego pacjenta
Wspominane juz holistyczne spojrzenie
na zdrowie organizmu, w ktérym zeby od-
grywajg wazng role, zdecydowanie wyrdznia
Lighthouse Dental na rynku ustug stomato-
logicznych. Procz szczegdtowej diagnostyki,
kompleksowego leczenia, zespdt z gabinetu
nie zapominajg tez o kondycji psychicznej
pacjentoéw. W razie potrzeby - sg oni konsul-
towani z psychologami i uzyskuja wsparcie
w redukcji stresu. Specjalisci wiedza jak
ogromny wptyw zdrowie psychiczne ma na
proces kazdej terapii.

Ekspertami Lighthouse Dental kieruje troska
i zyczliwos¢. Z szacunkiem traktujg osoby,
ktére wybraty klinike. - Cztowiek to nie tylko
zeby, ale zdrowe zeby sa jednym z kluczowych
sktadnikow naszej satysfakgji zyciowej. W dzi-
siejszych czasach przywiazuje si¢ duza wage
do wygladu. Dzieki nowoczesnym metodom
leczenia mozemy spetnia¢ marzenia pacjen-
téw — moéwig zgodnie specjalisci z Lighthouse
Dental.

konsultacja medyczna:

drn. med. Dominika Polak

/drn. med. Joanna Serewa, redakcja:
Karolina Wysocka/

foto: Dominika Polak, Joanna Serewa

_—-—————#
LIGHTHOUSE
DENTAL =.....

ul.Arkoriska 51/5
Szczecin
Tel. +48 732 530 009
www.lighthousedental.pl
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Taka piekna
burza... lokow

Wygladajg szatowo i sa absolutng nowoscig na naszych gtowach. Afro loki majg
szanse stac sie nowym trendem we fryzjerstwie, gdyz nie tylko sg efektowne (ktéra
z nas nie marzy o fantastycznej burzy lokdw) ale réwniez nadaja sie do kazdego
rodzaju wtosow.

Sa syntetyczne, tatwe w utrzymaniu i nie niszczg naturalnych kosmykéw. W tej metodzie
zageszczania wrosdw zakochata sie znana wizazystka Agata Naniewicz, aktualnie row-
niez wyktadowczyni w najwiekszej w Polsce szkole wizazu i charakteryzacji Make Up Star.
- To swietny przyktad alternatywnego fryzjerstwa, ktére mnie pociagga - méwi Agata Nanie-
wicz. - Nie bytabym sobg gdybym najpierw nie sprawdzita tej metody na sobie. Na poczat-
ku oddatam swoja gtowe innej osobie ale nie bytam zadowolona z efektu. Przeszkolitam sie
w tym kierunku, zmodyfikowatam technike i ztapatam bakcyla.

BpOIN | JIMOIPZ
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W nasze naturalne wtosy zaplatamy gotowe, wytacznie syntetyczne loki, bo tylko
dzieki nim jestesmy w stanie uzyskac pozgdang objetos¢. — Sg lekkie, nie obcigzaja
witoséw, nie niszcza ich — zachwala Agata Naniewicz. - Noszac afro loki nie musimy
farbowad naturalnych wtoséw, gdyz ich pod tg burzg wtoséw po prostu nie widac.
Sama fryzura utrzymuje sie do 7-8 tygodni i jest fatwa w pielegnacji. Afro loki myje-
my tagodnym szamponem, porzadnie wyptukujemy i na koniec aplikujemy specjalny
preparat w sprayu. Nie czeszemy ich ani grzebieniem, ani szczotka, tylko przeczesu-
jemy palcami. Na noc warto zatozy¢ czepek.

Afro loki staty sie drugim bohaterem sesji zdjeciowej dla MIMA bags. To marka ory-
ginalnych toreb autorstwa Macieja Muszynskiego, réwnie niezwyktych co afro loki
Agaty Naniewicz. W sesji udziat wzieli m.in. aktor i $piewak Jacek Wojcicki, trener
personalny Piotr Semkto oraz modelka Ania Piszczatka.

autor: Aneta Dolega

wtosy | makijaze: Agathe Maxellon

foto: Marcin Szpak

modele: Ania Piszczatka, Piotr Semkfo, Bartek Jedrzejak, Jacek Wojcicki, Jakub Krysiak

partnerzy: Macie/ Muszyriski, Kazar, Vistula, Croop, Puma, Hank, Grzegorz Kaszubski, Karol/-
na Szafrariska, Polscy Projektanci, Pawef Wegrzyn Fashion, Marcin Painta, Lidia Markiewicz,
Krzysztof Kamil Malewicz
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Balijski relaks
dla cialaiducha

Jest tagodniejszy niz tajski ale réwnie skuteczny i zdrowy. £3czy w sobie rézne starozytne techniki czerpiace z tradycji chinskiej
i indyjskiej: akupresure, ajurwede, refleksologie, aromaterapie. Wywodzacy sie z Bali masaz prowadzi do catkowitego relaksu,

o czym przekonatam sie na wtasnej skorze.

W szczecinskim salonie Baliayu, Swietnie
wyedukowane masazystki z Indonezji dbaja
o kondycje i dobre samopoczucie klientéw.
Szkolity sie w najlepszych szkotach masazu
i podobnie jak w Tajlandii swoj fach odziedzi-
czyty z pokolenia na pokolenie.

- Wyjatkowym czyni go balijskie przekonanie,
zeby osiggnad spotegowany stan rozluznie-
nia, krew i tlen muszg swobodnie przeptywac
i tylko wtedy energia rowniez przeptywa bez
ograniczen - wyjasnia Piotr Ciwinski, wtasci-
ciel salonu Baliayu. - Ten rodzaj masazu wy-
korzystuje réznorodne techniki, w tym ugnia-
tanie skory, gtadzenie, rozcieranie poprzeczne,
watkowanie delikatnymi ruchami kazdego mie-
$nia, akupresure i refleksoterapie.

Kazdy zabieg zaczyna sie od obmycia stép i na
stopach poczatkowo sie koncentruje. Pozniej

masaz kieruje sie w gore ciata i obejmuje pra-
wie kazda jego czesé. Zadowolone sg nawet
nasze koniuszki palcdw u dtoni. Caty zabieg
koniczy sie delikatnym masazem gtowy i twa-
rzy. W trakcie catego seansu z gtosnika ptynie
relaksacyjna muzyka, a nad wszystkim unosi
sie zapach aromatycznych olejkéw i Swiec.
- Masaz balijski pobudza krazenie krwi i sys-
tem limfatyczny - zachwala wtasciciel salonu.
- Polecany jest w szczegolnosci dla osdb spe-
dzajacych wiele godzin przed komputerem,
dla oséb z bdlami kregostupa, sportowcow,
w migrenach i innych bélach gtowy, jest dobry
jako lek na bezsenno$¢, na chroniczne i ostre
dolegliwosci oddechowe wywotane astmg lub
alergia. kagodzi stres i niepokoj.

W Baliayu oprocz klasycznej wersji tego ma-
sazu, mozna wybra¢ jego mocniejszg wersje.
Masaz gtebokich tkanek jest zdecydowanie
intensywniejszy. Obejmuje cate ciato i tokcie.
Ma na celu przywrécenie prawidtowego napie-
cia gtebokich warstw miesni i tkanki tacznej.
Jest idealny dla oséb z bélami miesni, ze zro-
stami tkankowymi czy tez bdlami dolnej czesci
kregostupa. Idealny dla ludzi aktywnych fizycz-
nie, sportowcdw, atletow.

Nie tylko dorodli mogg skorzystac z tej formy
relaksu. - Mamy tez oferte dla najmtodszych.
Szczegolnie jest to dobra opcja w momencie,
kiedy przychodzimy do salonu z naszymi po-
ciechami. Oddajac sie relaksowi mozemy pozo-
stawic dzieci pod opiekg naszych masazystek
- usmiecha sie pan Piotr. - Masaz dla dzieci
jest bardzo delikatny, wykonuje sie go z uzy-
ciem cieptych olejkdw. Obejmuje ciato, twarz
i gtowe. Ma na celu wyciszenie, zrelaksowanie

i uspokojenie ciata i umystu. Poprawia uktad
krazenia i sprawia, ze ciato staje sie elastyczne.

Jesli kto$ jednak woli konkretne ,ugniatane”,
podczas ktérego nie jest sie biernym, to w sa-
lonie Baliayu mozna skorzystac réwniez z co-
raz bardziej popularnego i bardzo skutecznego
masazu tajskiego. Ta forma relaksu angazuje
réwniez i nas, w balijskim po prostu sobie le-
zymy.

- Ja spedzitem pod opieka mojej masazystki
pottorej godziny. To byta ogromna przyjem-
nos¢ dla mojego ciata, ducha i umystu, gdyz
dostownie ,odleciatem” w trakcie masazu,
a po jego zakonczeniu jeszcze dtugo odczuwa-
tem spokoj, bo moje miesnie otrzymaty spora
dawke ukojenia. Na pewno wrdce po wiecej
-dodaje pan Piotr.

autor: Aneta Dolega
/ foto: Dagna Drazkowska-Majchrowicz

SALON MASAZU

Salon masazu tajskiego
i balijskiego Baliayu
70-535 Szczecin, ul. Wielka Odrzariska 30
tel. 734 927 927
@ / BaliayuSzczecin
www.baliayu.pl



Piekny usmiec

— kluczem do pieknego wygladu

W dzisiejszych czasach ogromng wage przywigzuje sie do wygladu. Zeby to jeden z wazniejszych elementdw wizerunku. Coraz czesciej spotyka sie
pacjentdw, ktorzy poza kwestiami zdrowotnymi, stawiajg na piekny usmiech. Chcg miec zeby nie tylko zdrowe, ale takze pozbawione przebarwien

ijasniejsze.

Coraz wieksze wymagania zmuszaja lekarzy
do poszukiwania nowych, bezpiecznych me-
tod wybielania zebow.

Wybielanie zebéw mozna podzieli¢ na wybie-
lanie zebéw z zywa miazgg oraz wybielanie
zebdw z miazga martwa.

Przed przystgpieniem do wybielania nalezy
ustali¢ etiologie przebarwien i okresli¢ czy sg
one wewnatrzpochodne czy zewnatrzpochod-
ne. Skutecznos¢ srodkéw wybielajacych jest
funkcjg stezenia materiatéw i czasu dziatania
na tkanki zebowe. Preparaty s3 bezpieczne
pod warunkiem ich stosowania zgodnie z za-
leceniami producenta i pod kontrolg lekarza
- stomatologa.

Aby przygotowac zel do wybielania nalezy ko-
niecznie poddac sie doktadnemu badaniu sto-
matologicznemu. Lekarz okresli stan naszego
uzebienia i ewentualne potrzeby lecznicze,
a takze wykona profesjonalne oczyszczanie
zebow w celu usuniecia kamienia i osadu.

Jedna z metod wybielania zgbdw zywych jest
wybielanie naktadkowe, nocne. Jest to metoda
opisywana jako bezpieczna, efektywna oraz
przewidywalna. Moze by¢ stosowana u pacjen-
tow niezadowolonych ze swojego koloru uze-

bienia w celu poprawy ich samopoczucia, do
rozjasnienia zebow sciemniatych z wiekiem,
jak réwniez jako wstep do kompleksowego
leczenia estetycznego lub protetycznego. Ist-
niejg rowniez pewne przeciwwskazania do sto-
sowania tego rodzaju wybielania. Nie mozna
uzy¢ tej metody np. u pacjentdw z powaznymi
chorobami ogdlnymi, kobiet w ciazy lub kar-
migcych, pacjentdw z rozlegtymi wypetnienia-
mi, 0s6b palacych z duza wrazliwo$cia zebow.
Kazdorazowo wskazan do stosowania danej
metody wybielania powinien ustali¢ lekarz
stomatolog na podstawie badania i zebranego
wywiadu.

Zwigzki do wybielania domowego, nocnego
musza by¢ aplikowane na zeby za pomocy
nosnika w postaci naktadki wybielajacej. Jest
ona wykonana z miekkiego tworzywa termo-
plastycznego. Naktadke wykonuje technik na
podstawie wycisku wykonanego przez leka-
rza, wazne jest bowiem aby naktadka dobrze
przylegata w okolicy szyjki zeba co zapewnia
wtasciwe naniesienie materiatu na zeby.

Po zakonczeniu wybielania zeby s zauwazal-
nie bielsze, aich ostateczna barwa ustala sie w
ciggu 2 tygodni. W zasadzie zabieg nie wyma-
ga powtorzenia, jednak gdy nastapi sciemnie-

nie zebow, zaleca sie ponowne zastosowanie
preparatu po ok. 12 miesigcach. Zaktada sie
wowczas naktadkina 1,2 lub 3 noce

Zapraszamy do skorzystania z ustug lekarzy
stomatologdéw przyjmujacych w S.P.L.S. ME-
DICUS. Do dyspozycji Pacjentéw mamy sie-
dem nowoczesnie wyposazonych gabinetow
stomatologicznych, w ktérych przyjmuje 18
stomatologdw, w tym specjalisci z zakresu
stomatologii zachowawczej, periodontologii,
chirurgii stomatologicznej, protetyki.

medicus

~—
~—
~

Gabinety stomatologiczne czynne sa
codziennie w godzinach 8.30 do 19.00,
w sobote 8.30 do 13.00.
Rejestracja codziennie pod nr telefondw:
9143399 80, 91 484 65 66, 91 484 65 67.

Szczecin Plac Zwyciestwa 1
www.medicus.szczecin.pl
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Zdrowie i uroda

Jednym z najbardziej popularnych zabiegéw medycyny estetycznej jest powiekszanie piersi, dlatego lekarze opracowujg coraz bar-
dziej doskonate metody, aby sprostac oczekiwaniom pacjentek. W ten sposéb powstaty implanty Motiva uwazane za jedne z najlep-
szych i najbezpieczniejszych. Jako pierwsza zaczeta uzywac ich dr Katarzyna Ostrowska- Clark z Gabinetu Medimel.

Na czym polega innowacyjnos¢ implantéw
Motiva?

Sa bezpieczniejsze dla pacjenta i przyjazniej-
sze dla chirurga. Dajg mniej powiktan poope-
racyjnych. Pacjentki je kochajg, bo dzieki nim
piersi wygladaja naturalnie - sa migkkie i ela-
styczne. Przy ich produkcji zostata uzyta tech-
nika nanotechnologii, ktéra zmniejsza ryzyko
powstawania przykurczajgcej torebki tacznot-
kankowej.

Jakie s3 jeszcze ich zalety?

Motiva to odpowiedz dla pacjentek, ktore chcg
bezpieczny produkt, dajacy najmniejszg ilo$¢
powiktann i niewielka blizne. Ponadto maja
znacznik, dzieki ktéremu mozna zobaczy¢, czy
implant nie jest uszkodzony. Co bardzo istot-
ne, wktadane sa przez niewielkie ciecie, dzieki
czemu po zabiegu zostaje maty slad. Implanty
maja tez specjalne czipy. Dzieki temu mozna
uzyskac informacje o danych produktu. Poma-
ga to w przypadkach, kiedy pacjentka wybie-
rze sie do innego lekarza, zgubi dokumentacje
lub zapomni, jaki doktadnie ma implant.

Jakie rodzaje produktow oferuje Motiva?
Sa dwa rodzaje implantdw, ktore roznig sie ge-
stoscia zelu. Produkty Silk z nieco twardszym

zelem, przeznaczone s3 dla pan, ktdre chca
mie¢ mocno uwypuklony dekolt. Ergonomix,

Z okazji 5 rocznicy
implantéw Motiva
w Polsce, gabinet Medimel
zaprasza na konsultacje
ze specjalistg chirurgii

za 1 ztoty!

Promocja trwa
do konca marca 2019.

to implanty bardzo plastyczne, niemal do ztu-
dzenia przypominajace naturalne piersi.

Czy nowoczesne implanty trzeba wymie-
niac¢?

Wedtug mnie nie ma implantéw, ktére moz-
na nosi¢ dozywotnio. Po dwudziestu latach
zmienia sie wyglad, anatomia ciafa. Grawitacja
i czas robig swoje, a ksztatt piersi sie zmienia.
Moéwie pacjentkom, ze implant to obce ciato,
proteza, ktérg powinno sie po jakim$ czasie
wymieni¢ na nowsza wersje. Motiva posiada
10-letnia gwarancje i uwazam, ze to optymal-
ny czas.

O co najczesciej pytaja pacjentki przed za-
biegiem?

Pytajg, czy implant przeszkodzi im w zwyktej
aktywnosci. Dla kazdej z pan dobieramy pro-
dukt i zabieg indywidualnie, by nie rezygno-
waty ze swojego trybu zycia. Pytajg tez, ile
trwa proces rekonwalescencji oraz czy zabieg
boli. Oczywiscie wszystko zalezy od pacjentki.
Mniej wiecej po dwoch tygodniach mogg wro-
ci¢ do codziennych czynnosci, a przy operacji
pomaga nam nowoczesny sposob znieczu-
lania. Podczas zabiegu wytaczamy przewo-
dzenie bodzcéw bdlowych, dzieki temu bdl
pooperacyjny mniej narasta, a pacjentkom
wystarczaja popularne $rodki przeciwbolowe.

Dziekuje za rozmowe.

rozmawiafa: Karolina Wysocka
/ foto: materiaty prasowe

Medimel

ul. Nowowiejska 1E
71-219 Szczecin
tel. 91818 04 74
medimel.szczecin@gmail.com
www.chirurgia-szczecin.pl
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Zdrowie i uroda

Profilaktyka
ratuje zycie!

Jak czesto powinnismy wykonywac podstawowe badania stuzace ocenie
stanu zdrowia naszego organizmu? Raz do roku, czy moze tylko na wy-
razne wskazanie lekarza?



Zarowno kobiety, jak i mezczyzni, powinni pa-
mietac o powtarzanej co roku morfologii krwi
oraz innych podstawowych badaniach labora-
toryjnych, do ktorych zalicza sie OB, poziom
glukozy, elektrolitéw, mocznika i kreatyniny,
poziom aminotransferaz i cholesterolu oraz
badanie ogélne moczu.

Po 30 r. z. nalezy pamieta¢ o regularnym
sprawdzaniu stanu zdrowia watroby (stuzy do
tego oznaczenie enzymoéw watrobowych AST
i ALT, tzw. ASPaT i ALaT) i ocenie gospodarki
lipidowej (cholesterol catkowity, cholesterol
HDL, LDL oraz trdjglicerydy). Raz na dwa lata
warto sprawdzi¢ stan swojej tarczycy (ozna-
czenie poziomu TSH, w dalszej kolejnosci wol-
nych hormonéw tarczycy - T3 fT4).

Wraz z wiekiem u kobiet i mezczyzn zaczy-
najg pojawiac sie inne choroby. Widoczne to
jest najbardziej w okolicy 40 roku zycia. Panie
wkraczaja w okres przedmenopauzalny, moga

pojawia¢ sie zaburzenia miesigczkowania
i zwigzane z nimi krwotoki, anemie. Czesto
pojawiaja sie choroby metaboliczne, cukrzyca,
miazdzyca, dlatego warto wykona¢ badanie
poziomu glukozy, morfologii, cholesterolu,
markera raka jajnika oraz raka szyjki macicy -
chordb atakujacych bardzo podstepnie.

Kazda kobieta po 20 roku zycia powinna raz
w miesigcu, w tym samym dniu cyklu (najle-
piej kilka dni po miesigczce), doktadnie badac
swoje piersi. Nie wolno zapominac o tym, ze na
nowotwor piersi mogg zachorowad naprawde
bardzo mtode kobiety. W starszym wieku zale-
cana jest regularna (raz na dwa lata) mammo-
grafia.

U mezczyzn zaczynajg pojawiac sie ktopoty
z prostata, dlatego panom zaleca sie badania
w kierunku raka prostaty. Badania markeréow
w kierunku raka jajnika i gruczotu krokowego
wykonywane sa rzadziej, ale pozwalaja wykryc

chorobe przed jej klinicznym rozwojem. Okoto
40 roku zycia pojawiaja sie ktopoty z jelitem
grubym. Diagnostyka na to schorzenie to ba-
danie na krew utajong pozwalajace rozpoznan
wczesne stany krwawienia do przewodu po-
karmowego. Jesli takie krwawienie wystepuje
moze to swiadczy¢ o rozwijajacym sie raku je-
lita grubego, jednym z bardziej powszechnych
nowotwordw, a zbyt p6zno wykrywanych.

Kazdy palacz po 40 roku zycia powinien raz do
roku wykonywac profilaktycznie zdjecie rtg.
Jest to podstawowe badanie umozliwiajace
rozpoznanie nowotworu ptuc. Koniecznoscig
jest tez profilaktyczna wizyta w gabinecie
okulistycznym. Badanie ostrosci wzroku oraz
cisnienia srédgatkowego u pacjentdw powyzej
40 roku zycia ma to na celu wczesne rozpozna-
nie jaskry, jednej z chordb, ktdra nieleczona
moze doprowadzi¢ do $lepoty.

im / foto: materiaty prasowe
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Zdrowie i uroda

7. wiosem pod witos

Problem tysienia dotyczy coraz wiekszej liczby osdb, zaréwno kobiet, jak i mezczyzn. Ten dos¢ wstydliwy kopot ma wyjatkowo
czesto wptyw nie tylko na stan zdrowia naszej skéry, ale przede wszystkim na samopoczucie. Wtosy sg naszg ozdobga dlatego tez

tak wyjatkowo przezywamy ich utrate.

W temacie samego tysienia u mezczyzn zwy-
kle wystepuje recesja linii wtoséw na skro-
niach (zakola) i tysina na wierzchotku, u kobiet
zwykle objawia sie w postaci rozproszonego
przerzedzenia na szczycie gtowy. U mezczyzn
czesto prowadzi do catkowitego wytysienia.
tysienie androgenowe wystepuje z powodu
wrazliwosci mieszkdw wtosowych na androge-
ny. Jest to najczestsza przyczyna utraty wio-
sOw i wystepuje U 70% mezczyzn i 40% kobiet
w pewnym okresie ich zycia. Problem tysienia
nie omija kobiet, u ktérych dodatkowym czyn-
nikiem wptywajgcym na defekt - oprocz nad-
miaru androgenow - jest zaburzona proporcja
zenskich i meskich hormondw ptciowych. Wy-
padaniu wtoséw u kobiet sprzyjaja tez oty-
to$¢, niedoczynno$c tarczycy i antykoncepcja
hormonalna.

Na szczescie wraz ze wzrostem powagi proble-
mu, poszerza sie spektrum mozliwosci jakie

oferuje nam rozwijajaca sie w btyskawicznym
tempie medycyna estetyczna. Na szczegolng
uwage zastuguje postep w zakresie transplan-
tacji wtosow, gdzie pierwotnie stosowane me-
tody polegaty na wycieciu paska skdry z wto-
sami, ktory nastepnie dzielono na , pojedyncze
cebulki” i wszczepiano w miejsce pozbawione
wiosow. Taki proces czesto skutkowat powi-
ktaniami w postaci widocznych blizn, a czas
rekonwalescencji po zabiegu trwat nawet kilka
tygodni. Rewolucja okazato sie wprowadzenie
metody FUE (Follicular Unit Extraction - eks-
trakcja pojedynczych mieszkéw wtrosowych).
W wyniku wieloletnich doswiadczen udosko-
nalono FUE i stworzono system S.A.F.E.R,
ktérego innowacyjnos¢ polega na automaty-
zacji i podcisnieniowej ekstrakcji i implantacji
wtosow. System S.A.F.E.R. charakteryzuje sie
znikomym ryzykiem uszkodzenia przeszcze-
pianych graftow, co z pewnoscia przektada sie
na imponujacy ilos¢ wykonywanych w naszej

Klinice zabiegow. Transplantacja wtoséw me-
toda S.A.F.E.R. moze by¢ stosowana zardwno
u kobiet, jak i u mezczyzn - w przypadku tysie-
nia, postepujacego procesu przerzedzenia lub
wypadania wtosdw. Zabieg polecany jest réw-
niez w praktyce rekonstrukcyjnej owtosienia,
w przypadku tysienia pourazowego, spowodo-
wanego oparzeniami czy tez bliznami poope-
racyjnymi. Przeszczep wtosow z wykorzysta-
niem tej metody jest najbardziej korzystny
dla pacjenta z powodu obnizenia ryzyka oraz
matej inwazyjnosci. Charakteryzuje sie o wie-
le krotszym w poréwnaniu z innymi metodami
czasu rekonwalescengji, jak rowniez nie pozo-
stawia widocznych blizn. zabiegi wykonane
technologia S.A.F.E.R. nie wymagaja hospitali-
zacji. W zaleznosci od rodzaju fryzury $lady po
zabiegu znikna od 7 do 21 dni. Finalne efekty
przeszczepu widoczne sa po kilku - kilkunastu
miesigcach.



W ofercie naszej Kliniki, oprocz przeszczepu
wtosdw, istnieje rowniez wiele zabiegdw i roz-
wiazan, ktdre wptywajg na kondycje wtosow
i skory gtowy. W tym miejscu nalezy wspo-
mniec o autologicznym przeszczepie komorek,
ktéry w ofercie mozna znalez¢ pod hastem RE-
GENERA ACTIVA. System ten zostat stworzo-
ny do uzyskiwania zawiesiny komaérek zdolnej
do regeneracji tkanek. Podczas pojedynczej
sesji, gdzie pacjent jest zardwno dawca jak
i biorcg autologicznego przeszczepu, jesteSmy
w stanie stymulowac miejsce poddane zabie-
gowi za pomocg komdrek progenitorowych
i czynnikdw wzrostu uzyskanych z miejsca po-
brania przeszczepu. Technika ta oparta jest na

badaniach klinicznych wykazujacych wysoka
koncentracje uzyskanych komdrek z tkanek
statych. Poprzez skalibrowany proces mecha-
niczny oraz filtracje jesteSmy w stanie uzy-
ska¢ wysoka koncentracje komorek i innych
elementéw prekursorowych, w tym komorek
macierzystych. Tak przygotowana zawiesina
zostaje podana w skére gtowy pacjenta na
zasadzie mezoterapii w okolice mieszkdw wto-
sowych aby zainicjowaé procesy naprawcze.
W efekcie, znaczaco wzrasta zageszczenie
wiosow, a najwieksza zaleta tego zabiegu jest
fakt, ze wystarczy jeden zabieg, aby uzyskac
widoczne rezultaty.

Wsréd wykonywanych w naszej Klinice za-
biegow, ktdre stworzone zostaty na potrzeby
narastajacego problemu tysienia, znajduja
sie rowniez mezoterapia igtowa skory gtowy,
zaréwno uzyskanym od pacjenta osoczem
bogatoptytkowym, jak i specjalnymi koktajla-
mi,a takze karboksyterapia, ktéra polega na
$rodskdornym podaniu medycznego dwutlenku
wegla oraz inne autorskie metody. Specjali-
styczna konsultacja trychologiczna, obejmu-
jaca ocene stanu skory gtowy i wioséw przy
uzyciu trychoskopu, pozwoli na indywidualne
rozwigzanie kazdego problemu. Jesli czujesz,
ze to problem, ktdry wtasnie Ciebie dotyczy,
nie czekaj tylko umow sie na konsultacje.

KLIMIKA ZAWODNY

ESTETIC

Klinika Zawodny Estetic
ul. Ku Storicu 58, Szczecin
tel.: 504 948 320, 508719 262,
508752 460
recepcja@estetic.pl
www.klinikazawodny.pl
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Joga bez sekretow

W ostatnich latach nastgpit znaczgcy wzrost zainteresowania joga i coraz wiecej z 0séb zaczyna korzystac z jej dobrodziejstw.
Co takiego jest w tych ¢wiczeniach? Co daje ich praktyka?

Joga jest niewatpliwie Swietna i zdrowa forma
rekreacji ruchowej oraz pewnego rodzaju tre-
ningiem funkcjonalnym. Jest tez czyms wiecej!
Kojarzona z tajemniczym systemem filozo-
ficznym, utozsamiana z religig, tak naprawde
to narzedzie rozwoju osobistego. Odbywa sie
bowiem na kilku ptaszczyznach (fizycznej,
mentalnej, emocjonalnej, duchowej) i inte-
gruje je. Obok ¢wiczen fizycznych, joga obej-
muje réwniez prace z umystem, koncentracje,
medytacje oraz techniki oddechowe. Moze
stac sie gtebokim doswiadczeniem duchowym
i stylem zycia, ale moze tez pozostac tylko
sposobem usprawniania ciata. | wtasnie to jest
w jodze najpiekniejsze - kazdy moze zaczerp-
nac z niej doktadnie tyle, ile jest mu potrzeb-
ne. Odnalez¢ w praktyce to, co jest gotow
przyjac.

Wielu osobom spokojne ¢wiczenia na macie
moga wydac sie mato przekonujace, jednak
regularna praktyka jogi, wtasnie poprzez swo-
ja specyfike, spokojng prace z ciezarem ciata,
daje sitei wytrzymato$¢. Przy tym treningu
miesnie, Sciegna oraz wiezadfa staja sie ela-
styczne, likwidujg sie przykurcze miesniowe,
zwieksza sie ruchomos¢ stawow. Cwiczenia
jogi odbywaja sie przy wydtuzonym kregostu-
pie, co pozwala na zbudowanie prawidtowej
postawy ciata. W trakcie praktyki zaczynamy

poruszac gtebokie migsnie, ktére na co dzien
nie s3 w petni uzywane. Na pierwszych se-
sjach jogi trudno to poczuc, ale po pewnym
czasie zamiast napie¢, w ciele pojawia sie
uczucie rozluznienia. Te ¢wiczenia dajg row-
niez gibko$¢ i gracje w poruszaniu, poprawiaja
ptynno$¢ ruchu, krazenie. Normalny oddech z
czasem staje sie pogtebiony, Swiadomy. Poma-
ga to z czasem lepiej panowac nad emocjami
w chwilach zdenerwowania. Zmniejsza sie
rowniez poziom kortyzolu, ktory ciato wy-
twarza podczas stresu. Joga przyspiesza me-
tabolizm, polepsza trawienie. Poprzez lepszy
kontakt ze swoim ciatem, zaczynamy bardziej
Swiadomie sie odzywiac, a to poprawia wyglad
i moze spowodowac spadek wagi. Dzigki jodze
mozemy takze wspomac detoks organizmu.
Wiele z wymienionych zalet jogi juz moze prze-
kona¢ do regularnej praktyki, ale warto wspo-
mniec jeszcze kilka. Te ¢wiczenia daja lepszy
sen, poprawiajg samopoczucie. Joga zwieksza
Swiadomo$¢ ciata i pozwala zdystansowac sie
do otaczajacej rzeczywistosci. Jej praktyka
pomaga lepiej postrzegac siebie, wiasciwie
ksztattowac relacje z innymi. Pozwala do-
strzec w zyciu wiecej. Pomaga krok po kroku
zmieniac nasze zycie na lepsze.

Opisujgc mnogosc¢ zalet jogi, nie mozna tez po-

minac jej uniwersalnosci. Moga ja ¢wiczyc 0so-
by starsze, przewlekle chore, po operacjach
w okresie rekonwalescencji i kobiety w cigzy.
Wazne jest, aby odpowiednio dobra¢ pozycje
i poziom trudnosci do ¢wiczacych. Praktyka
nie wymaga specjalnych przygotowan, moze
sie odbyc¢ o kazdej porze dnia. Mozna jg do-
stosowac do wtasnych potrzeb. Praktyka jogi
moze byc tez swietnym uzupetnieniem dla in-
nych dyscyplin sportowych, a nawet pomdc
w osigganiu lepszych wynikéw! W zaleznosci
od mozliwosci, preferencji, czy osobowosci
mozna wybra¢ wersje spokojniejsza lub bar-
dziej dynamiczng - ma wiele odcieni i warto
znalez¢ taka, ktdra bedzie nam odpowiadacd.

Yoga Academy
CH Nowy Turzyn | p.
Boh. Warszawy 40, Szczecin
@ / yogaacademyszczecin
www.yoga-academy-szczecin.pl




ginekologia
estetyczna

zabiegi poprawiajace jakosc zycia seksualnego
oraz wyglad okolic intymnych kobiety

lifting okolic intymnych
(vaginal narrower)
nici zwezajace wejscie do waginy

powiekszanie punktu G
(augmentacja kwasem hialuronowym)

odmtadzanie i modelowanie
warg sromowych

(kwas hialuronowy)

_ §
laserowe zabiegi
e leczenie nietrzymania moczu
e obkurczanie i odmtadzanie waginy
e wybielanie okolic intymnych
prywatna praktyka e ginekologia

e potoznictwo

Szczecin, ul. Langiewicza 28/7
(Kamienica NOVA - | pietro)
www.ewasznura.pl

rejestracja po uzgodnieniu telefonicznym

tel. 601 70 83 17




.~ W MEDYCYNI

Jedno 7z najbardziej zaawansowanych

® technologicznie centréw medycznych w Polsce.

AMC Art Medical Center

ul. Langiewicza 28/U1, 70-263 Szczecin

ART MEDICAL CENTER te|+48 918202020
www.artmedicalcenter.eu




