WYDANIE SPECJALNE

GRUDZIEN 2019 . www.prestizszczecin.pl

BIELIZNIANE TRIKI
NA WIELKIE WYJSCIE

CZY JE%ZENIE
NASTRUJE?

ABC
ZIMOWE]
PIELEGNACJI
WEOSOW

SUPER OSOCZE
MEODOSC MASZ
WE KRWI

OZONOTERAPIA
POPRAWIA
JAKOSC ZYCIA

estiz

ZDROWIE | URODA

I i; i




ZROB MIEJSCE
NA NOWY TATUAZ

LASEROWE USUWANIE TATUAZU

ZAPRASZAMY DO KLINIKI C '_>/;_ WWW.KLINIKAZAWODNY.PL

UL.KU StONCU 58, SZCZECIN KLINIKA ZAWODNY FB/KLINIKAZAWODNY

504-948-320/508-719-262 ESTETIC @KLINIKAZAWODNY




Dr lrena Eris

KOSMETYCZNY INSTYTUT

Nowy wymiar 2
pielegnacji &
twarzy

ART of LIFTING innowacyjny zabieg aktywnie
wygtadzajqcy, zainspirowany osiggnieciami no- ?P_EKTA'KULARNE FFEKTY
woczesnej kosmetologii i medycyny estetyczne;. juz po jednym zabiegu!*:

* wygtadzenie i nawilzenie skéry
u 100% badanych

Zabieg stworzon oparciu o stosowany w me- b .
ERsaiS R Aop oy * redukcja gtebokosci

dycynie estetycznej sktadnik POLIKAPROLAKTON, bruzdy nosowo-wargowej o 85 um
bedqcy odpowiedzig na problem uptywajgcego * korekta owalu twarzy u 67% badanych
czasu i procesu starzenia sie skéry. Dedykowa- * poprawa napiecia i jedrnosci skéry o 67%
ny dla cery dojrzatej z widocznymi zmarszczkami * poprawa wyglqgdu struktury skéry o 48%
i utraconym idealnym konturem twarzy. Zabieg * redukcja zmarszczek o 40%
intensywnie WngdeZO i modeluie skérq. POLIKA- * badania w Centrum Naukowo-Badawczym Dr Irena Eris

PROLAKTON (PCL) to sktadnik aktywny o dzia-

faniu wielowymiarowego wypetniania zmarszczek, W celu wzmocnienia efektéw zabiegu polecamy
liftingu oraz natychmiastowego bioremodelingu ~ seri¢ ART OF LIFTING Dr Irena Eris PROSYSTEM

HOME CARE.

skory. Wypetniacz PCL jest szeroko stosowany
w medycynie estetycznej, w celu przywrécenia
utraconej wolumetrii owalu twarzy. Pobudza
proces naturalnej syntezy wiékien podporowych
skéry, wptywajgc na redukcje zmarszczek statycz-
nych. Dziata jok biostymulator tkankowy urucha-
miajgc wielopoziomowe procesy odnowy i przy-

wraca mtodo$¢ skéry. W zaleznosci od wskazan

zabieg ART of LIFTING proponowany jest z
) Kosmetyczny Instytut Dr Irena Eris

MEZOTERAPIA BEZIGLOWA ub RADIOFRE ul. Felczaka 20, Szczecin tel. 91 421 00 04

KWENCJA’ RF-BIOLASER oraz REMODELING- Instytuty.DrlrenaEris.com

IEM TRADZWIEKOWYM.




Trzydziesci lat
Aesthetic Med

Klinika Aesthetic Med powstata nie-
mal 30 lat temu jako pierwsza pry-
watna klinika chirurgii plastycznej na
Pomorzu Zachodnim. Od poczatku
istnienia byta mini szpitalem z kom-
pleksowo wyposazonym blokiem ope-
racyjnym i salami przeznaczonymi dla
pacjentow po operacjach. Byta jed-
nym z pierwszych prywatnych szpitali
chirurgii plastycznej w Polsce.

Dr Andrzej Dmytrzak, to pierwszy
specjalista z zakresu chirurgii pla-
stycznej i rekonstrukcyjnej na Po-
morzu Zachodnim. W Szpitalu Woj-
skowym zatozyt pierwszy Oddziat
Chirurgii Plastycznej w Szczecinie.
Wyksztatcit wielu chirurgow plasty-
kéw. Dr Andrzej Dmytrzak ze swoim
asystentem dr Rami Alshekhiem po-
Szerzajg wiedze zawodowg kilka razy
w roku wyjezdzajgc na kongresy, kur-
sy, sympozja organizowane dla chi-
rurgow plastykow.

Rozwdj chirurgii plastycznej, podob-
nie jak innych dziedzin medycyny

'.dr n. med. Andrzej Dmytrzak
specjalista chirurglfplastycznej i rekonstrukcyjnej

jest niebywaty. Poszerzyty sie mozli-
wosci, powstato wiele nowych metod
I technik operowania. Wnikliwe bada-
nia i udoskonalane metody pozwala-
ja na uzyskiwanie dobrych efektow
kohcowych. Uczestnictwo w sympo-
zjach jest niezbedne, bo tylko cia-
gte poszerzanie wiedzy pozwala na
operowanie najnowszymi technikami.
| wtasnie dr Dmytrzak przeprowadza-
jac operacje z zakresu chirurgii pla-
stycznej i estetycznej wykorzystuje
innowacyjne techniki operacyjne.
Pierwszy w Polsce wykonat m.in. li-
posukcje, operacje twarzy tzw. Smas

www.aestheticmed.com.pl



lifting, a takze wykonat operacje jed-
ng trzecig gérna podokostnowg czesé
twarzy z dostepu przez powieki dolne.
Pierwszy w Polsce wykonat operacje
nosa sposobem Deana Toriumi. Wyko-
nat takze pionierskg operacje powiek-
Szania piersi z umieszczeniem implan-
tu pod miesniem piersiowym.

Dr Dmytrzak jest cztonkiem europej-
skich i swiatowych towarzystw chi-
rurgii plastycznej i estetycznej. Jest
cztonkiem Polskiego Towarzystwa
Chirurgii Plastycznej, Rekonstrukcyj-
nej i Estetycznej, Swiatowego Towa-
rzystwa Chirurgii Estetycznej (ISAPS),
Swiatowego Towarzystwa Chirurgii Re-
konstrukcyjnej (IPRAS), Europejskiej
Akademii Estetycznej.

Klinika jest bardzo dobrze wyposazo-
na, ale co wazniejsze pacjentow trak-
tuje sie ze szczegdblnag troska. Kazdy
pacjent po operacji pozostaje w klinice
tak dtugo jak chirurg operujacy uzna,
ze jest to konieczne. Pacjenci sg pod
opiekg lekarzy i pielegniarek. W przy-
padku pacjentow, ktorzy przyjezdza-
ja z daleka jest to niezwykle istotny
aspekt. Czujg sie bezpieczni, a zmiana
opatrunkdéw, codzienna kontrola chi-
rurga operujagcego daje poczucie bez-
pieczenstwa. Pacjent nie jest odsytany

do hotelu, pozostaje w klinice, a wy-
jezdza dopiero wowczas, kiedy moze
odby¢ bezpiecznie podroz.

Klinika dwukrotnie wygrata rankingi
i zostata najlepsza klinikg chirurgii pla-
stycznej w Polsce.

AESTHETIC

MED

ul. Niedziatkowskiego 47, Szczecin
Rejestracja na konsultacje: tel. 91 422 00 38
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ORTH
EXPERT

PRIVATE ORTHOPAEDIC HOSPITAL

Ortho Expert miesci sie w Szczecinie przy ul. Jagiellonskiej 87,
Jest to jedyna taka placowka w miescie i regionie, w ktérej obok
leczenia zachowawczego wykonuje sie operacje mato inwazyjne,

endoprotezoplastyki jak i skomplikowane operacje kregostupa.
Zespdt najlepszych szczecinskich ortopeddw ze Szpitala w Zdunowie,
anestezjolodzy z wieloletnim doswiadczeniem i wyspecjalizowany
zespot pielegniarski sa gwarantem najwyzszej jakosci wykonywanych
zbiegdw i bezpieczenstwa pacjentow.

Oferujemy Panstwu jedna z najnowoczesniejszych sal operacyjnych
W naszym regionie. Sala przystosowana jest w sposodb specjalistyczny
do zabiegdw ortopedycznych, w tym — co jest unikalne w skali regionu
— petnoprofilowych operacji kregostupa. Dysponujemy wyciagiem
laminarnym podnoszacym aseptycznose sali, wielofunkcyjnym stotem
operacyjnym, srédoperacyjnym aparatem RTG oraz najwyzszej klasy
artroskopem do zabiegdw matoinwazyjnych.

www.ortho-expert.pl
tel. 535 350 005

zatozyciele i wtasciciele: dr S. Kuras, dr M. Domin, dr A. Stachura



Mniej miesa

Wedtug raportu agencji 1QS 43% Polakow deklaruje, ze
nie je lub stara sie ogranicza¢ mieso. Coraz popularniej-
szy staje sie fleksitarianizm (elastyczny wegetarianizm),
gdyz jest ekologiczny, zdrowy i tatwy. Do zwolennikdw
tego sposobu odzywiania nalezy wiele gwiazd oraz mo-
delek. Fleksitarianie zwracaja uwage na pogarszajaca
sie jako$c i smak miesa. Wolg jesc rzadziej takie produk-
ty, ale za to - z wyzszej potki. Przygladajg sig ilosci che-
mii w jedzeniu oraz majg na uwadze cierpienie zwierzat.

kwy foto: pexels.com

A

Konkurs na owijke

Ministerstwo Dobrego Mydta znéw organizuje konkurs na projekt $wigtecznej
owijki prezentowej: ,Dizajn na pudetku”. Wystarczy stworzy¢ prace graficzna,
wkomponowang w szablon dostepny na stronie firmy. Zwycieski projekt zosta-
nie nagrodzony kwotg 2000 zt i przysztoroczna publikacja z prezentacjg autora.
Czas zgtaszania grafik konkursowych: do 15 marca 2020 roku. Jesli ktos z Was

chciatby zaprojektowad ,$wiateczne ubranko” dla zestawu kosmetykow, za- ﬁ
praszamy na strone: www.ministerstwodobregomydla.pl.

N

Najwazniejsze
trendy beauty

Magazyn Vogue przyjrzat sie najwazniejszym tren-
dom wiosna-lato 2020. Fryzjerzy, makijazysci i mani-
kiurzysci podczas ostatnich tygodni mody lansowali
naturalnos¢, mocne rozéwietlenie oraz subtelng
kolorystyke. Cze$¢ z tych trenddw pojawiata sie juz
w poprzednich sezonach, wigc $miato mozna je prze-
testowad juz teraz. Wsrod nich znalazty sie m.in.:
warkocze, niskie kucyki, makijaz w barwach brzo-
skwini, make-up no make-up, karminowe pomadki,
eyelinery w kolorze denimu, a takze - perty na wio-
sach, paznokciach oraz dodatkach.

kwy foto: pexels.com

kwy foto: MDM, projekt: PANIMARTO

. | Organiczne kosmetyki

Naturalne sktadniki, autorskie receptury i kosmetyki dla wymagajacych, czyli efekt
/ wspotpracy farmaceuty Walentego Pankiewicza oraz kosmetolog Kingi Kowalczyk.
/ PMU Professional Remover Kinga Kowalczyk (Silver i Gold) to organiczne preparaty do
usuwania makijazy permanentnych. Nie doprowadzaja do poparzenia skdry oraz nie
tworza blizn. Te produkty sg idealng i bezpieczng alternatywa dla lasera ND YAG Q-swi-
tch. Firma wywodzaca sie ze Szczecina produkuje réwniez inne kosmetyki, zaréwno
/_gabinetowe, jak tez do pielegnacji domowej. Wiecej na stronie: www.body-soul.pl.

ﬁl ‘ pr kwy foto: PMU Professional Remover
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0.
Zdrowe wino

Czerwone wino od lat jest badane przez naukowcow.
Ostatnio specjalisci z King’s College London zauwa-
zyli, ze ten alkohol przyczynia sig do utrzymania zr6z-
nicowanej mikrobioty jelit. Z kolei wedtug najnow-
szych badan dotyczacych uktadu pokarmowego, ta
czes¢ przewodu ma istotny wptyw na caty organizm,
a nawet: nasze zdrowie psychiczne. Specjalisci pod-
27 . kreslaja, ze czerwone wino ma korzystny wptyw na
ROsllnn drobnqustr_oje jelitowe, ale nie powinni;’my przesa-
y dzac z iloscig alkoholu. Wedtug londyriskich naukow-
cow wystarczy jedna lampka na dwa tygodnie, by
wptynac pozytywnie na nasza flore bakteryjna.

retinol

Bakuchiol to nowe odkrycie w pielegnacji. Pro-
dukt jest naturalnym, skutecznym sktadnikiem
kosmetykdow. Nazywa sie go nastepca retino-
lu. To zwigzek chemiczny pochodzacy z roslin.
Nie powoduje podraznien, jest dobrze tolero-
wany przez wrazliwg skére. Swietnie spraw-
dza sie w pielegnacji przeciwzmarszczkowej
oraz przeciwtradzikowej. Od wiekow byt wy-
korzystywany w medycynie chinskiej i indyj-
skiej jako srodek przeciwzapalny, pomagajacy
np. w leczeniu egzemy. Redukuje zmarszczki,
wygtadza cere, usuwa przebarwienia oraz fa-
godzi tradzik przez dziatanie antybakteryjne.

kwy foto: pexels.com

kwy foto: pexels.com

Olejek zlodziei

Prosty sktad, szeroki zakres dziatania i dtuga legenda. Ole-
jek ztodziei wraca do fask. Specyfik jest mieszanka ziot oraz
leczniczych rolin. Produkt przeciwdziata bakteriom, wiru-
som i roztoczom. Odstrasza owady, nadaje sie do pielegna-
gji skory, inhalacji, masazu oraz aromaterapii. Wedtug legen-
dy w czasie epidemii dzumy smarowali sig nim szabrownicy,
ktdrzy okradali chorych z majatku, a dzieki miksturze sami
unikneli ,czarnej $mierci”. Podobno, gdy ich ztapano, wyja-
wili swoja tajemnice. Olejek polubili francuscy lekarze. Co
stato sie ze ztodziejami - nie wiadomo, ale pozostata po nich
genialna mikstura.

kwy foto: pexels.com

Dynamiczna
joga

Buti Yoga to nowy, zdobywajacy popularno$¢ trening
wysmuklajacy. Co ciekawe, podczas jednych zaje¢
mozna spali¢ nawet 1000 kcal! Trening faczy joge, car-
dio i taniec brzucha. Zostat wynaleziony przez Bizzie
Gold. Zajecia uwalniaja podobno moc endorfin i wy-
ciskaja z ¢wiczacych siodme poty. Pozwalaja sie nie
tylko zmeczy¢ oraz wyrzezbic ciafo, ale tez oderwad
myslami od codziennych spraw. Buti Yoge mozna ¢wi-
czy¢ online, uczestniczac w treningach live. Wystar-
czy zapisac sie na zajecia na stronie butiyoga.com.

BpoIN | 3IMOIPZ

kw/ foto: pexels.com




Zdrowie i Uroda

zabiegOw wartych
Twojej uwagi

Rok 2019 w Klinice Zawodny przy Ku Storicu 58 w Szczecinie obfitowat w nowosci, atrakcyjne
wydarzenia i nietuzinkowe wyzwania. UczestniczyliSmy w duzych, lokalnych imprezach takich jak
Szczecin Tattoo Convention, Magnolie Biznesu, a takze zorganizowali$my kilka wydarzen w naszej
Klinice - Zdrowe Warsztaty, Warsztaty Wizazu i Dni Otwarte. W tym roku nasz zespét znacznie
sie powiekszyt, podobnie jak lista zabiegdw i nowych urzadzen. Wreszcie przyszedt czas na
podsumowanie - wyrézniliSmy 5 zabiegéw najbardziej wartych uwagi:

1. Plastyka opadajacych powiek

LASEROWA KOREKTA
POWIEK|I GORMNE

U TARIEG BLEFARCELASTVS

Wraz z wiekiem skdra traci swojg jedrno$c i elastyczno$é, tym samym
uwidaczniajac coraz to wieksze niedoskonatosci. Jednym z najbardziej
problematycznych obszaréw jest okolica oczu. Opadajaca powieka
sprawia, iz twarz wyglada na przemeczong i dotknietg uptywem czasu.
Rozwigzaniem na tego typu problem moze by¢ plastyka powiek gor-
nych metoda laserows (laser assisted blepharoplasty). Zabieg polega na
usunieciu nadmiaru skory, plastyki miesnia okreznego oka i ewentualnie
laserowej redukgji nadmiaru ttuszczu. Zabieg jest bezbolesny, trwa ok
45 min i wykonywany jest w znieczuleniu miejscowym. Procedura lase-
rowa sprawia,ze zabieg jest bezkrwawy, powieki lepiej sie goja, a blizna
po zabiegu jest niemalze niewidoczna. W efekcie zabieg ,otwiera” oraz
optycznie powieksza oczy i odmtadza o kilka lub kilkanascie lat.

2. Przeszczep wlosow

Najpopularniejszy zabieg wsréd panéw, cho¢ moze by¢ réwniez roz-
wigzaniem niektdrych probleméw takze u pan. Przerzedzone wiosy,
nadmierne wypadanie wtosdw, zakola i tysienie androgenowe to ozna-
ki swiadczace o tym, ze mozesz skorzystac z konsultacji trychologicz-
nej i specjalistycznej diagnostyki u naszych specjalistéw od wiosdw.
W naszej klinice przeszczepy wiosdéw wykonujemy juz 7 lat metoda
S.A.F.E.R, ktéra umozliwia przeszczep pojedynczych wtosow. Zaletg tej
technologii jest naturalny wyglad, maksymalna przezywalnos¢ przesz-
czepionych wiosow, wtosow sgsiadujacych, a takze krétki okres gojenia
i brak blizn. Tylko w tym roku wykonalismy ponad 100 takich zabiegdw.
Chcesz obejrzec efekty? Zobacz film na naszym kanale YouTube!

PRZESICZEP WLOSOW

METQDA 5. A_F E.R



3. Laserowe usuwanie tatuazu

Dwa najnowoczesniejsze lasery pikosekundowe Enlighten 11l i PicoSu-
re najlepszych, amerykanskich firm Cutera i CynoSure - to nasza bron
na ,btedy mtodosci” i tatuazowe rozczarowania. Jako jedyni w regionie
uzywamy tego typu laseréw i posiadamy wieloletnie doswiadczenie
w laserowym usuwaniu tatuazy i makijazu permanentnego. Niezaleznie
od wielkosci, koloru i wieku tatuazu - zapewniamy najbezpieczniejsza
metode na rynku. Usuwamy réwniez makijaz permanentny - brwi, kreski
na powiece gornej, dolnej, a takze makijaz permanentny ust.

LASEROWE USUWANIE TATUAZU
|} ZABRIES LASEREMNM PIEOSEEUNDOWY M

4. Niechirurgiczna korekta nosa

Wieloletnie doswiadczenie doktora Zawodnego z ni¢mi Aptos w tym
roku zaowocowato wprowadzeniem do oferty kliniki innowacyjnego
zabiegu nieoperacyjnej korekty nosa. Zabieg ten daje natychmiastowy
rezultat, widoczny gotym okiem od razu po zabiegu. Ogromna zaletg dla
pacjenta jest brak ucigzliwego okresu rekonwalescencji, a efekt poréw-
nywalny jest do chirurgicznej korekty nosa. Ponadto zabieg jest bezbo-
lesny, wykonywany w znieczuleniu miejscowym i znacznie trwalszy niz
korekta nosa z wykorzystaniem kwasu hialuronowego.

MIECHIRURGICZNA KOREKTA NOSA
IDJECIE PO 7 DNIACH OD ZABIEGU

5. Laserowe usuwanie popekanych naczynek, rumieniai zylakow

\ Czy dostajesz wypiekdw na twarzy przy zmianie temperatury, przy
wzmozonym stresie, emocjach lub popijajac kawe lub grzanca? To ru-
\ mien naczyniowy, a laser Excel V amerykanskiej firmy Cutera to jego
szczesliwe zakonczenie. Laser dziata na rozszerzone i popekane naczy-
nia krwionosne na twarzy i ciele, likwiduje tak zwane zylaki na nogach,
a takze naczyniaki i teleangiektazje. Poprzez selektywne dziatanie na
hemoglobine bez termicznego uszkodzenia otaczajacych struktur,
najnowoczesniejszy technologicznie laser usuwa wyzej wymienione
zmiany. W tym roku w naszej klinice pojawita sie jego najnowsza wersja
Cutera Excel V+.

ﬁ‘EDL.-KCJA F‘L-MIENlF\ NAC‘Z'I'hID'\'-EGD
THOPRE TOLCIT M IOERs
FIAVED LABDREMCCHIRRA. ERERL Vo

Dla nas byt to rok peten wrazeri i nowych wyzwari. Mamy nadzieje, ze kolejny bedzie réwnie udany i pomysiny. Wszyst-
kim Czytelnikom i Redakgji zyczymy wesotych Swiat i szczesliwego Nowego Roku!

! drn. med. Klinika zawodny Estetic
' Piotr Zawodny ul. Ku Storicu 58, Szczecin
- tel. 504 948 320, 508 719 262, 508 752 460

4 f recepcja@estetic.pl KLINIKA ZAWODNY

b www.klinikazawodny.pl ESTETIC
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Oddech dla ciata i umystu

Joga jako forma relaksu, rekreacji i ogélnego samodoskonalenia sie, stata sie bardzo

popularna wsrdd ludzi Zachodu. W sSwiecie, w ktérym wszyscy cierpimy na chroniczny

brak czasu i przemeczenie, jesteSmy narazeni na stres, a co za tym idzie na r6znego

rodzaju choroby. Jej dziatanie jest niczym drugi oddech. Ma korzystny wptyw na nasze

ciato, umyst i samopoczucie. Jej odmian jest wiele, ale jedna z ciekawszych, majacych
bardzo korzystny wptyw na nasze zdrowie jest yin joga.

Zdrowie i Uroda

- Jest bardzo duzo odmian jog. Jest m.in.
ashtanga, mocna odmiana jogi, oparta na
¢wiczeniach sitowych, vinyasa, oparta na har-
monii i energii; lyengara, ktéra ktadzie nacisk
na precyzyjny ruch, na symetrie ciata, jest tez
klasyczna joga. We wszystkich odmianach
jogi najwazniejszy jest oddech - ttumaczy
Maja Bromowska, nauczycielka yin jogi i jogi
spiralnej z Namaste Joga. - Yin joga to kilka-
nascie najprostszych asan (od red. - pozycje
w jodze), dzieki ktérym nasze ciato doswiad-
cza wiekszego otwarcia. Polega to na tym, ze
poruszane s3 te partie ciata, ktére nie majg
takiej mozliwosci w normalne jodze.

Yin joga przede wszystkim oddziatuje na tkan-
ki gtebokie - sciegna, kosci, stawy oraz po-
wiez. Szczegdlnie wazna jest praca z powie-
zig, poniewaz az 30% miesni stanowi tkanka
taczna. To ona kontroluje elastycznos¢ i roz-
ciggliwos¢ oraz zarzagdza zakresem ruchdw.

Gtdwne obszary, na jakich skupia sie yin joga
to biodra, miednica i dolna czes¢ kregostupa.
Do utrzymania pozycji wykorzystujemy site
grawitacji oraz ciezar ciata.

Jej zdrowotne korzysci sa bardzo duze: zwiek-
sza mobilnosc i zakres ruchu w stawach, gwa-
rantuje zachowanie réwnowagi pomiedzy sitg
i elastyczno$cia oraz zapewnia stabilnos¢
i bezpieczenstwo stawdw, poprawia funkcjo-
nowanie organow wewnetrznych, stymuluje
system immunologiczny, stymuluje odbudo-
we kosci. - Jest takze swietnym wstepem do
¢wiczen rozciggajacych - méwi nauczycielka
jogi. - Przygotowuje nasze ciato na te forme
rekreacji, tak by nie doszto do zadnych prze-
cigzen czy nadszarpnigc.

W trakcie praktykowania yin jogi dochodzi
jeszcze do jednej bardzo ciekawej rzeczy.
- Moze sie zdarzy¢, ze w trakcie ¢wiczen lub



po zaczng sie z nas uwalnia¢ emocje - Wyni-
ka to z tego, ze w naszym ciele istnieje pamiec
komorkowa, zapisane sg mysli i emocje. Skoro
w jodze otwieramy ciato, otwieramy tez siebie
w znaczeniu emocjonalnym. Reakcje moga by¢
rozne: tzy, Smiech, na pewno dziata to bardzo
0Czyszczajaco. Yin joga powoduje wyciszenie
umystu i ciata i chod tradycyjna joga tez temu
stuzy, yin jest tej formie relaksu specjalnie de-
dykowana.

Jak zatem yin joga wyglada w praktyce? - Jej
praktyka jest spokojna i polega przede wszyst-
kim na dtuzszym zatrzymaniu sie w danym
asanie. Od kilka a nawet do kilkunastu minut
- wyjasnia Maja Bromowska. - Dzieki dtugo-
trwatemu utrzymaniu pozycji (asany), najlepiej
w momencie, gdy miesnie nie s3 rozgrzane,
sprzyja przenoszeniu oddziatywania sity na
okotostawowsa i wewnatrz miesniowa tkanke
taczng. Statyczna praca w jednej pozycji stu-
zy takze stopniowemu rozluznianiu miesnia,
ktdry wystepuje w momencie gdy ten jest
gwattownie rozciggany. Nie nalezy oczywiscie
przekracza¢ progu bolu. Mamy czuc sie kom-
fortowo.

Yin joga jest bezpieczna i nie jest bardzo trud-
na. Z jej zalet moga skorzysta¢ zaawansowani
i poczatkujacy jogini, seniorzy i ,korporacyjne
wilki” , ludzie ktérzy nie lubig sie meczy¢ i ci,
ktdrzy biegajg po kilkanascie dziennie i spe-
dzaja godziny na sitowni. Najlepsza jest przede
wszystkim dla tych oséb, ktére pragna odpo-
cza¢, czyli dla wszystkich.

ad

Yin joga narodzita sig¢ w latach 70-tych XX wieku
w Stanach Zzjednoczonych. Twoércg tej metody
jest Paulie zink: nauczyciel jogi i mistrz sztuk
walki. Pierwotnie byta nazwana joga taoistyczna,
gdyz jest inspirowana starozytng medycyna chin-
ska (tao yin), Kung Fu i oczywiscie joga klasycz-
na. Do dalszego rozwoju taoistycznej jogi oraz
jej obecnej nazwy - yin joga - przyczynili sie Paul
Grilley - anatom i nauczyciel jogi, a takze Sarah
Powers, nauczycielka jogi, psycholozka, taczaca
joge yin z przejsciami yang z Ashtanga i lyengar
jogi, a takze z psychologig duchowa i uwaznoscia
buddyjska. Kolejnym istotnym propagatorem yin
jogi jest Bernie Clark. Autor m.in. ,The Complete
Guide to Yin Yoga: The Philosophy and Practice of
Yin Yoga”. Ukazato sie polskie ttumaczenie ksigz-
ki jego autorstwa: ,Yin joga. Najspokojniejszy tre-
ning Swiata”.

Maja Bromowska joge i medytacje praktykuje od
2006 roku, na poczatku gtéwnie metody B.K.S ly-
engara. Od 2016 roku jest nauczycielkg Yin Jogi
i Jogi Spiralnej. Obecnie swoj warsztat pogtebia
pod okiem Bety Lisboa

,Pierwszy raz na macie stanetam wtedy, kiedy
poczutam ogtuszenie myslami, utrate zadowole-
nia ze swojego zycia, w ktdre wdarta sie niemoc,
pomimo wktadanego nieustannie wysitku. Joga
uczy mnie odnajdowania zrédet moich trudnosci
w ciele, ktdre czesto przejawiaja sie takze ogra-
niczeniami w pozycjach jogicznych. Jest to dla
mnie niekonczaca sie droga do lepszego rozpo-
znawania emocji i odstaniania kolejnych warstw
siebie. Poprzez prace z ciatem ucze sie otwierac
na zmiany.”
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. 5 Namaste Joga joga spiralna - wtorki, godz. 17:30
T -.’N{u-nmte Szczecin, al. Jana Pawta 11 42, | pietro yin joga - érody, godz. 19:00
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» + ' przedstawia wskazowki,

kiedy sie elektryzuja lub

A przettuszczaja podczas
| noszenia nakrycia gtowy.
' Dowiemy sie réwniez, jak je
suszyc oraz jak reanimowac
oklapnieta przez czapke

- fryzure.

Czy zimg nalezy dbac o wtosy w jakis wyjatkowy spo-
séb?

O wiosy nalezy dbac zawsze, ale zima jest szczegolnie trud-
na w pielegnacji, bo moga pojawic sie problemy. Chtodne
czy tez mrozne powietrze sprawia, ze gruczoty fojowe pra-
cujg wolniej, pozbawiajgc wtosy sebum, czyli ich naturalnej
ochrony. Z tego powodu robig sie stabsze i moga nadmiernie
wypadac. Jak to dziata? Przy niskiej temperaturze naczynka

krwionosne zwezajg sie i do mieszkdw dociera zdecydowa-
nie mniej sktadnikéw potrzebnych do prawidtowego funk-

cjonowania wiosa. Dlatego wiasnie pielegnacja wioséw o tej

porze roku jest bardzo istotna i troche sie rézni od tej, ktdrg

stosujemy np. latem.

Czy do zimowej pielegnacji powinno si¢ stosowac ja-

kies specjalne kosmetyki?

Tak, jak najbardziej. Proponuje my¢ wtosy szamponami na-
wilzajacymi, nieobciazajacymi wtosdw, mozna réwniez sto-
sowac szampony do codziennego mycia lub do wtoséw de-

likatnych. Jezeli chodzi o odzywki, polecam te nawilzajace.
Nalezy pamietac, aby bardzo doktadnie je sptukac. Ostatnie
ptukanie zalecam wykonac chtodna woda, ktéra zamknie

tuski wiosow i wygtadzi ich powierzchnie. Raz w tygodniu

natozmy maseczke nawilzajaca (pomijajac nasade wiosow).
Aby wzmocnic jej dziatanie, owiimy wtosy recznikiem. Pod

wptywem ciepta tuski wiosa otwierajg sie, dzieki czemu
w gfab wniknie wigcej substancji odzywczych. Mozna tak-

ze pomoc sobie suszarka do wiosow, nagrzewajac recznik

owiniety na glowie. Pawet Zielinski

ky bt h i S

Utrzymanie ’fadnlej fryzury . !
' zima nie jest fatwe..
Fryzjer Pawet Zielinski

jak dba¢'o wtosyi'corobié, .




Jak poradzi¢ sobie z elektryzowaniem sig wtoséw?
Proponuje myc je szamponem nawilzajacym, ale nieob-
cigzajgcym struktury wiosa oraz chociaz raz w tygodniu
uzy¢ nawilzajaca maske do wiosow. Po kazdym myciu
uzywajmy odzywek z jedwabiem, nawilzajacych i wy-
gadzajacych wiosy. Pamietajmy, aby byty to kosmetyki
pozbawione sktadnikdw negatywnie wptywajacych na
kondycje wtosa, czyli im bardziej naturalnych, tym lepiej.
Warto tez zrezygnowac z czapek ze sztucznego materia-
tu. Najlepsza bedzie wetna lub bawetna, poniewaz dzieki
nim wtosy zdecydowanie mniej sie elektryzujg. Do czesa-
nia zalecam uzyc szczotki z naturalnego wtosia, a do su-
szenia koniecznie suszarki z jonizacja.

Znam jeszcze jeden fajny i bardzo prosty sposob. Aby
szybko przygtadzi¢ naelektryzowane wiosy, przeciagnij
po nich zwilzonymi woda dtorimi. Woda eliminuje tadunki
elektryczne, dzieki temutatwiej uporasz si¢ z problemem.

Pod czapka wiosy szybciej sie tez przettuszczaja.
Problemy z przettuszczajacymi sie wiosami spowodowa-
ne sg tym, iz pod nakryciem gtowy skdra przegrzewa sie
i gruczoty pracuja zdecydowanie mocniej, wytwarzajac
przy tym wiecej sebum. Nie twierdze, ze nie nalezy nosic
czapek, ale wybierajmy te bardziej przewiewne.

Wrosy przettuszczajace sie mozna myc codziennie. Na-
lezy uzywac szampondw do wiosdw delikatnych lub
przettuszczajacych sie. To samo tyczy sie odzywek.

Proponuje odzywki do wtoséw delikatnych i koniecznie
do sptukiwania. Bardzo pomaga polanie gtowy chtodng
woda w koricowej fazie mycia (na tyle chtodng, na ile je-
steSmy w stanie to wytrzymac). To ostudzi skdre gtowy,
zminimalizuje wytwarzanie sebum, a wtos bedzie wygla-
dac swiezo i I$nigco.

Czapka réwna sie takze oklapnigtej fryzurze. Jak ja
reanimowac?

Wiosy sa oklapniete, poniewaz nakrycie gtowy je przy-
gniata. Nigdy nie wolno wychodzi¢ z domu z wiosami
wilgotnymi, przez to jeszcze bardziej przylegaja do glowy.
W tym wypadku do mycia warto uzywac szamponow na-
dajacych objetosc, a jesli ktos je lubi, to takze pianek o ta-
kim dziataniu. Proponuje réwniez, aby zrodto powietrza
podczas suszenia nie byto zbyt ciepte. Gorace powietrze
przesusza wiosy. Suszmy wiosy, przeczesujac je palcami
lub szczotka. Mozna pochylic gtowe w dét, wtedy bardziej
odbijemy wtosy od nasady. Po zdjeciu czapki trzeba je
przeczesac szczotka lub palcami. Taki maty trik zawsze
pomoze.

Dzigkuje za rozmowe.

rozmawiafa: Karina Tessar
foto: materiaty prasowe

Pawet Zielinski

Szczecin, ul. Maksyma Gorkiego 26
Tel. 883 303 546

@ /pawel zielinski.fryzjer/
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Fryzury
na specjalng okazje

tadne lubimy by¢ zawsze, ale przetom roku obfituje w okazje, podczas ktérych schludny wyglad to

za mato - chcemy wygladac i czu¢ sie odswietnie lub wrecz wystrzatowo. Boze Narodzenie, impreza

sylwestrowa, koncerty noworoczne czy karnawat to szansa, by zabtysna¢ nie tylko kreacja oraz

bizuterig, ale i fryzura. Inspiracje przygotowali dla nas specjaliSci w swojej branzy: Sandra Struzik

zsalonu Pawet Zielinski Hairdresser Experts Teami Agnieszka Szytel z Aggie Hairstyles, ktérawykonata
fryzury w Akademii Fryzjerskiej Gawecki.

kt/foto: materiaty prasowe
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Sandra Struzik, Pawet Zieliriski Hairdresser
Experts Team




wykonanie:

Sandra Struzik, Pawet Zieliriski
Hairdresser Experts Team
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Zdrowie i Uroda

Zimowy relaks w Miedzyzdrojach

Koniec roku to czas podsumowan i noworocznych postanowien. Czesto jednym z nich jest

obietnica zadbania o siebie i swoich najblizszych, przeorganizowania priorytetéw. Jednak takie

zmiany najlepiej wdraza¢ matymi kroczkami. Moze na poczatek warto zacza¢ od zimowego
wyciszenia nad morzem?

Opcje sa dwie - jedziemy na wagary. Zostawiamy
w domu partnera z dzie¢mi, a sami ,uciekamy” na
weekend do hotelu, gdzie relaksujemy sie przy leniwym
$niadaniu, dugich sesjach w saunie i masazach. Opcja
numer dwa — porywamy catg rodzine i wspélnie robimy
sobie wolne od codziennosci. Tylko co robic¢ z dzie¢mi
w zimie nad morzem - przeciez zamku z piasku nie zro-
big, bo sie przeziebig? Wbrew pozorom mozliwosci jest
duzo, szczegolnie jezeli zatrzymamy sie w hotelu, gdzie
rowniez bedzie sporo atrakeji. Przyktad? W Vienna Ho-
use Amber Baltic Miedzyzdroje najmtodsi podazaja $la-
dami chochlika Joh. Bawig sie w sali przygdd Captain
Nemo. Godzinami ptywaja w basenie z brodzikiem lub
graja w kregle. Hotel od plazy dzielg zaledwie schody,
wiec nawet gdy dzieci podczas spaceru zmarzng albo
umoczg spodnie - mozna szybko wrécié¢ do pokoju je
przebrac, a potem wypic goraca czekolade w Cafe Vien-
naczy zjes¢ energetyczny obiad w Restauracji On Deck.

A jezeli jesteSmy sami? Na pewno centrum SPA i well-
ness bedzie naszym ulubionym miejscem. Dwie suche
sauny pomoga sie wygrza¢ po porannym treningu na
plazy. Strefa relaksu pozwoli na wyciszenie i ochto-
dzenie rozgrzanego ciata. A profesjonalni masazysci
wycisng resztki stresu z ciata i umystu. Wato wybrac
ulubiony masaz - relaksujacy goracymi kamieniami czy
$wieca, pachnacy rosyjskim miodem czy aromatera-
peutyczny, mocniejszy klasyczny z akupresurg czy tez
sportowy. —-Kazdy cztowiek jest inny i inaczej funkcjo-
nuje jego ciato. Juz po pierwszych minutach masazu
wiem, czego dana osoba potrzebuje. Czasem jest to
catkiem co innego, niz jej sie wydaje. Dostosowuje wte-
dy technike masazu do konkretnych potrzeb - podkresla
Adrian, do$wiadczony masazysta i kierownik SPAw Vien-
na House Amber Baltic Miedzyzdroje. Jezeli dodatkowo
chcemy zadbac o skore, mozemy zafundowac sobie ma-
saz ,all inclusive” - z peelingiem i masazem stdp. A po
wszystkim wybrad sie na delikatny koktajl w lobby barze,
gdzie kelner przygotuje dedykowanego drinka.

W Miedzyzdrojach znajdziemy tez wiele zimowych
atrakgji. Mozemy wybra¢ sie do kina czy oceanarium.
Mozemy pospacerowac zasniezong promenada lub
pustymi o tej porze roku uliczkami kurortu. Mozna tez
wybrac sie na wycieczke do Wolinskiego Parku Narodo-
wego i Pokazowej Zagrody Zubréw albo do Battyckiego
Parku Miniatur.

Oczywiscie Miedzyzdroje i Vienna House Amber Baltic
to tylko jedna z propozycji, ale czasem warto wybrac
sie do miejsca, za ktdrym przemawia tradycja i wielo-
letnie do$wiadczenie. Jednak w catkowicie nowej od-
stonie.

VIENNA HOUSE AMBER BALTIC MIEDZYZDROJE
JENMA HOUge  promenada Gwiazd 1. 72:500 Miedzyzdroje, Polska « Tel.: +48 913228 500
AMBER BALTIC info.amberbaltic-miedzyzdroje@viennahouse.com
s L www.viennahouse.com



Blaski
Nnocy

W nadchodzacym karnawale stawiamy na spojrzenie. W wieczorowym makijazu to

oczy maja zwracac uwage. Podkreslone brokatowymi, nadajacymi blasku cieniami,

gdzie btekit, fiolet | braz taczg sie ze ztotem | srebrem. Mocno podkreslona gorna

powieka czarng kreskg i geste rzesy dodadza nieco teatralnosci. Bedzie glamour jak

z czerwonego dywanu i troche blasku wprost ze ztotej epoki disco. W tym sezonie
zdecydowanie uwodzimy wzrokiem.

ad

Makijaze, stylizacje i zdjecia:
Agnieszka Noska

Modelki:

Alex Kotkowska,
Julia Michatowska,
Nikola Szymczyszyn,
Magdalena Grudzien,
Aleksandra Kulinicz
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Kazdy klubowicz ma regularnie wykonywane analizy sktadu ciata

|
T

| [t

F

’

e

Rzu¢ wyzwanie
— przejdz metamorfoze ze Strefg 3L!

Zimowe miesigce to wbrew pozorom swietny czas na aktywnos¢ fizyczng i doskonaty moment na
rozpoczecie przygody ze zdrowym stylem zycia. Krétkie dni i zimno majg wptyw na spadek dobrego
samopoczucia, powoduja wiekszy apetyt a to oznacza wiecej centymetréw w obwodzie i wiecej
kilograméw na wadze. Sport za to pobudza organizm do wytwarzania endorfin, ktére zapobiegaja
nierzadkiej w tym okresie depresji, pomaga przetrwac zimowe wieczory, wzmacnia, pobudza do
dziatania i spala to, co zbedne. W Strefie 3L mozna rzuci¢ wyzwanie zimowej chandrze z pomoca
wykwalifikowanych trenerdw, fizjoterapeutow i dietetykow.

- Zdajemy sobie sprawe, z tego, ze wielu osobom
moze sie wydawac, ze poczatki mogg nie byc
fatwe a w gtowie osoby ¢wiczacej moze pojawic
sie wiele sceptycznych mysli, w stylu: ,Czy to
jest dla mnie?”, ,Czy sobie poradze?”. Jestesmy
po to by te mysli rozwiac - przekonuje Aleksan-
dra Zwolak, menadzerka Strefy 3L. - Kazda oso-
ba, ktdra do nas przyjdzie bedzie miata trenera
opiekuna, ktéry wprowadzi ja w atmosfere klubu
i Swiat aktywnosci fizycznej, krok po kroku.

POD OPIEKA TRENERA

Wszystko zaczyna sie od zapoznania. Najpierw
trener przeprowadza szczegotowy wywiad do-

tyczacy celdw treningowych, stanu zdrowia,
dotychczasowego doswiadczenia sportowego,
anastepnie dokonuje analizy sktadu ciata. - Na
tej podstawie dobierany jest odpowiedni tre-
ning - ttumaczy menadzerka klubu. - Podczas
pierwszej sesji trener zapoznaje podopiecz-
nego z obstugg wszystkich maszyn. Pokazu-
je, w jaki sposéb prawidtowo ¢wiczy¢ i na co
zwrocic uwage, jakie sa najczesciej popetniane
btedy. Wykonuje tez proste testy sity, a na pod-
stawie wyniku maszyna dobiera obcigzenie
adekwatne do mozliwosci i celu treningowego
podopiecznego. Trener uczy tez prawidtowo
wykonywa¢ cwiczenia rozciagajace, ktore
Swietnie niwelujg dolegliwosci bdlowe np.

plecdw i zwiekszaja zakres ruchomosci w sta-
wach. Dodatkowo na kazdego ¢wiczacego cze-
kaja recznik, woda i owoce.

KROTKO, ZDROWO, BEZPIECZNIE

Gtdéwng atrakcja Strefy 3L jest trening obwo-
dowy Milon. To najbardziej zoptymalizowany
w czasie trening catego ciata, ktory trwa zale-
dwie 35 minut i wystarczy go wykonywac 2- 3
w tygodniu. - Jest idealny dla tych oséb, kto-
re nie przepadaja za tradycyjng sitownig badz
dopiero rozpoczynajg treningi lub znudzili sie
tradycyjng ofertg zwyktych klubdéw fitness -
zachwala Aleksandra Zwolak. - Jest efektyw-



ny, bo kazdy trening jest zarejestrowany
w systemie i na biezaco mozna monito-
rowac postepy i wprowadza¢ zmiany.
Jest naprawde tatwy, gdyz sprzet za
pomoca opaski chipowej automatycz-
nie dostosowuje wszystkie parametry,
takie jak wysokos¢ siedziska, czy obcia-
zenie. Ponadto jest bardzo bezpieczny:
maszyna sama nadaje tor ruchu i jego
zakres, wiec nie ma mozliwosci, zeby
wystapit niekontrolowany ruch. Opor
stanowi silnik elektryczny wiec nie trze-
ba dzwigac ciezarow, ktore sie zaktada
na maszyny, w zwigzku z tym jest to
bezpieczne rozwigzanie dla 0séb z cho-
rym kregostupem. Ponadto maszyny
s3 kompatybilne z pulsometrem, ktéry
monitoruje prace serca podczas trenin-
gu. Gdy puls jest zbyt wysoki, maszyna
sama obniza intensywnos¢ i odwrotnie,
gdy jest zbyt niski podwyzsza jg. Same
zalety.

KROKI DO SUKCESU

Osoby, ktdre zdecyduja sie na trening
w Strefie moga wziaé udziat w autor-
skim programie klubu ,10 krokdw do
Twojego sukcesu”, ktéry zacheca do
zdrowego stylu zycia i pomaga wprowa-
dzi¢ do codziennosci dobre nawyki. Pro-
gram opiera si¢ na dziesieciu etapach.
tacznie trwa trzy miesiace i obejmuje
konsultacje z trenerem, analize sktadu
ciata i treningowa dzieki systemowi Mi-
lon Care, prace z fizjoterapeuta, okre-
$lona liczbe jednostek treningowych do
odbycia oraz wyktady z dietetyki i moty-
wacji. Na koniec programu kazda osoba
otrzymuje upominek w postaci torby
treningowej. Reszta jest bezcenna, a s3
to: lepsza sylwetka, zrzucenie zbednych
kilogramoéw, nabranie masy miesniowej,
lepsza ruchomo$¢ stawdw, prosta po-
stawa, wzmocniony kregostup, lepsza
kondycja i zdrowie a takze bardzo do-
bre samopoczucie. Nalezy wspomniec,
ze kazdy kto zostanie klubowiczem
otrzymuje bardzo praktyczna ksigzka
dotyczaca odpowiedniego odzywiania.
-Warto $ledzic strone Strefy 3L na Face-
booku i strone internetowg, gdzie znaj-
dziemy informacje nie tylko na temat
treningdw i spotkan w Strefie Wiedzy
3L, ale i innych wydarzen organizowa-
nych przez klub. Na stronie interneto-
wej mozna zapisac sie na trening wpro-
wadzajacy przeprowadzony pod opieka
trenera wraz z analiza sktadu ciata.

tekst: Aneta Dolega /
foto: materiaty prasowe

STREFA3L)

wiecej niz trening

Kazdy klubowicz ma swojego trenera opiekuna i moze liczy¢ na
jego wsparcie na kazdym etapie trenowania

Analiza postepow treningowych jest mozliwa dzieki
innowacyjnym systemom

Zwiekszenie zakresu ruchomosci w stawach ma istotne
znaczenie dla bezpieczenstwa podczas treningu

ul. Sezamkowa 1 | Mierzyn | +48 601 219 265 | sezamkowa@strefa3l.pl
ul. Santocka 18/13 p.1 | Szczecin | +48 882 159 802 | santocka@strefasl.pl
Godziny otwarcia: 07:00-21:00 pn.-pt. | 09:00-16:00 sb.
@)/ strefasLszczecinPL | @)/ strefa.3l | www.strefa3l.pl
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Ten wyjatkowy wieczor

Bardzo kobiece i eleganckie, ale takze nieco przewrotne stylizacje od KMX
w interpretacji Joanny Jaroszek to Swietne propozycje na specjalne wyjscie.
Czy bedzie to swiateczna kolacja, sylwestrowa impreza czy po prostu
wieczorne spotkanie w przyjemnym miejscu i dobrym towarzystwie.
Cekinowa sukienka zupetnie zmieni swoj charakter, gdy zatozymy do niej
biata klasyczna koszule. Elegancki garnitur nabierze odrobine drapieznosci,
gdy spod niego wystawac bedzie subtelnie bielizna. Kazda z tych stylizacji
ma szanse olsni¢ niejeden wieczor.
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Zdjecia i stylizacje:
Joanna Jaroszek

Makijaz:
Agata Gierattowska

Modelka:
Tess / Selective Management
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Zdrowe cialo nie ma wieku

Wsrdd osob zajmujacych sie profesjonalnie fitnessem krazy takie powiedzenie, ze cztowiek to najbrzydsza

istota na Ziemi. Dlaczego? Bo porusza si¢ niedbale. W pewnym wieku zaczynamy rezygnowac z dbania o

siebie, ttumaczac tym, ze jesteSmy po prostu za starzy. Nic bardziej mylnego. Na przygode ze sportem

nigdy nie jest za p6zno, a wiek nie jest granica, do czego przekonuije i to skutecznie Janina Kaminska, trener
personalny, instruktorka fitness, ktéra prowadzi m.in. zajecia dla senioréw.

Kiedy zaczynamy ¢wiczy¢, co powinno by¢
naszym celem: zdrowie czy wyglad?

To decyzja indywidualna. Podejmujemy ja
w réznych momentach zycia, zalezy od sy-
tuacji. Najczesciej wtedy, gdy co$ nam juz
szwankuje. zdrowie albo niechciany wy-
glad. Ale lepiej taka decyzje podjac pézniej,
niz wcale. Bardzo wazne jest, by uzbroi¢ sie
w cierpliwo$¢, by by¢ zdyscyplinowanym
w realizowaniu swojego planu. Nie wypracu-
jesz poprawy zdrowia czy tadniejszej sylwet-
ki ¢wiczac od czasu do czasu, nieregularnie,
albo wtedy, gdy mi pasuje wyjscie na zajecia.
To btad. Dyscyplina i determinacja to niezbed-
ne motywatory.

Pracuje pani z osobami starszymi, prowa-
dzac zajecia fitness dla seniorow.

Coraz wiecej starszych osdb zdaje sobie spra-
we z tego, ze ruch przedtuza im zdrowie, po-
prawia kondycje ciata i cos bardzo waznego:
wzorzec ruchu. Cztowiek w starszym wieku
zapomniat, albo juz nie wie jak sie prawidtowo
poruszac. Moim zadaniem jest naprawiac to,
co sie psuje. Gdy moje rady i zalecenia senior
zaczyna stosowad w zyciu codziennym, staje
sie innym cztowiekiem. Odkrywa, ze nie jest
z nim wcale tak zle. Widze na wtasne oczy
jaka seniorzy maja satysfakcje, gdy znika bol
kolan, bioder, kregostupa. Gdy pewne czynno-

Janina Kaminska

Sci zyciowe moga wykonywac juz sami, bez
niczyjej pomocy. Wniosek: nigdy nie jest za
pdzno na ¢wiczenia, wiek to zadna granica.
Cwiczymy jak dtugo sie da. Przyktady: 80-let-
nia dj-ka, 92-letnia kulturystka, 86-letni spor-
tsmen, 72-letni maratonczyk. Bierzmy z nich
przyktad.

Jak wygladaja zajecia?

To gama ¢wiczen przywracajacych poprawng
postawe. Staram sie dostosowac c¢wiczenia
odpowiednio do kazdej osoby, indywidualnie.
Zajecia przypominaja troche trening ogdlno-
rozwojowy. To znaczy, uruchamiamy wszyst-
kie stawy i grupy miesniowe w odpowiedniej
kolejnosci, tak, by osoba ¢wiczaca nie czuta
sie za bardzo zmeczona. Rewitalizujemy na-
sze ciato i nasz umyst. W nagrode za starania
otrzymujemy lepsza kondycje, dtuzsze zdro-
wie, wspaniate samopoczucie i che¢ do zycia.
Srednia wieku ¢wiczacych to 75 lat i méwie
o tym z wielkg duma.

Na jakie schorzenia pomaga ten rodzaj re-
kreacji?

Mdwimy tu o chorobach stawéw kolanowych,
biodrowych, o przewlektych krzywiznach kre-
gostupa, méwimy o patologii krzywizn kre-
gostupa. Méwimy tu o nadwadze, ktopotach
krazeniowych i w oddychaniu, méwimy tu

0 ogolnej sprawnosci. Wszystkie te dolegli-
wosci, stany chorobowe i choroby sg zmora
dla seniora. Przeszkadzajg normalnie zyc.
Nie kazdy senior radzi sobie z tymi trudno-
$ciami. Ostatecznie zostaje w domu i tyka
lekarstwa. Mam na to rade. Zapraszam do
siebie na zajecia do McFit Kupiec Szczecin, do
Gminnego Osrodka Sportowego (GOKSIR) na
Przectawiu przy ul. Rekreacyjnej 1ina Uniwer-
sytet Trzeciego Wieku: SHUS przy Uniwersy-
tecie Szczecinskim. Korzyscia sa zdrowsze ko-
lana, biodra, kregostupy, lepsza praca serca.

Co jest dla pani najwazniejsze w tym za-
wodzie?

Najwazniejsze jest dla mnie to, by podopiecz-
nym przekaza¢ jak najwiecej swojej wiedzy
i swojego doswiadczenia. Chce dopilnowac, by
nauczyli sie Swiadomie trenowac, by swiado-
mie i zdroworozsadkowo korzystali z mozliwo-
$ci swojego ciata. Nasze ciato to fantastyczna
,fabryka”. Wystarczy o nig zadbac. Dtuzej wte-
dy jestesmy zdrowi, nasz wyglad satysfakcjo-
nuje, mniej chorujemy co jest naukowo stwier-
dzone. Sama mam juz 65 lat i wciaz nie moge
sie zatrzymac. Po prostu nosi mnie.

rozmawiata: Aneta Dolega /
foto: Dagna Drazkowska - Majchrowicz

JANINA KAMINSKA
tel kontaktowy: 606 608 681



Filozofia zdrowia

Ayurweda to starohinduski, bo siegajacy 5 tysiecy lat, uznany przez Swiatowg Organizacje
Zdrowia, sposob uzdrawiania, - praktykowany obecnie poza granicami Indii. Wbrew egzotycznemu
pochodzeniu jest idealny dla nas ludzi Zachodu, o czym przekonat nas Doktor Ayurvedy Akhil
Balachandran ze szczecinskiego Centrum Ajurvedy, zatozonego przez Monike Lewandowska.

- Ajurweda to caty system leczenia, ktory obgjmu-
je zaréwno ciafo jak i umyst oraz utrzymanie tego
w réwnowadze. Do kazdej osoby rodzaj terapii
jest dobierany indywidualnie, w zaleznosci z jakim
problemem przychodzi - ttumaczy dr Akhil. - Naj-
pierw rozmawiam z pacjentem, robie szczegdtowy
wywiad. Pytam nie tylko o dolegliwo$¢ z powo-
du ktérej sie u mnie znalazt, ale takze o styl zycia
jaki prowadzi. Co jada, jak $pi, czy ma natogi, czy
uprawia sport, jakie ma zamitowania, czy ma pro-
blemy natury psychicznej i jesli tak, to co go trapi.
Caly czas go obserwuije. Patrze jak sie porusza, jak
méwi. Robie podstawowe badania, sprawdzam
puls, przygladam sie jego dtoniom, oczom, spraw-
dzam stan skéry. Bardzo duzo mozna wyczyta¢
ztego co nazewnatrz.

Wedtug ajurwedy w kazdym z nas drzemig trzy ro-
dzaje energii (dosze) i w zaleznosci ktry ich rodzaj
przewaza, takim typem jestesmy. Kiedy réwnowa-
ga miedzy nimi zostaje zachwiana, wtedy zaczyna-
my chorowac. Te trzy typy to: vatha, pitha i kapha.
Kazda reprezentuje inny zywiot, inny typ osobowo-
$ci, okreslone funkcje organizmu i przypadtosci. -
Vatha to powietrze, odpowiada za serce, system

nerwowy, przeptyw krwi. Kiedy jest zaktdcona to
dana osoba np. cierpi na bezsennos¢ czy bol - wy-
mienia dr Akhil. - Pitha to ogien. Odpowiada za tra-
wienie i metabolizm. Zaktdcona powoduje nie tyl-
ko dolegliwosci zwiazane z przemiang materii, ale
takze ma negatywny wptyw na stan skory. Kapha
to woda. Odpowiada za site fizyczng, ale takze za
wszystkie ptyny ustrojowe, za poziom wody w or-
ganizmie, np. osoby, ktére maja jej nadmiar cierpia
na otytos¢. Jednym z zadan ajurwedy jest utrzyma-
nie tego w rownowadze, przez odpowiednie do-
branie preparatéw ziotowych, odpowiednig diete,
aktywnosc fizyczng czy masaze lecznicze.

W takim razie z jakimi najczesciej problemami
przychodza do gabinetu szczecinianie? Okazuje
sie, ze gtowna dolegliwo$¢ to stres i wszystko co
sie z nim wigze. Stres jest miedzy innymi wynikiem
trybu zycia jaki prowadzimy. Bole karku, bedace
pochodng siedzacego trybu zycia, spedzania dtu-
gich godzin przed ekranem komputera czy telefo-
nu. Meczg nas alergie, migreny, cierpimy na zato-
ki. — Na kazda dolegliwos¢ ajurweda ma sposob,
aby temu zapobiec - zapewnia doktor ayurvedy.
— Swietny jest masaz Abhyangam, ktéry stymulu-

je uktad odpornosciowy, poprawia przeptyw limfy
i wzmacnia uktad nerwowy. Na usuniecie toksyn
z organizmu, w walce z chorobami skory idealny
jest zabieg ziotowy Swedanam; Nasyam oparty na
olejkach ziotowych wprowadzanych do nozdrzy
pomaga w bolach gtowy i przy dolegliwosciach za-
tokowych. Na béle plecow czy stawdw pomagaja
Januvastii / Greena Vasti. Ajurweda ma takze zabiegj,
ktéra majg dziatanie odchudzajace czy redukujace
oznaki starzenia. Spektrum jest naprawde szerokie.

Szczecinskie Centrum jest oficjalnym partnerem
osrodka Somatheeram Ayurveda Group India
w Kerali, jednego z najwazniejszych miejsc prak-
tykujacych ajurwede w Indiach. W przysztosci
stali klienci Centrum beda mogli wybrac sie tam
na dwutygodniowa terapie. Zeby skorzystaé z tego
pobytu wcale nie trzeba by¢ chorym, to takze pro-
pozycja dla 0s6b, ktére moga korzystac z dobro-
dziejstw ajurwedy gdyz jak sama ta filozofia pod-
kresla: lepiej zapobiegac niz leczyc.

tekst: Aneta Dolega/
foto: Jarostaw Gaszyriski

Centrum Ayurvedy | Monika Lewandowska - Wactawczyk

70-507 Szczecin

Centrum Ayurvedy

ul. H. Poboznego 13/6 | tel. +48 510 220 803
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Czego nie wiesz 0 mezoterapii

W gabinetach kosmetologicznych i medycyny estetycznej oferowany jest szeroki wachlarz

zabiegdéw biorewitalizacyjnych i przeciwstarzeniowych, a jednym z najchetniej wykonywanych

jest mezoterapia. W czym tkwi sekret jej popularnosci? O opinie poprosiliSmy Agnieszke Sadziak
z Centrum Kosmetologii, kosmetologa i szkoleniowca w wieloletnim doswiadczeniem.

Na czym polega mezoterapia?

Podczas zabiegu substancje aktywne w formie
mezokoktajli wprowadzane sg w celach tera-
peutycznych w gtab skéry, suplementujacjg i, co
zatym idzie, poprawiajac jej strukture, napiecie
oraz wyglad. Dzieki niej mozemy znacznie wy-
ptycic pojawiajace sie z wiekiem zmarszczki, zli-
kwidowac przebarwienia, rozstepy i blizny oraz
poprawic elastycznos¢ skory. Zabieg ten bardzo
czesto wykorzystywany jest rédwniez u oséb
borykajacych sie z utratg wtoséw oraz innymi
schorzeniami trychologicznymi. Ze wzgledu
na sposob wprowadzania preparatow, dzielimy
mezoterapie na: bezigtowa, mikroigtowa oraz
igtowa. W swoim Centrum Kosmetologii wyko-
nuje wszystkie rodzaje mezoterapii, dobierajac
je do potrzeb skdry moich klientéw. Dokonujgc
wyboru metody, uzalezniam ja od wieku, stanu
skory oraz preferencji klienta.

W jaki sposob zapewnia Pani bezpiecze-
stwo podczas zabiegu?

Ze wzgledu na bezpieczeristwo, skutecznosc
i komfort tych procedur, wybierane przez
mnie mezokoktajle majg odpowiednia grada-
cje medyczng, a ich skuteczno$é potwierdzo-
na jest wieloletnimi badaniami naukowymi.

Pracuje tylko na urzadzeniach najwyzszej ja-
kosci z certyfikacja medyczng. Np. podczas
mezoterapii bezigtowej, a wtasciwie fuzyjnej,
uzywam innowacyjnego urzadzenia Xpert
Pro, bazujacego na patentach i przetomowych
odkryciach, ktére zostaty nagrodzone Nagro-
da Nobla. Niezwykle istotne jest réwniez to,
ze zabieg z wykorzystaniem Xperta Pro jest
bezbolesny, nie narusza ciggtosci naskérka
i moze by¢ wykonywany nawet u nastolatkéw,
ale przede wszystkim jest bardzo skuteczny.
Dzieki tak innowacyjnym urzadzeniom i pre-
paratom moge zaproponowac¢ moim klientom
réznego rodzaju terapie faczone np. mezo-
terapie mikroigtowa z eksfoliacjg chemicz-
ng, co znacznie zwieksza efektywnos¢ obu
zabiegow.

Dlaczego zatem mezoterapia jest tak po-
pularna?

Wynika to z szerokiego spektrum dziata-
nia oraz potwierdzonej licznymi badaniami
naukowymi skutecznosci. Bardzo waznym
aspektem tej procedury jest rowniez krotki
czas rekonwalescencji po jej wykonaniu, co
jest niezmiernie wazne przy tak duzej aktyw-
nosci zawodowej naszego spofeczenstwa.

Jest Pani nie tylko kosmetologiem, ale takze
wyktadowca i szkoleniowcem. Czy to wpty-
wa na Pani prace w gabinecie?

Jako szkoleniowiec i wyktadowca w szkotach
kosmetycznych swoja wiedza dziele sie z kur-
santami i stuchaczami. Ucze ich, jak wazna jest
wiasciwa diagnostyka i dobdr odpowiednich
metod i substancji aktywnych. Proces ciggtego
samoksztatcenia, uczestnictwo w miedzyna-
rodowych seminariach, konferencjach i szko-
leniach, daje mi wiedze niezbedng nie tylko do
poprowadzenia zaje¢, ale przede wszystkim
wykorzystywana we wtasnym gabinecie. Jest to
bardzo wazny aspekt mojej pracy, szczegdlnie
wtedy, kiedy mankamenty urody wptywaja na
brak samoakceptacji lub brak akceptacji wérod
réwiesnikéw albo wspdtpracownikdw. Dzieki tej
wiedzy i zastosowaniu najnowocze$niejszych
urzadzen i preparatéw moge w szybki i bardzo
skuteczny sposob, sprawic, ze jakos¢ zycia mo-
ich klientdw znacznie sie poprawia. Jest to naj-
wieksza nagroda za moja prace.

Dzigkuje za rozmowe.

rozmawiata: Karina Tessar
foto: Lucjola Runiewicz
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La Fiorl w nowym miejscu

W tym miejscu zadbamy o skdre twarzy i ciata, wyszczuplimy sylwetke czy zrelaksujemy

sie podczas masazu. — Posiadamy szeroka oferte najnowszych zabiegéw i zaawansowanego

sprzetu - méwi Matgorzata Kusmirek-Makuch, wtascicielka La Fiori. - W naszej nowej siedzibie
przygotowalismy az piec réznych gabinetow.

Gabinety Kosmetyki Profesjonalnej La Fiori zmieni-
ty swoja siedzibe. Znajduja sie teraz na terenie osie-
dla Nowa Cukrownia, a doktadniej przy ulicy Kwiat-
kowskiego 1a/6. Wraz z nowym miejscem oferuja
jeszcze wiecej dla swoich klientek i klientow.

- Nowe miejsce jest szczegdlne z kilku powoddw -
opowiada Matgorzata Kusmirek-Makuch, wiasciciel-
ka salonu kosmetycznego. — Na ponad stu metrach
kwadratowych przygotowalismy pie¢ gabinetdw.
Nasi goscie moga skorzystac nie tylko niemal ze
wszystkich dostepnych na rynku ustug kosmetycz-
nych. Oferujemy kosmetyke twarzy oraz reszty cia-
fa, medycyne estetyczna, pielegnacje dtoni i stop,
masaze typowo relaksacyjne, ale tez i zdrowotne.
Lista oferowanych przez nas ustug jest niezwykle
dtuga. Bardzo duzym zainteresowaniem cieszg si¢
masaze dla par w nastrojowej atmosferze. Taka for-
ma relaksu to doskonata opcja na prezent.

Specjalisci z La Fiori wspdtpracuja réwniez z le-
karzami medycyny estetycznej. Na migjscu prze-

Wﬂ

prowadzane sa zabiegi, dzieki ktérym z tatwoscig
mozemy poprawi¢ jako$¢ swojej skory i pozbyc
sie zmarszczek. — W naszym salonie stawiamy nie
tylko na doskonale wykwalifikowanych specjali-
stow, ale rowniez nowoczesny sprzet oraz na ja-
kos¢ srodkéw uzywanych do zabiegdw. Uzywamy
preparatéw wiodacych renomowanych firm. Sg
one w stu procentach bezpieczne. Gwarantujemy
sterylnos¢ zabiegdw oraz indywidualne podejscie
do klienta — mdwi pani Matgorzata.

Prawdziwym hitem w gabinecie sa zabiegi z wyko-
rzystaniem HIFU, ktdre dziatajg przeciwstarzenio-
WO oraz zmniejszajg powstajace wraz z wiekiem
zwiotczenia skdry. - Sa to zabiegi, gdzie nie prze-
rywamy ciggtosci naskdrka. Dajg Swietne efekty,
ktére poréwnujemy do rezultatéw medycyny
estetycznej. Zabiegom moze by¢ poddana prak-
tycznie kazda cze$¢ ciata. Nie wymagaja zadnego
znieczulenia. Sg catkowicie bezpieczne, nieinwa-
zyjne i nie wymagaja okresu rekonwalescencji.
Bezposrednio po zabiegu pacjent moze wrdcic

|

do codziennych zajec. Ogromna zaletg jest to, ze
zabiegi mozna wykonywac przez caty rok - opo-
wiada specjalistka.

Z ustug w naszych gabinetach coraz czesciej ko-
rzystaja rowniez mezczyzni, wybierajac zabiegi
z medycyny estetycznej, poddaja sie masazom,
dbaja o rece, korzystaja z oczyszczania skory twa-
rzy i innych zabiegdw. - Panowie, dla ktérych liczy
sie dobry wizerunek, przestaja traktowac dbanie
o siebie jako temat tabu. To, co zadbane i este-
tyczne, juz nie jest postrzegane jako mato meskie.

Gabinety La Fiori dziatajg sze$¢ dni w tygodniu:
od poniedziatku do pigtku w godzinach 10-18,
w soboty od godziny 10 do 14. Aby uméwic sie na
zabieg wystarczy zadzwonié. Cennik wszystkich
dostepnych zabiegdw znajdziemy na stronie inter-
netowej www.la-fiori.pl.

autor: Andrzej Kus
foto: Jarostaw Gaszyniski

ul. Kwiatkowskiego 1A/6, 71-004 Szczecin

tel. 695 426 720, 516 104 406

® [ La fiori - Gabinety Kosmetyki Profesjonalnej

www.la-fiori.pl

BpoIN | 3IMOIPZ



Bezinwazyjne leczenie stanow zwyrodnieniowych
kregostupa i stawow, kontuzji, osteoporozy
i zaburzen metabolizmu kostnego.
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Szczoteczka, ktora zachwyca
- poznajcie Smilesonic EX

Atrakcyjny wyglad oraz innowacyjna technologia fal sonicznych - to Smilesonic EX, czyli jedno

z najbardziej zaawansowanych urzadzen do czyszczenia jamy ustnej dostepnych na rynku. Mogtoby

sie wydawac, ze szczoteczki elektryczne nie sg w stanie niczym nas juz zaskoczy¢. Smilesonic EX
tamie jednak stereotypy i wznosi pielegnacje jamy ustnej na jeszcze wyzszy poziom.

W schludnym, estetycznym opakowaniu znajdu-
jemy az cztery wymienne koficowki, wszystkie
zupenie innego typu (kazda z nich jest oznaczona
innym symbolem, tak by nie byto mozliwosci po-
mylenia jej z inng). Ponadto, do zestawu dotaczo-
no takze solidne podrézne etui oraz standardowo
tadowarke. A propos tadowarki - producent dekla-
ruje, ze szczoteczka, dzigki zainstalowanej baterii
litowo-jonowej, jest w stanie pracowac na jednym
natadowaniu nawet przez dwa miesigce!

DROBIAZGOWE MYCIE ZEBOW

Szczoteczka Smilesonic EX opiera swoja skutecz-
no$¢ czyszczenia na technologii sonicznej, ktéra
zapewnia nam nawet siedmiokrotnie wiekszg efek-
tywnos¢ mycia niz tradycyjne szczoteczki. W trak-
cie mycia, w naszej jamie ustnej dochodzi do zja-
wiska kawitacji, czyli zmieszania sie ze sobg wody
i pasty do zebdw. Z takiej mieszaniny powstajg
nastepnie mikrobabelki, ktdre bardzo gteboko wni-
kaja miedzy zeby, nie tylko usuwajac z przestrzeni
miedzyzebowych szkodliwe bakterie, ale takze
aplikujac nam zdrowotny masaz dziaset. Musimy
przyznad, ze poczatkowo trudno sie do podobnych
doznan przyzwyczaic, bo - jak wspomnielismy wy-
zej - szczotkowanie przy pomocy Smilesonic EX
znacznie rozni sie od tego, czego doswiadczalismy,
korzystajac ze szczoteczki manualnej. Zaraz po
umyciu jamy ustnej zeby staja sie jednak gtadkie
i I$nigce, a zatem wydaje sie, ze deklaracje o kilku-
krotnie wiekszej skutecznosci czyszczenia nie sg
w tym wypadku wytacznie czcza gadaning.

KOMFORT | tATWOSC UZYTKOWANIA

Komfort i fatwos¢ uzytkowania to chyba najwiek-
sze atuty Smilesonic EX. Po skorzystaniu z niej,
trudno sie z powrotem ,przerzuci¢” na inng szczo-
teczke elektryczng.

Wptyw ma na ten fakt kilka czynnikéw. Przede
wszystkim, urzadzenie doskonale lezy w dtoni oraz
prezentuje si¢ po prostu zachwycajaco. Warto za-
znaczy(, ze szczoteczka jest dostepna w az pieciu
roznych kolorach: czarnym, biatym, niebieskim,
czerwonym i zielonym. Kazdy moze zatem dobra¢
jej rekojes¢ wedle wasnego gustu.

Dlaczego korzystanie ze Smilesonic EX jest tak
fatwe? Otdz urzadzeniem operuje sie za pomoca
zaledwie jednego przycisku, zgrabnie umieszczo-
nego na rekojesci. To whasnie przycisk odpowiada

zawfaczanie i wytaczanie szczoteczki, a takze wy-
bor odpowiedniego dla nas trybu pracy. A tych do
dyspozycji mamy az piec - czyszczacy, wybielaja-
cy (w nim szczoteczka osigga predkos¢ az 96 000
ruchdw na minute!), polerujacy, chroniacy dzigsta,
a takze zapewniajacy delikatne mycie dla oséb
z nadwrazliwosciami.

Komfort mycia zwiekszajg takze wbudowa-
ne w urzadzeniu czasomierze. Pierwszy z nich
odpowiada za odmierzanie zalecanego przez
stomatologdw dwuminutowego czasu mycia,
a drugi to interwat, co trzydziesci sekund oznaj-
miajacy koniecznos¢ zmiany obmywanej partii
jamy ustnej. Niby drobiazg, ale jakze uzyteczny.

NAJWYZSZA JAKOSC W PRZYSTEPNEJ CENIE

Biorac pod uwage wszystkie atuty, ktore nie-
sie za sobg korzystanie ze Smilesonic EX,
cena urzadzenia wydaje sie by¢ rozsadna.
Za najwyzszej jakosci szczoteczke soniczng
w zestawie z czterema wymiennymi koncow-
kami i solidnym etui musimy zaptaci¢ obecnie
niespetna 400 ztotych. W poréwnaniu z innymi
najbardziej zaawansowanymi produktami so-
nicznymi, nie jest to specjalnie duzo. Tym bar-
dziej, ze regularne korzystanie ze szczoteczki
Smilesonic EX sprawi, ze z pewno$cig uda nam
sie zaoszczedzi¢ na kosztownych wizytach
u stomatologa.

=
KO] DENTHELP.PL Punktstacjonarny sklepu Denthelp.pl znajdziesz w Centrum Handlowym Atrium Molo, ul. Mieszka | 73, 71-011 Szczecin
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Zdrowie i Uroda

Wiedza inatura

Medycynaregeneracyjnato przysztos¢ medycynyestetycznej. Ojejzaletachilekarskim doswiadczeniu
porozmawialiémy z dr n. med. Marcinem Wisniowskim, specjalistg chirurgii ogélnej i transplantologii
klinicznej, od wielu lat zajmujacego sie medycyna estetyczna.

Medycyna estetyczna jest coraz bardziej
popularna, a co za tym idzie powstaje coraz
wiecej miejsc, w ktorych mozna poddac sie
zbiegom. Jak trafi¢ w odpowiednie rece?
Jezeli decydujemy sie skorzysta¢ z zabiegow
medycyny estetycznej to przede wszystkim
wybierzmy gabinet lekarski. Ponadto bardzo
wazne s3 kompetencje danego lekarza. Nalezy
zwrocic¢ uwage, nie tylko na to, jak barwnie pre-
zentuje sie w mediach spotecznosciowych, ale
jakie posiada realne doswiadczenie. Sprawdze-
nie jego kwalifikacji, wbrew pozorom, nie jest
trudne. Takie informacje sg dostepne chociaz-
by na stronie Naczelnej Izby Lekarskiej. Warto
sprawdzi¢ jakie posiada specjalizacje oraz jak
dtugo pracuje w zawodzie. Wychodze takze
z zatozenia, ze nalezy wykonywac te zabiegi,
z ktérymi jestesmy w stanie sobie poradzic,
jesli wystapia jakiekolwiek powiktania. Méwie
o tym nie dlatego, by wystraszy¢ potencjalnego
pacjenta, tylko by uzmystowi¢ mu, ze w tej pra-
cy kwestia bezpieczenstwa jest ogromnie waz-
na, a wybdr odpowiedniego gabinetu czy kliniki
z tym zwiazany.

Ma Pan spore doswiadczenie w chirurgii
ogolnej i transplantologii klinicznej. Skad
pomyst by zajaé sie medycyna estetyczng?
Pracowatem przez kilkanascie lat w dwéch szpi-
talach klinicznych. Rozwijatem tam swdj warsz-
tat chirurgiczny i zdobytem spore doswiadcze-
nie. Jednak przez ostatnie lata czutem, ze mam
coraz mniegj czasu dla pacjenta, a coraz wiecej
dokumentdw do wypetniania. To byt gtowny
powod odejscia z pracy w szpitalu. Chciatem
w petni zaangazowac sie w to, co do tej pory
musiatem dzieli¢ z pracg szpitalng, szerzej wy-
korzysta¢ swoja wiedze na innym polu medy-
cyny. Oczywiscie nie powiedziatem ostatniego
stowa - zawsze moge wrdcic do ,duzej” chirur-
gii, moze nie w petnym zakresie, ale blok opera-
cyjny jest miejscem, ktérego sie nie zapomina
i za ktorym sie teskni.

Czyli jak dawno Pan rozpoczat praktyke
w medycynie estetycznej i co Pana w niej
najbardziej pociagato?

Rozpoczatem jakies$ 12 lat temu pracujac dodat-
kowo w gabinecie lekarskim, gdzie wykonywa-
tem zabiegi z zakresu chirurgii ambulatoryjnej
i medycyny estetycznej, a takze poznawatem
nowe technologie oraz uczytem sie pracy z lase-
rami. Z natury jestem esteta, wiec takie precy-
zyjne zabiegi sprawiaty mi duzo przyjemnosci.
Zaczeto mnie to coraz bardziej wciggac. Przez
te lata uczestniczac w dziesiatkach kursow
i przyjmujac setki pacjentéw, zdobytem duze
doswiadczenie, ktdre zostato zauwazone i doce-
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nione, a jaw koncu zdecydowatem sie na otwar-
cie swojego gabinetu. Obecnie moge dzieli¢ sie
swojg wiedzg, co sprawia mi réwniez ogromna
przyjemnos¢, poniewaz zawsze lubitem uczyc.
Jestem miedzynarodowym trenerem w zakre-
sie nieoperacyjnego liftingu twarzy i szyi przy
uzyciu nici Silhouette Soft. Prowadze takze
szkolenia z zastosowania jednego z najlepszych
i najbezpiecznigjszych biostymulatoréw tkan-
kowych - Ellanse, ktéry w doswiadczonych re-
kach daje bardzo naturalne i dtugotrwate efekty
odbudowy objetosci i poprawy struktury skory.
Jestem szkoleniowcem firmy Revisage w przesz-
czepianiu komorek macierzystych pochodza-
cych z tkanki ttuszczowej oraz firmy Lea Vivacy
w zakresie zaawansowanych technik stosowa-
nia kwasu hialuronowego. Moje wyksztatcenie
i doswiadczenie bardzo przydaje sie w medy-
cynie regeneracyjnej, ktéra w medycynie este-
tycznej mnie najbardziej fascynuje.

Dlaczego akurat ona?

Jej fenomen polega na tym, ze nie skupia sie na
maskowaniu uptywu czasu, tylko na zatrzymy-
waniu go, a nawet delikatnym cofnieciu. Wy-
korzystujemy przy tym naturalne wtasciwosci
organizmu do odbudowy i regeneracji. Jednym
z jej bardzo dobrych przyktadéw jest przeszcze-
pienie komérek macierzystych pochodzacych
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z tkanki ttuszczowej metoda Seffiller. Poten-
cjat regeneracyjny tych komorek jest naprawde
niezwykty, a ich ilos¢ w tkance ttuszczowej jest
wieksza niz w szpiku kostnym, wiec dlaczego
ich nie wykorzystac. Jest to zabieg dla tych
pacjentek, ktore sg sktonne poczekac kilka ty-
godni na ostateczne efekty, ale oczekujg natu-
ralnego wygladu i dtugotrwatej poprawy jakosci
skory. Jestem przeciwnikiem przerysowanego
i nienaturalnego wygladu, napompowanych ust
i policzkéw. Moje pacjentki to $wiadome oso-
by, ktére doskonale wiedzg czego chcg, ale sa
otwarte na moje propozycje i ufajg mi. Uwiel-
biam je.

Ta sympatia chyba jest odwzajemniona.
Mysle, ze tak. Chciatem stworzyc taki gabinet,
w ktorym wszyscy: lekarze, pracownicy i pa-
cjenci beda czuli sie dobrze, aby nie byta to ,ma-
nufaktura” zabiegdw, tylko przyjemne, kameral-
ne i profesjonalne miejsce, do ktorego chce sie
wracac, a pacjent czuje sie komfortowo. Miej-
sce zdobra kawg i jeszcze lepszg energia.

Dziekuje za rozmowe.

rozmawiata: Aneta Dolega
foto: materiaty promocyjne

0 dr Widniowski Chirurgia i Medycyna Estetyczna
ul. Janusza Kusocinskiego 12/LU3, 70-237 Szczecin
@ /dr WISNIOWSKI chirurgia i medycyna estetyczna

www.drwisniowski.pl



ginekologia
estetyczna

zabiegi poprawiajgce 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)

- f
laserowe zabiegi _
e leczenie nietrzymania moczu
e obkurczanie i odmtadzanie waginy
« wybielanie okolic intymnych
prywatna praktyka e ginekotogia

. pntainic-twa

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

rejestracia po uzgodnieniu telefonicznym

tel. 601 70 83 17



Zdrowie i Uroda

Oczyszczanie wodorowe
- naturalny sposob na miody wyglad

Mijajacy rok przynidstkilka nowosci, ktére wzbogacity oferte kameralnego Instytutu Urody Be Beauty.
Po Ellisys Duo przyszedt czas na oczyszczanie wodorowe. Ten zyskujacy coraz wiekszg popularnos¢
zabieg anti-anging doskonale faczy nowoczesne technologie z moca natury.

Oczyszczanie wodorowe to $wietny wstep do
kazdej kuracji przeciwstarzeniowej, ale rownie
dobrze funkcjonuje jako samodzielny zabieg,
zwlaszcza ze jest uniwersalny - moze by¢ stoso-
wany na kazdym rodzaju cery i przez okragty rok,
bez ryzyka wystapienia efektéw ubocznych. Po-
lecany i paniom, i panom, jest to bowiem zabieg
bezpieczny i nieinwazyjny, a co za tym idzie nie
ma do niego wielu przeciwwskazan - naleza do
nich np. aktywne choroby skéry, patologiczne
stany chordb przewlektych (nowotwdr, cukrzyca,
epilepsja itp.), ciaza oraz karmienie piersia.

MOC WODORU

Co chwile styszymy informacje na temat wolnych
rodnikéw, cho¢ wiekszos¢ z nas nie wie nawet,
czym one s3. To atomy tlenu, ktdre utracity réw-
nowage na skutek pozbawienia jednego elektro-
nu i atakujace prawidtowo funkcjonujgce atomy
w celu uzupetnienia straty. Wbrew powszechnej
opinii, wolne rodniki nie s3 tylko szkodliwe. Jesli
W naszym organizmie panuje rownowaga, to te

reaktywne formy tlenu sg posrednikami wielu
waznych procesdw komorkowych. Niestety, wraz
z wiekiem owa réwnowaga ulega zaburzeniu
i wéwczas nadmiar wolnych rodnikéw niszczy li-
pidy, biatka czy kwasy nukleinowe, a najbardziej
narazona na ich dziatanie jest skora. Jest na to
jednak sposdb. Zaden inny pierwiastek nie radzi
sobie tak dobrze z nadmiarem wolnych rodnikdéw
jak wiasnie woddr, bedac jednoczesnie neutral-
nym dla skéry. Wolne rodniki wigzg sie bowiem
z jonami wodoru i zamieniajg w... wodg i tlen.
W ten sposob skéra jest doskonale przygotowana
do wprowadzenia antyoksydantdw, ktdre dogteb-
nie ja odmtodza. Stworza one tzw. efekt lamina-
gji, czyli czasowego zabezpieczenia skory przed
ponownym namnazaniem sie wolnych rodnikéw
- tym trwalszy, im gtebsze warstwy skory zosta-
na nim objete. - Skdre laminujemy przy pomocy
najbardziej skutecznych antyoksydantéw, np.
kwasu askorbinowego (wit. C), A-tokoferolu (wit.
E), B-karotenu i koenzymu Q10 - tlumaczy Agata
Kampioni, kosmetolog i terapeuta twarzy, wtasci-
cielka Instytutu.

ODMEODZENIE W KILKU KROKACH

Oczyszczanie wodorowe to nowoczesny zabieg
sktadajacy sie z kilku etapow. Najpierw przy
pomocy wody wodorowej nastepuje neutrali-
zacja wolnych rodnikéw i ztuszczenie obumar-
tego naskérka. To powoduje dotlenienie skéry,
na ktora nastepnie aplikowany jest wybrany
antyoksydant. Wprowadzany jest on takze do
przestrzeni miedzykomorkowej, aby jeszcze
bardziej trwale zabezpieczy¢ skdre przed przed-
wczesnym starzeniem sie. Na jakie efekty moz-
na liczy¢? Przede wszystkim na dtugookresowe
utrzymanie prawidtowego poziomu nawilzenia,
rozswietlenie skory oraz poprawe jej kolorytu
i sprezystosci, czyli przywrdcenie wszystkich
oznak mtodego wygladu. - Odpowiednie przy-
gotowanie skory do zabiegéw anti-aging jest
podstawg ich dobrych efektéw — podsumowuje
Agata Kampioni.

autor: Karina Tessar/foto: materiaty prasowe
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Wyglad jest rOwnie
wazny jak funkcja

Ginekologia plastyczna jest dziedzing, ktdra caty
czas sie rozwija. Jej rola w zyciu kobiet jest nie
do przecenienia, gdy chodzi o wyglad i wiasciwe
funkcjonowanie najdelikatniejszego obszaru ciata
pan. O jej przysztosci, technologiach i trendach
rozmawiamy z dr Piotrem Kolczewskim, ginekologiem

plastycznym.

Panie doktorze, co nowego u Pana i w gineko-
logii plastycznej?

Od 2 lat jestem aktywnym uczestnikiem wigk-
szosci Swiatowych kongreséw z zakresu gineko-
logii plastycznej. W tym roku miatem wykfady na
kongresach w Edynburgu, Kairze, Paryzu, Lipsku,
a w listopadzie koricze rok trzema wyktadami na
kongresie w Dubaju. Aktualne trendy, to, poza do-
skonaleniem technik chirurgicznych, ktadziony jest
nacisk na urzadzenia oparte o energie (EBD energy
based devices), czyli lasery oraz urzadzenia oparte
o radiofrekwencje RF i HIFU, czyli zogniskowane
ultradzwieki o duzym natezeniu.

Ktdra z tych metod jest najlepsza?

Koncowym efektem kazdej z tych metod jest
uzyskanie zwiekszonej ilosci kolagenu w tkance.
Jak wiemy starzenie sie to réwniez utrata kolage-
nu, a kazda z tych metod w duzym uproszczeniu
na swoj sposob zwieksza jego ilos¢. HIFU robi to
najgtebiej, laser ptycej, a RF jezeli chodzi o gtebo-
kos¢ oddziatywania znajduje sie posrodku. Jestem
w trakcie badan nad technologig HIFU i RF, i nie tyl-
ko ja, ale tez wiele publikacji potwierdza skutecz-
no$¢ tych technologii w szeroko pojetej medycynie
estetycznej.

Na czym dokfadnie polega RF?

W technologii tej wykorzystuje sie fale radiows,
ktdra rozchodzac sie w tkance, podgrzewa jg do
temperatury okoto 54 stopni. W tym mechanizmie
dochodzi do pobudzenia komérek produkujacych
kolagen i elastyne, czyli fibroblastéw. Koricowym
efektem dziatania jest w przypadku twarzy reduk-
cja ptytkich zmarszczek, a w przypadku pochwy
zwiekszenie napiecia i niewielkie zwezenie.

Pana ulubiona metoda?

To zalezy od problemu pacjentki. W przypadku nie-
trzymania moczu, z uwagi na gtebokos¢ penetraci
najlepsze efekty daje HIFU. Nalezy jednak podkre-
8li¢, iz dziata u wybranych pacjentek, u ktdrych nie-
trzymanie moczu ma charakter incydentalny. Po-
nadto HIFU bardzo efektywnie obkurcza pochwe,
w mojej opinii lepiej niz laser. Natomiast laser,
zardwno CO2 jak i erbowo-jagowy jest idealny dla

pacjentek po 50 roku zycia, ktore cierpig na atrofie
urogenitalng. Szczegdlnie sprawdza si¢ u kobiet,
ktére choruja na raka piersi albo sg po przebyciu
tej choroby i nie moga stosowac estrogendw, wiec
laser jest w tym przypadku najlepszym i najsku-
teczniejszym rozwigzaniem. Lasery tez, podobnie
jak natwarzy stosowac mozna do poprawy jakosci
skary okolic intymnych.

Jaka jest przysztos¢ ginekologii plastycznej?
Ginekologia plastyczna mozna powiedzie¢ wy-
kluta sie z ogdlnie pojetej ginekologii, chirurgii
plastycznej i medycyny estetycznej. Podobnie jak
medycyna estetyczna nie jest oddzielng specjali-
zacjg, ale zyje wtasnym zyciem. To coraz bardziej
istotna dziedzina ginekologii, ktéra, co nalezy
podkreslic, nie tylko zwraca uwage na wyglad, ale
takze na funkcje. Na przyktad zabieg labioplastyki.
Dla przecietnego odbiorcy kobieta obcina sobie
wargi sromowe, poniewaz sg za duze i jgj sie po
prostu nie podobaja. Jednak gdy spojrzymy na to
glebiej to gtdwnym motywem labioplastyki po-
twierdzonym licznymi doniesieniami naukowymi
nie jest wyglad, tylko funkcja. Za duze wargi sro-
mowe mniejsze moga stanowic¢ problem w kate-
goriach seksualnych, aktywnosci fizycznej, czy tez
moga utrudnia¢ higiene. Innym przyktadem jest
zastosowanie osocza bogatoptytkowego, ktére
mozemy podawac do pochwy czy nawet techtacz-
ki. U pacjentek z zespotem zaburzen seksualnych
(Female sexual disfunction FSD) podanie osocza
jest bardzo efektywne, 80% pacjentek z tym roz-
poznaniem doswiadcza poprawy, gdy tradycyjne
metody sa nieskuteczne. Ginekologia plastyczna
mocno dotyka seksualno$ci, ociera sie wrecz o sek-
suologie. Powiekszanie punktu G, obkurczanie po-
chwy czy wspomniane osocze poprawiaja jakos¢
zycia seksualnego, ktore jest istotnym elementem
szeroko pojetego zdrowia.

Co w takim razie z poprawianiem wygladu in-
tymnych okolic naszego ciata? Czy z labiopla-
styki korzystaja gtéwnie mtode kobiety?

Swiat ulegt fetyszyzacji. Ludzie ogladajg innych
ludzi, poréwnujg si¢ i dochodza do wniosku, ze
chcieliby wygladac tak samo lub podobnie, takze

DR MED. PIOTR KOLCZEWSKI,

specjalista ginekologii i potoznictwa, ordynator od-
dziatu Ginekologii i Potoznictwa 109 szpitala Woj-
skowego w Szczecinie 2010-2014. Od ponad 20 lat
zajmuje sie leczeniem operacyjnym w zakresie sze-
roko pojetej ginekologii operacyjnej, ktdra obejmu-
je zabiegi z zakresu chirurgii rekonstrukcyjnej dna
miednicy, uroginekologii, ginekologii onkologicznej
i ginekologii plastycznej. Jest cztonkiem miedzy-
nar dowych towarzystw naukowych tematycz-
nie zwigzanych z operacjami rekonstrukcyjnymi
i plastycznymi. Miedzynarodowy wyktadowca na
najwiekszych kongresach poswieconych gineko-
logii plastycznej ESAG Londyn, IMCAS Paryz 2019,
ESAG Edynburg 2019, ICG Dubai 2019. Wiceprezes
Polskiego Towarzystwa Ginekologii Plastycznej
i Rekonstrukcyjnej. Reaktor Naukowy podrecznika
dla lekarzy "Ginekologia Plastyczna - Techniki ma-
toinwazyjne” PZWL Redaktor naukowy i ttumacz
z jezyka angielskiego , Ginekologia Plastyczna- Chi-
rurgia intymna Kobiety ,M.Goodman PZWL. Re-
daktor Naukowy pierwszego na $wiecie periodyku
poswieconego ginekologii plastycznej ,, Ginekolo-
gia Plastyczna i Rekonstrukcyjna”.

w sferze budowy narzadu ptciowego. W temacie
poprawy wygladu miejsc intymnych istnieja pewne
trendy. | tak w USA oraz na Wyspach Brytyjskich
popularny jest w kategoriach wygladu po labiopla-
styce tzw. Barbie look. Polega on na znaczacym
zmniejszaniu mniejszych warg sromowych na gra-
nicy ich amputacji tak, zeby byty catkowicie ukryte.
Z mojego punktu widzenia tego rodzaju zabieg, po-
dejscie czy trend by¢ moze zaspakaja wyobrazenia
pacjentki, ale jest daleki od funkcjonalnosci. Kiedys
ta mtoda dziewczyna bedzie miata 40-50 lat i oka-
ze sig, ze nie ma w ogole warg sromowych mniej-
szych, a ta czesc ciata petni przeciez bardzo wazne
funkgje. Trzeba zachowac w tym wszystkim zdro-
wy rozsadek i patrze¢ na pacjentke wielowymiaro-
wo, nie tylko w kategoriach aktualnej estetyki, ale
tez funkgji i mozliwego wygladu za kilkanascie lat.

Dziekuje za rozmowe.

Rozmawiata: Aneta Dolega / foto: materiaty
prasowe

EstheGyn.com
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Zdrowie i Uroda

Super osocze Angel
— miodosS¢ masz we krwi

Osocze bogatoptytkowe to znana od dawna, naturalna metoda regeneracji skory, ktéra przywraca

jej zdrowie i promienny, mtody wyglad. Wtasciciele gabinetu M&R Kaczor, Matgorzata i Robert

Kaczorowie proponujg swoim pacjentom cos wiecej. Mowa o Super osoczu Angel, ktdre dziata
w sposdb spektakularny i dtugotrwaty, dzieki nowoczesnej metodzie jego pozyskiwania.

— Super osocze jest jednym z najchetniej wyko-
nywanych zabiegéw w naszym gabinecie - pod-
kresla dr Robert. Nowa formute osocza, uzyskuje
sie dzieki innowacyjnemu systemowi Angel, co
z kolei przektada sie nie tylko na wiekszg sku-
tecznosc terapii, ale tez bezpieczenstwo, steryl-
nos¢ oraz komfort. Urzgdzenie pozwala uzyskac
osocze bogatoptytkowe o bardzo wysokim ste-
zeniu. - Dzieki separacji komputerowej system
pozwala na 14-krotnie wiekszg koncentracje
czynnikéw wzrostu niz w przypadku standardo-
wych zabiegow. Aplikacja tak skoncentrowanego
osocza w skore uruchamia proces intensywnego
namnazania komaérek oraz regeneracji uszkodzo-
nych tkanek. Co wiecej, ze wzgledu na efektyw-
ne dziatanie drugi zabieg polecany jest dopiero
po 6 miesigcach, a tradycyjne osocze wykonuje
sie raz na miesigc - dodaje doktor. Elementem
zabiegu jest tez maseczka z osocza do wyko-
rzystania podczas pielegnacji domowej. Kazdy
pacjent z M&R Kaczor otrzymuje wiec specjalnie
przygotowany dla niego zestaw do domu.

Super osocze ma szerokie zastosowanie. -
W medycynie estetycznej, stomatologii, w przy-
padku schorzen kregostupa do jego biostymu-
lacji, do regeneracji blizn, przy zwyrodnieniach
stawdw, uszkodzeniach migsni i sciegien — wy-
mienia Robert Kaczor. Zabiegi z wykorzysta-
niem osocza doskonale poprawiaja kondycje
skéry, zageszczaja oraz ujedrniaja. Wszystko to
dzieki biostymulacji i przebudowie wtdkien kola-
genowych, ktdre wptywajg na napiecie, a takze
sprezystos¢ naszej skory. — Super osocze Angel
redukuje zmarszczki, odmtadza twarz, szyje,
dekolt i dfonie, redukuje wiotkos¢ skéry — pod-
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kresla dr Matgorzata Kaczor. Zabieg pozwala
na dogtebne odmtodzenie, nawilzenie, poprawe
kolorytu, tekstury skory. Super osocze daje sa-
tysfakcjonujace efekty w przypadku wypadania
wiosdw zaréwno u kobiet, jak i mezczyzn. Pobu-
dza ono cebulki wtoséw do wzrostu, stymulujac
je do zageszczenia. Co wiecej, wystarczy jeden
zabieg, by uzyska¢ zadowalajace efekty, cie-
szy¢ sie pieknym wygladem, bez koniecznosci
korzystania z bardziej inwazyjnych metod. Dla
komfortu pacjentow istnieje mozliwos¢ skorzy-
stania ze znieczulenia obwodowego przeprowa-

dzanego pod kontrolg USG. Dzieki takiej formie
znieczulenia znaczaco minimalizowana jest

M&R KACZOR

MEDYCYNA ESTETYCZNA

VOUCHER PODARUNKOWY
100 z1 na zabieg

ilos¢ naktuc.

Zrédtem osocza bogatoptytkowego jest krew
pacjenta, nie ma zatem ryzyka wystapienia nie-
tolerancji, alergii czy reakcji immunologicznej
na aplikowany koncentrat bogatoptytkowy -
wyjasnia dr Mafgorzata. Pacjent ma do czynie-
nia z materiatem naturalnym, wiec to Swietnie
rozwiazanie dla osob uczulonych na toksyne
botulinows, kwas hialuronowy czy preparaty do
mezoterapii.

kw /foto: Jarostaw Gaszyniski

“'

M&R KACZOR

Kontakt: +48 601 780 768, www.drkaczor.pl



Bon podarunkowy Zestawy kosmetykow
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masaie SPA Jesli nie bon podarunkowy
zabiegi pielegnacyjne twarzy na zabiegi, to...

zabieg z 24-karatowg zfotg maskg
rytualy japofiskie

modelowanie sylwetki

usuwanie owlosienio

pielegnacja dtoni, stép.

| A YASUMI - sie¢ instytutow kosmetycznych inspirowanych Japonia, zajmujaca
sie profesjonalng pielegnacjg twarzy i ciata. W jezyku japonskim ,yasumi”
oznacza relaks, odpoczynek, wakacje i wtasnie, dlatego w sieci YASUMI szereg

oferowanych zabiegéw ma charakter rytuatéw, podczas ktérych kosmetolodzy
i fizjoterapeuci skutecznie dbajg o ciato, stan ducha i ukojenie zmystéw. Wszystkie

zabiegi wykonywane sg w oparciu o najwyzszej jakosci preparaty YASUMI
produkowane w czotowych francuskich i hiszpanskich laboratoriach. W ofercie
p ) znajdziesz zaréwno zabiegi kosmetologiczne, dajace szybkie i trwate efekty

Zestaw ekskluzywnych kosmetykéw,
Zapokowany, gotowy do wreczenio
W otrakeyjnej, éwigteczne| ceniel

terapeutyczne, jak i relaksacyjne rytuaty wellness. Mozna takze naby¢ produkty
do pielegnacji domowej, przedtuzajgce efekty zabiegéw gabinetowych.
Nowo otwarty salon Yasumi miesci sie na rogu od pl. Orta Biatego.

M

FARLTAORER P I Bel 7abiegi | Masaze SPA | Kosmetyki

* wiga )
Szczecin, ul Staromtynska 19,
tel: 733-338-675

e-mail: szczecin@yasumi.pl, ' I) N 7 l 7
www.szczecin.yasumi.pl lp/“‘” }

Godziny otwarcia: : TN {){I HPI‘{-“ !

poniedziatek - pigtek 8-20,
sobota 9-17



Zdrowie i Uroda

Bielizniane triki
na wielkie wyjScie

Perfekcyjny wyglad, zwtaszcza podczas waznego dla nas wydarzenia, to nie wszystko. Kobieta
prezentuje sie najpiekniej wtedy, kiedy jest pewna siebie i swoich atutéw. A moze to osiagnac, gdy
dobrze sie czuje we witasnej skorze i ,,stroju”, ktory jest szczegodlnie bliski jej ciatu. Odpowiednio
dopasowana bielizna potrafi zdziata¢ cuda i do tego nie trzeba chyba przekonywac zadnej
z nas. Przygotowujac sie na wielkie wyjscie warto zadbac wiec o perfekcyjnie dobrany biustonosz
i modelujace figi. Wéwczas nawet najciasniej okalajaca ciato sukienka nie ujawni zadnych, nawet
najdrobniejszych, mankamentéw sylwetki. Izabela Sakutova, miedzynarodowa ekspertka od
brafittingu i lingerie stylingu zdradza bielizniane tricki, za sprawa ktérych moda wieczorowa juz nigdy
wiecej nie przyprawi Cie o bol gtowy.



Zbyt luzny w obwodzie, zachodzacy na tfopatki
i niepodtrzymujacy stabilnie piersi biustonosz,
nieelegancko opadajace ramigczka, czy za mate
miseczki, dzielce piers na pot i nieutrzymujace jej
w petni w miseczce, potrafig zniszczy¢ nawet naj-
piekniejszg kreacje wieczorowa. Jak unikngc bieliz-
nianych wpadek na czerwonym dywanie?

PODSTAWA TO ROZMIAR | KONSTRUKCJA

Piekny, ksztattny biust to marzenie kazdej kobie-
ty. W rzeczywistosci niewiele z nas moze pochwa-
li¢ sie idealnymi i proporcjonalnymi piersiami.
Tuz pomocg przychodzi brafitting. Jesli chcesz, by
biust pieknie prezentowat sie w mocno wydekolto-
wanej sukience, zadbaj o perfekcyjnie dopasowa-
ny rozmiar oraz kréj biustonosza - odpowiedni do
konsystencji i ksztattu Twoich piersi, jak i rodzaju
wybranej kreaji.

DEKOLTOWA KUSICIELKA

Gteboko wyciety dekolt wymaga odpowiedniego
kroju. Idealnym rozwiazaniem w takim przypadku
jest biustonosz typu plunge, posiadajacy nisko
zabudowane ztaczenie pomiedzy piersiami, dzieki
czemu nie bedzie wystawat spod gteboko wycie-
tych dekoltow. Bedzie on réwniez zbierat piersi do
srodka, tadnie je zaokraglajac.

WYCIETE | ODKRYTE PLECY

Kreacje, charakteryzujace sie gteboko wycietymi
plecami, sa szalenie kobiece i seksowne, jednak
zdarza sie czesto, ze efekt psuje rzucajacy sie
w oczy, wystajacy z tylnego dekoltu, pas obwodu
biustonosza. Doskonatym trikiem, czesto wykorzy-
stywanym przez gwiazdy, jest zastosowanie paska
obnizajacego zapiecie. Jest to swietny, prosty spo-
sob, pasujacy do wszystkich typéw biustonosza.
Dzigki temu kazda gteboko wycieta na plecach
bluzka lub sukienka bedzie prezentowata sie zja-
wiskowo. Sa jednak i takie modele, przy ktdrych
nawet pasek obnizajacy sobie nie poradzi. Catkowi-
cie gote plecy wymagaja juz wykorzystania tricku
w postaci na przyktad silikonowych biustonoszy sa-
monos$nych. Zakfada sie je na odttuszczong skore,
amyje w czystej, chtodnej wodzie. Ta metoda jest
jednak dedykowana paniom z mniejszym biustem.

PROBLEMY ,,0BWODOWE”

Izabela Sakutova radzi, czym powinien charakte-
ryzowac sie perfekcyjnie dopasowany biustonosz:

- Biustonosz powinien byC przede wszystkim
odpowiednio dobrany w obwodzie pod biustem,
gdyz toon odpowiada za 80 procent podtrzymania
ciezaru piersi. Niestety wérdd kobiet w dalszym
ciagu panuje btedne przekonanie, ze to ramiaczka
podnoszg piersi. Tymczasem za te funkcje od-
powiada wtasnie odpowiednio dopasowany ob-
wad biustonosza. Chodzi o stabilne, a zarazem
wygodne okalanie ciata, ktére ma na celu pod-
trzymanie ciezaru biustu i zapewnienie tadnie
zebranego dekoltu. Po czym poznamy, ze pas
obwodu jest dobrze dobrany? Gdy nie odczu-
wamy ucisku uniemozliwiajacego swobodne
oddychanie i kiedy pas obwodu biustonosza
nie podnosi sie do gory, zachodzac na topatki.
Powinien by¢ wypoziomowany mniej wiecej na
réwni z dotem fiszbindw umieszczonych z przo-
du. To swoisty fundament podtrzymujacy pier-
si, dzigki ktéremu biustonosz bedzie stabilnie
zakotwiczony na klatce piersiowej. Aby byt
dobrze dobrany, zasiegnij darmowej porady
brafitterki.

MODELOWANIE PIERSI BEZ BIUSTONOSZA

Chociaz zelazne zasady brafittingu méwia o tym,
by nawet przy matym biuscie, nie rezygnowac
z biustonosza, zdarzaja sie wyjatkowe sytuacje,
w ktorych kreacja nie pozwala nam na zastoso-
wanie zadnego z rodzajéw dostepnych na rynku
biustonoszy. Jestesmy wéwczas zdane na akceso-
ria, ktore lekko podniosa i uksztattuja piersi bez
pomocy stanika.

Jednym ze sposobdw na uniesienie biustu s3 ultra
cienkie plastry o innowacyjnych ksztattach: push
-up, lift-up i all-up. Poleca sie je do kreacji z wy-
dekoltowanymi plecami i przodem jednoczesnie
oraz strojéw, odwaznie eksponujgcych ciato. Na
rynku dostepne sa réwniez gtadkie, samoprzy-
lepne ostonki, dzieki ktérym brodawki nie beda
widoczne nawet pod obcistg sukienkg czy kombi-
nezonem.

DOt ROWNIE WAZNY

Dobierajac bielizne do sukienki wieczorowej war-
to takze pamieta¢ o odpowiednich majtkach.
W wielu sytuacjach lepiej sprawdza sie stringi lub
zabudowane, bezszwowe figi —w tym przypadku
dodatkowo tadnie wymodeluja one posladki.

Wedtug Izabeli Sakutovej, bielizna modelujaca to
sprzymierzeniec kazdej kobiety, niezaleznie od

rozmiaru, ktory nosi. Umiejetnie tuszuje manka-
menty sylwetki, uwydatniajac jednoczesnie jej
atuty. To swietny sposéb na ekspresowe skory-
gowanie wystajacego brzuszka czy wygtadzenie
fatdek lub boczkédw - sprawdzi sie pod kazdym
rodzajem ubrania, szczegdlnie pod dopasowang
sukienka. Dla kobiet o ksztatcie sylwetki typu
,jabtko” polecam modelujace majtki z wyzszym
stanem lub gorsety - doskonate, kiedy chcemy
podkresli¢ talie i odjac¢ sobie kilka centymetrow
w pasie. Typowe ,klepsydry”, czyli panie z szer-
szymi ramionami i biodrami, a waskg talig, cha-
rakteryzujace sie proporcjonalng  sylwetka,
a chcace wygtadzic linig ciata i podkreslic talie,
mogg wybierac w bieliznie modelujacej: od gorse-
tow, przez korygujace body, az po halki modelu-
jace sylwetke. Kobietom z figura gruszki (biodra
o wiele szersze niz gorne partie ciata) zdecydowa-
nie polecam péthalki lub wyszczuplajace spoden-
ki-bermudy, ktére swietnie sprawdzg sie, kiedy
chcemy optycznie zmniejszy¢ zwtaszcza dolne
partie ciata, w szczegdlnosci okolice bioder i ud.
Takich bieliznianych trikéw jest o wiele wigcej.
Jesli na przyktad posiadasz figure cegty - masz
proporcjonalng sylwetke, ale bez wyraznie za-
znaczonej talii - najodpowiedniejszg bielizng dla
Ciebie beda gorsety i potgorsety, podkreslajace
talie, oraz figi modelujace posladki, gwarantujg-
ce efekt ,extra boom”. Jesli natomiast jestes ty-
powym ,rozkiem” (szersze ramiona, duzy biust,
waskie biodra), najlepsze dla Ciebie okazg sie
figi modelujace na wysokim pasie i wspomniane
powyzej figi modelujace posladki, nadajace im
objetosci i ksztattu poprzez wbudowane wktad-
ki push up - optycznie wyréwnaja w ten sposéb
proporcje ciafa.

Szykujac sie na wielkie wyjécie nalezy réwniez
pamieta¢ o zasadzie, dotyczacej koloru bielizny.
Najwazniejsza - biatemu biustonoszowi pod biatg
sukienka méwimy nie! Wiele kobiet nie zdaje sobie
sprawy z tego, ze biaty stanik odznacza sie pod
biatym strojem bardziej, niz czerwony. Dlatego je-
$li kreacja ma taki kolor, bielizna pod nig powinna
mie¢ najlepiej kolor nude, czyli cielisty. Swietnie
sprawdzg sie rowniez pudrowe rdze i czerwien, ta
jednak, na ciemniejszych karnacjach.

Po wiecej brafittingowych rad zapraszamy do lek-
tury jedynej wydanej w Polsce i w Rosji ksigzki na
temat sztuki brafittingu: ,Brafitting. Lifting piersi
bez skalpela”, autorstwa Izabeli Sakutovej, mie-
dzynarodowego eksperta od brafittingu i lingerie
stylingu.

IZABELA SAKUTOVA

Miedzynarodowy ekspert brafittingu z kilkunastoletnim doswiadczeniem, autorka jedynej wydanej w Polsce i w Rosji ksigzki na temat sztuki brafittingu:
,Brafitting. Lifting piersi bez skalpela”. Zapalony szkoleniowiec, szefowa dziatu marketingu i PR marek Panache, Bluebella, Soak Wash i Bijoux Indiscrets
w Polsce, wspdtwiascicielka firmy So Chic oraz sieci profesjonalnych salonéw brafittingowych Bra Studio w Butgarii. Zapoczgtkowata w naszym kraju
szerzenie nowej dziedziny wiedzy - brafittingu. Jest inicjatorka i organizatorka wielu kampanii promujacych zdrowie piersi i wspierajacych fundacje cha-
rytatywne — kampania Dotykam=Wygrywam, Modelled by Role Models — Nowy Wymiar Piekna czy Klinika Stanika. Jest brafittingowa konsultantka wielu

popularnych aktorek i prezenterek TV.
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Zdrowie i Uroda

Ogzonoterapia
dla zdrowia i mtodosci

Znasz czysty, ostry zapach powietrza po burzy? To ozon, potezna trzyatomowa czasteczka tlenu,
ktoéra powstaje podczas wytadowan atmosferycznych. Ozon medyczny powstaje tak samo, tylko
w warunkach kontrolowanych, w specjalnym aparacie. W tej postaci jest wykorzystywany terapeutycznie
- dzieki swoim wtasciwosciom wptywa na przebieg wielu proceséw metabolicznych, poprawiajac jakos¢
zycia i wydajnos¢ organizmu. O zaletach i ryzyku ozonoterapii opowiada dr n. med. Jolanta Szymanska-

Komu moze pomdc terapia ozonem?

0zon to bardzo silny utleniacz. Wszystkim znana
jest warstwa ozonowa, ktéra chroni nas przed
promieniowaniem ultrafioletowym, ale nie kazdy
wie, ze gaz ten znajduje szerokie zastosowanie
w medycynie. Ozonoterapia jest przeznaczona
dla oséb, ktére chcg szybko i skutecznie odzy-
skac zaburzong przez proces chorobowy réwno-
wage organizmu i poczuc sie lepiej. Ozon obniza
poziom ,ztego” cholesterolu, usmierca bakterie,
grzyby i pierwotniaki oraz neutralizuje wirusy.
Dzieki wielotorowemu dziataniu ozonoterapia
znalazta zastosowanie w dermatologii, stomato-
logii, kardiologii, neurologii, reumatologii i innych
dziedzinach medycyny. Jest szczegdlnie pomocna
w leczeniu chordb skornych (takich jak: tradzik,
liszaj, opryszczka, ropnie, fuszczyca), owrzodzen,
trudno gojacych sie ran i odlezyn oraz oparzen.
Z catg pewnoscig wyrazna poprawe odczujg row-
niez osoby zmagajace sie chorobami nowotworo-
wymi, uktadu krazenia, cukrzyca i innymi schorze-
niami przewlektymi.

Ozonoterapia w praktyce jest rowniez stosowana
w medycynie przeciwstarzeniowej (anti-aging),
kompensujac i spowalniajac zmiany zachodza-

Terapia ozonem jest bezpieczna, ale nalezy pamietac, iz ozonu w postaci gazowej w wysokich stezeniach

Pasternak z kliniki vitaCare.

ce w organizmie wraz z wiekiem i jest jednym
z najbardziej skutecznych zabiegdw rewitalizuja-
cych. Pacjenci obserwuja intensywniejszy wzrost
wioséw i paznokci oraz poprawe kondycji skory,
ktéra odzyskuje blask, elastycznos¢ i jedrmosc,
azmarszczki ulegajg sptyceniu. Metoda ta dosko-
nale sprawdza sie jako uzupetnienie zabiegdw me-
dycyny estetycznej i kosmetologii.

Terapia ozonem jest stosowana takze przez spor-
towcow. Ozon zwieksza utlenowanie krwi, popra-
wia funkcjonowanie mézgu, zwieksza wydolnosé
organizmu i czas pracy miesni bez uczucia zme-
czenia. Ozonoterapia jest dopuszczalna do stoso-
wania nawet przed zawodami.

Naczym polega?

Technik ozonowania jest kilka. W Centrum vitaCa-
re stosujemy ozonowanie soli fizjologicznej (ktéra
podaje sie w postaci kropléwki) lub niewielkiej
probki wiasnej krwi, ktérg po ozonowaniu wpro-
wadza sie z powrotem do krwiobiegu. Zabieg jest
prosty, bezpieczny i krétki, trwa okoto 30 minut.
W przysztosci planujemy wprowadzenie kapieli
ozonowej koriczyn w rekawach, aby skutecznie
leczy¢ powierzchniowo trudno gojace sie rany.

Korzystaj tylko z certyfikowanych osrodkdw.

nie wolno wdychac, dziata on bowiem toksycznie na uktad oddechowy. Nie stosuj ozonu na wiasna reke. j

Poprawa samopoczucia jest dostrzegalna zazwy-
czaj juz po pierwszym zabiegu. Jednak, zaleznie
od celu terapii, ogolnego stanu zdrowia pacjenta,
jego wieku i choroby podstawowej, zaleca sie se-
rie 4-10 zabiegdw, 2 razy w tygodniu, co pozwala
na osiagniecie trwatego efektu. Cykle mozna po-
wtarzac co 3 miesigce.

Czy sa jakies przeciwwskazania?

Jak kazda terapia, réwniez ozonoterapia ma pew-
ne przeciwwskazania, ale dotyczg one bardzo wa-
skiej grupy osob. Nie nalezy jej stosowac u pacjen-
téw z udarem krwotocznym, hemofilig, ostrym
zatruciem alkoholowym, mutacjg w obrebie genu
dehydrogenazy glukozo-6-fosforanowej, ktebusz-
kowym zapaleniem nerek, ostrym zawatem
miesnia sercowego, ostrym lub przewlektym za-
paleniem trzustki, nadczynnoscia tarczycy. Ozo-
noterapii nie zaleca sie takze kobietom w trakcie
miesiaczki i bedacym w cigzy.

Dzigkuje za rozmowe.

rozmawiata: Karina Tessar
foto: Jarostaw Gaszyriski i materiaty prasowe
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W Spétdzielni Medicus zapewniamy pacjentom kompleksowa opieke medyczng. Dysponujemy
nowoczesnym sprzetem diagnostycznym. W naszych gabinetach porad udziela ponad 150 lekarzy
medycyny i stomatologii.

Nasza oferta zawiera porady lekarzy specjalistdw oraz zabiegi, ktére wykonuija.

Pacjenci moga wykonac petng diagnostyke w pracowniach USG, RTG, EKG oraz Laboratorium
analitycznym gdzie wykonujemy szeroki panel badan podstawowych oraz specjalistycznych.
Wykonujemy badania diagnostyczne takie jak Gastroskopia, Kolonoskopia, OCT, EEG, Spirometria.

Pracownicy, kierowcy, marynarze, pracownicy ochrony moga wykonywac badania z zakresu medycyny
pracy. Wszystkie badania wykonaja w jednym budynku w tym takze badania psychologiczne.

medicus
— ®)

Wazna czescig naszej dziatalnosci sg ustugi stomatologiczne. Wykonujemy zabiegi z zakresu stomatologii
estetyczno-zachowawczej i periodontologii oraz chirurgii stomatologicznej i protetyki. Od kilku lat
wszczepiamy implanty. Zabiegi wykonywane sg w znieczuleniu miejscowym oraz narkozie.
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czynne w godz.
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Spotdzielnia Pracy Lekarzy 7.30-19.00

Specialistéw MEDICUS INFORMACIJA: tel. 91434 73 06

sobota: 8.30 do 13.00

STOMATOLOGIA:

YR ST tel. 91433 99 80, 91 484 65 66/67 _ _
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Czy jedzenie
nas truje?

Z poczatkiem roku pojawity sie w mediach alarmujace tytuty w rodzaju
»NIK: Polak zjada $rednio dwa kilogramy ulepszaczy do zywnosci”, ,NIK:
brak nadzoru w zwigzku ze stosowaniem dodatkéw do zywnosci”, ,,Chemia
w jedzeniu”, ,Polak chemia karmiony”, ,Tyle ,E” w kietbasie, ze strach
jes¢”. Wszystko to w reakcji na raport Najwyzszej Izby Kontroli dotyczacy
nadzoru nad stosowaniem dodatkéw do zywnosci Czy rzeczywiscie obecnie

produkowana zywnos¢ jest toksyczna?



Odpowiedz nie jest fatwa, bo wszystkie sposrod
zarejestrowanych w Unii Europejskiej dodatkow
do zywnosci majg mocne alibi w postaci pozy-
tywnej oceny i urzedowego dopuszczenia do
stosowania przez EFSA (Europejski Urzad ds.
Bezpieczenstwa Zywnosci) i Komitet Naukowy
ds. Zywnosci. W unijnym wykazie znajduja sie je-
dynie te dodatki (a jest ich az 390), ktorych pro-
ponowane zastosowania uznano za bezpieczne.

STARE CERTYFIKATY

Wiekszos¢ ocen bezpieczenstwa pochodzi jed-
nak sprzed blisko 30, 40, a nawet 50 lat, wobec
czego EFSA do 2020 roku ma dokona¢ ponownej
oceny bezpieczeristwa ich stosowania, zweryfi-
kowac warunki stosowania i w razie konieczno-
$ci - skresli¢ dodatek z wykazu.

Oceny bezpieczenstwa danej substancji doko-
nuje sie w oparciu o dokumentacje dostarczang
przez wnioskodawce (zwykle jest nim sam pro-
ducent zainteresowany wprowadzeniem dodat-
ku technologicznego do produktu). Na podsta-
wie przedstawionych danych dotyczacych m.in.
metabolizmu substancji, jej losu w organizmie,
toksycznosci, rakotworczosci i potencjalnego
wptywu na genom oraz odniesien do innych
badan, EFSA okresla poziom dopuszczalnego
dziennego spozycia dla kazdej z substancji (tzw.
ADI) i oszacowuje, czy na podstawie zadeklaro-
wanej funkgji technologicznej w réznych pro-
duktach istnieje mozliwo$¢ przekroczenia tego
uznanego za bezpieczny.

WYSOKO PRZETWORZONE MNIE] BEZ-
PIECZNE

Warto wiedzie¢, ze w zywnos$ci o bardzo wy-
sokim stopniu przetworzenia (stodycze, stone
przekaski, desery) dozwolone jest stosowanie
wielu dodatkéw w jednym produkcie, a z kolei
w produkgji mleka, Swiezych owocdw, warzyw,
Swiezego miesa i wody mozna zastosowac zale-
dwie kilka substancji.

Réznorodnosc i szeroki asortyment zywnosci
doprowadzit do sytuacji, w ktdrej producenci
majg coraz wiekszg pokuse uatrakcyjniania
swoich wyroboéw w celu pozyskania nas jako
konsumentéw. Produkty kuszg wygladem, kon-
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systencja, walorami smakowymi, jednoczesnie
dostarczajgc konsumentowi (czesto w sposob
nieswiadomy) substancji o niekorzystnym od-
dziatywaniu na zdrowie. Wiele z dodatkéw do
zywnosci moze powodowac reakcje alergicz-
ne, bole zotadka, astme, zapalenia skory, katar
sienny. Wydaje sie, ze wzrastajaca liczba chordb
cywilizacyjnych jest w istotnym stopniu uwa-
runkowana spozywaniem produktdw wysoko
przetworzonych.

RAPORT NIK

Z raportu NIK-u wynika, ze ustawodawstwo
w zakresie kontroli stosowania dodatkéw che-
micznych do zywnosci jest bardzo liberalne,
70% diety przecietnego polskiego konsumen-
ta stanowi zywnos¢ o wysokim stopniu prze-
tworzenia, a obowigzujace przepisy nie biorg
pod uwage ryzyka wynikajacego z interakgji
miedzy chemicznymi dodatkami, czy kumulacji
zrdznych zrédet. Szczegdlinie narazone sg dzieci
wwieku do 10 lat z racji nizszej masy ciata i wiek-
szego prawdopodobienstwa przekroczenia bez-
piecznego tolerowanego poziomu (ADI).

NIK, nie zostawiajgc na powotanych w celu kon-
trolowania zywnosci instytucjach suchej nitki
stwierdzit, ze urzedy odpowiedzialne za bez-
pieczefstwo zywnosci w ogole nie monitorujg
ani nie oceniaja ryzyka zwiazanego z kumulacja
spozycia dodatkéw do zywnosci, ich wzajem-
nym oddziatywaniem i interakcjami z lekami,
koncentrujac sie gtéwnie na kontrolowaniu ja-
kosci handlowej. NIK oszacowat, ze przecigtny
konsument w trakcie jednego dnia, jedzac 5 po-
sitkéw moze pochtonad 85 réznych dodatkéw do
zywnosci. Rekordzistkg wérod badanych przez
NIK produktdw zostata kietbasa, w ktorej skta-
dzie znaleziono az 19 dodatkéw technologicz-
nych ().

Gtéwny Inspektor Sanitarny w odpowiedzi na
zarzuty z raportu NIK-u broni sie twierdzac, ze
stosowanie dodatkéw do zywnosci jest regulo-
wane na poziomie prawa europejskiego, do jego
zadan nalezy przede wszystkim weryfikacja
postepowania producentdw zywnosci zgodnie
z przepisami prawa, a zarzuty dotyczace wza-
jemnego oddziatywania na siebie dodatkow
do zywnosci sa stawiane na wyrost. Kazda ze
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stron, kontrolujaca i kontrolowana dzierzy argu-
menty, a konsument dalej pozostaje w kropce.

NIE WSZYSTKIE ,,E” SA ZtE

Oczywiste jest, ze w produkcji przemystowej
nie da sie unikna¢ stosowania dodatkdw do
zywnosci. Nalezy wspomniec, ze wiele srodkéw
spozywczych zawiera naturalnie wystepujace
substancje, ktore sa jednoczesnie dopuszczone
jako dodatki do zywnosci. Na przyktad w jabt-
kach mozna znalez¢ ryboflawiny (E 101), karote-
ny (E 160a), antocyjany (E 163), kwas octowy (E
260), kwas askorbinowy (E 300), kwas cytrynowy
(E 330), kwas winowy (E334), kwas bursztynowy
(E 363), kwas glutaminowy (E 620) oraz L-cysteine
(E 920). Nie wszystkie ,E” s3 zte. Z drugiej strony
nadmierna ich ilos¢ niekorzystnie oddziatuja na
dzieci, osoby starsze i chore, wchodza w reakcje
ze sktadnikami zywnosci w czasie produkgji lub
przechowywania, przyczyniaja sie do powsta-
wania szkodliwych przemian metabolicznych.
Na przyktad popularna witamina C, czyli kwas
askorbinowy w potgczeniu z benzoesanem sodu
(popularnym konserwantem stosowanym w na-
pojach czy sokach) tworzy rakotworczy benzen,
zwieksza wydzielanie kwasu zotagdkowego i przy-
czynia sie do powstawania kamicy nerkowe;.

Metodg na unikniecie nadmiernego spozycia
chemicznych dodatkdw jest unikanie zywnosci
wysoko przetworzonej, kupowanie produktow
z pewnego zrodta (sklepy ekologiczne), posiada-
jacych certyfikaty zywnosci ekologicznej, a co
najwazniejsze - czytanie etykiet. Jako swiadomi
konsumenci mozemy takze skorzysta¢ z bez-
ptatnych aplikacji na telefon, ktdre umozliwia-
ja odczytanie kodu kreskowego z opakowania
i podpowiadaja, czy produkt jest bezpieczny,
czy tez zawiera kontrowersyjne sktadniki.

Bytoby nieroztropne uznac, ze rynek dodatkow
do zywnosci pozostaje kompletnie bez kontroli,
jednak skala ich zastosowan jest wprost pro-
porcjonalna do kreatywnosci asortymentowe;j
producentdw, co sprawia, ze instytucje powota-
ne do dbania o bezpieczenstwo zdrowotne spo-
feczenstwa w swej opieszatosci nie sg w stanie
prowadzi¢ biezacej weryfikacji, rzetelnej kontro-
li i reagowac szybkg zmiang przepiséw w opar-
ciu o nowe dowody naukowe.

- POTENCJALNIE SZKODLIWE DODATKI DO ZYWNOSCI
o ~
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Zdrowie i Uroda

Z.joga jej do twarzy

-Jogato praca nad budowaniem samoswiadomosci-méwi Agata Surdy, wtascicielka Strefy Jogi.

To nie tylko ¢wiczenia fizyczne oraz wzmacniajace ciato, ale tez nie religia. Dla niej joga to styl

zycia, ktéremu jest wierna od 2004 roku. Chcac dzieli¢ sie nig z innymi, stworzyta w Szczecinie

wyjatkowe miejsce i zacheca do sprébowania swoich sit w tej praktyce. Jak sama podkresla:
joga zmienia zycie, z roku na rok przynoszac cos nowego.

Joga ma starozytne pochodzenie, ktdre siega
2300-1500 r. p.n.e. Od tego czasu powstato
wokot niej wiele mitdw. Niektdrzy uwazaja, ze
jest religia, inni kojarza ja tylko jako aktywno$¢
fizyczna. Wiele 0séb boi sie jej sprobowac, my-
$lac, iz jest zarezerwowana tylko dla mocno
rozciagnietych oséb. Spore grono uwaza, ze
jest nudna. Jak jest naprawde? By sie przeko-
nac: najlepiej sprobowac. - Joga jest komplek-
sowa praca na umysle i ciele - podkre$la wta-
Scicielka Strefy Jogi i podpowiada, od czego
zaczac.

Instruktorka uwaza, ze wchodzac na Sciezke
praktyki jogi nalezy by¢ otwartym na nowe
doswiadczenia, nauke oraz chec¢ poznania sie-
bie. - To praca nad soba. Joga pozwala poznac
wtasne potrzeby. Zaczynamy od fizycznosci,
ale to, co dzieje sie na macie, pdzniej przenosi
sie na nasze zycie — wyjasnia Agata. Joga nie
tylko wzmacnia ciato, ksztattuje prawidtowa
postawe, ale pomaga tez sie wyciszy¢, rozluz-
ni¢, zredukowac stres i znalez¢ zyciowy balans.
Uspokaja zbyt energiczne osoby, pobudza na-
zbyt spokojne. - Na kazdego dziata wedtug
jego potrzeb - dodaje instruktorka.

Najpierw wiec powinnismy sie otworzy¢, a poz-
niej znalez¢ dobrego nauczyciela. Instruktorka
przestrzega przed czerpaniem wiedzy z interne-
towych Zrédet. - Odradzam zaczynanie przygody
zjoga od filmikow z popularnych serwisdw, lepiej
odnalez¢ szkote jogi, w ktorej wykonujac pozycje
pod okiem nauczyciela zostaniesz odpowied-
nio poprowadzony i skorygowany. Nauczyciel
zwrdci uwage na najwazniejsze elementy pod-
czas wykonywania asan i dostosuje je do twoich
mozliwosci — wyjasnia Agata Surdy. Instruktorka
podkresla tez, ze bardzo wazne jest, by znalez¢
odpowiednie dla siebie miejsce. - Najlepiej u cer-
tyfikowanego nauczyciela, ktdry praktykuje od
kilku lat i podchodzi indywidualnie do swoich
ucznidw, zwraca uwage na mozliwosci oraz ogra-
niczenia ich ciata. Dobrze jest odwiedzi¢ kilka
szkot. Sprawdzi¢, gdzie poczujemy sie najlepie;.
Wtedy bedziemy mieli pewnos¢, ze w konkret-
nym miejscu panuje dobra dla nas energia i to
wiasnie w nim praktyka jogi bedzie nam przyno-
sita najwiecej korzysci - dodaje Agata.

Kiedy juz sie otworzymy, znajdziemy odpowied-
niego nauczyciela i miejsce: mozemy zaczad.
Pierwsze zajecia zawsze s3 dla poczatkujacych

duzym zaskoczeniem. - 90% os6b zauwaza, jak
bardzo s3 spieci i ile przed nimi pracy - mowi
instruktorka. Joga uczy jednak akceptacji tego,
czego nie potrafimy zrobié. Praktyka pomaga
nam tez w obserwacji siebie. - W Stefie Jogi
¢wiczymy w miare mozliwosci, spokojnie i z roz-
wagga, tak by byto bezpiecznie. Nie przekracza-
my granicy ,przyjemnego bélu”, odpuszczamy
w odpowiedniej chwili. Nie robimy nic na site,
ani nie oceniamy nikogo. Tu kazdy praktykuje
w swoim tempie — wyjasnia Agata. - Joga szybko
przynosi rezultaty. Kiedy juz zaczniemy, to wpa-
damy jak $liwka w kompot - méwi z usmiechem.
Co nastepuje pozniej? Joga sprawia, ze zaczyna-
my zy¢ inaczej. Zmieniajg si¢ nasze cele i priory-
tety. Zyskujemy dystans, zauwazamy, co jest dla
nas najwazniejsze. katwiej jest nam sie odnalez¢
w trudnych sytuacjach, dokonywac réznych wy-
boréw. Odzyskujemy balans w zyciu prywatnym
i zawodowym. — Zaczynamy przycigga¢ ludzi
z dobrg energia — dodaje na koniec wiascicielka
Strefy Jogi.

autor: Karolina Wysocka/
foto: Lucjola Runiewicz

W Strefa Jogi
AW
i‘i‘%}. ul. Santocka 18/16, 71-113 Szczecin

tel. 793 606 809
e-mail: info@strefajogi.net.pl
www.strefajogi.net.pl



G

KLINIKA
DR STACHUEA

TWOJ SPOSOB NA PIEKNY WYGLAD!

Oferujemy pelen zakres wzajemnie uzupelniajacych si¢ zabiegéw z zakresu

dermatologii estetycznej, dermatochirurgii, medycyny estetycznej, chirurgii
naczyniowej, flebologii, ginekologii estetycznej oraz kosmetologii.
Wykonujemy zabiegi na najwyzszym, swiatowym poziomie.

Wizyta w naszej klinice pozwoli Ci zadba¢ o siebie kompleksowo.

Dermatologia | Dermatochirurgia | Medycyna estetyczna | Laseroterapia

Zapraszamy Ci¢ do naszego $wiata pickna!

Klinika Dr Stachura — Twdj sposéb na pigkny wyglad!
ul. Jagielloriska 87, Szczecin
Tel. +48 535 350 055 | biuro@klinikadrstachura.pl

www.klinikadrstachura.pl
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Pozbadz sie niechcianego
makijazu permanentnego

Makijaz permanentny od lat jest ciekawa alternatywa dla klasycznego makijazu. To wygoda

jest jednym z gtéwnych powodéw, dla ktérych panie, ale coraz czesciej i panowie, decyduja

sie na wykonanie tego zabiegu. Nie da sie jednak ukry¢, ze zdarzaja sie czasem nieudane,

wrecz szpecace makijaze. Na szczescie w ostatnim czasie pojawita si¢ takze mozliwos¢ ich
bezpiecznego i skutecznego usuniecia.

Pigmentowac¢ mozna brwi, usta, kreski typu ey-e-
liner, a w przypadku mezczyzn skdre gtowy czy
twarzy tworzac niejako imitacje zarostu. Coraz
czesciej rekonstrukeyjny makijaz permanentny
wykonujg osoby po chemioterapii, podczas ktérej
pacjenci tracg owtosienie, a wraz z nim pewnos¢
siebie. Coraz czesciej wykonujemy pigmentacje
rekonstrukcyjna brodawki sutkowej osobom po
operacji mastektomii, co udowadnia, ze makijaz
permanentny niesie ze sobg nie tylko walor este-
tyczny, ale w wielu przypadkach zapewnia réw-
niez komfort psychiczny. Jest to bardzo szybko
rozwijajaca si¢ dziedzina kosmetologii —nowe me-
tody sa coraz bardziej bezpieczne ze wzgledu na
duza kontrole sktadéw pigmentow oraz nowocze-
sne rozwigzania technologiczne wykorzystywane
w produkgji urzadzen.

NIEKONIECZNIE NA CALE ZYCIE

W kazdej dziedzinie zdarzaja sie jednak niepowo-
dzenia. Przyczyna jest przede wszystkim fakt,
ze kazdy - niezaleznie od wyksztatcenia — moze
odby¢ kilkudniowy kurs i pracowaé w zawodzie
linerigisty. To dlatego usuwanie makijazy perma-
nentnych w ostatnich latach staje sie na réwni
popularne z ich wykonywaniem. Pigmentacje
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mozna usung¢ na dwa sposoby: za pomocg la-
sera lub podczas zabiegu z uzyciem Removera.
Na rynku Swiatowym jest zaledwie kilka firm, pro-
dukujacych takie preparaty. Jedna z nich wywodzi
sie ze Szczecina. Marka PMU Professional Organic
Cosmetics zostata stworzona przez Kinge Kowal-

czyk, kosmetolog z wieloletnim stazem, od ponad
10 lat prowadzaca gabinet w Szczecinie. Pani Kin-
ga jest prawdziwa specjalistka w dziedzinie usu-
wania makijazu i tatuazy, co potwierdza liczba
klientek, odsytanych do niej z innych gabinetéw
kosmetycznych.

SKUTECZNIE | BEZPIECZNIE

W 2016 roku Kinga Kowalczyk stworzyta PMU
Professional Remover Silver — pierwszy w Europie
organiczny, w petni bezpieczny dla skory, nie za-
wierajacy kwasow preparat do usuwania starych
pigmentacji i korygowania $wiezo popetnionych
btedéw podczas zabiegu. Produkt moze byé z po-
wodzeniem stosowany nawet w tak wrazliwych
miejscach jak powieki (wtacznie z linig wodna)
lub czerwien wargowa. Jest idealng alternatywa
dla lasera ND YAG Q-switch. W petni naturalny
sktad sprawia, ze PMU Remover nie prowadzi
do poparzen, nie wywotuje reakgji alergicznych,
nie stwarza ryzyka powstawania blizn. Gwa-
rantuje wysokg skutecznos¢ i maksimum bez-
pieczenstwa bez wzgledu na kolor usuwanego
pigmentu. Jest idealny nawet podczas usuwania
kamuflazy (kolordw cielistych) uzytych do ukry-
cia wczesniejszych makijazy. W pazdzierniku br.
w sprzedazy pojawit sie kolejny, jeszcze silniej-
szy w oddziatywaniu na pigmenty preparat PMU
Professional Remover Gold. Organiczny sktad jest
rownie bezpieczny dla skory, jak w przypadku jego
srebrnego poprzednika, dziata jednak skuteczniej
na pigmenty tatuazowe ,nowej generacji” coraz
czesciej wykorzystywane w gabinetach.

kt/foto: materiaty prasowe

Body & Soul Studio Kinga Kowalczyk

tel.: 501 098 361
® studio.kinga
www.body-soul.pl
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Paznokcie jak nowe

Grzybica stop, a w szczegdlnosci paznokci to nie tylko schorzenie, ktére moze przerodzi¢

sie w powazna chorobeg, ale takze wstydliwy problem. Medycyna szuka ciggle skutecznych

sposobow na poradzenie sobie z nim. Na rynku pojawito sie urzadzenie, ktére ma szanse pomoc

wielu osobom. To terapia fotodynamiczng lampa o nazwie PACT MED, ktérg oferuje gabinet
Od Stép Do Gtow.

Stopy to bardzo wazna czes¢ naszego ciata. Sg w cig-
gtym uzyciu, przez co sa narazone na rézne czynniki:
m.in. przecigzenia, otarcia, przegrzania. Ich niewatpli-
wa ozdobg sg paznokcie, ktére bardzo chetnie (szcze-
golnie panie) lubimy odstaniac latem. Nabawienie sie
grzybicy paznokei nie jest trudne, pozbycie si¢ jej to
juz powazne zadanie, do tego roztozone w czasie.
PACT MED pomaga w jej zlikwidowaniu.

- Zabieg ta lampa to przede wszystkim $wietna alter-
natywa dla oséb, ktore nie moga sie leczy¢ farmako-
logicznie. Jest to takze skuteczniejsza metoda od spe-
cjalnych kreméw czy lakieréw naktadanych wprost
na paznokie¢ - méwi Matgorzata Jabtoriska-Zelepien,
kosmetolog i podolog, wtascicielka Od Stop Do Gtow.
- Skutecznos¢ terapii lampa PACT MED jest pordw-
nywalna do dziatania lasera, z tymze w przypadku
terapii laserowej dochodzi czasem, pomimo bardzo
dobrej skutecznosci, do mikro uszkodzen skdry, ktd-
ra znajduje sie pod paznokciem. W pordwnaniu z nim
nowa lampa nie jest inwazyjna.

Podczas zabiegu uzywa sie, oprocz fotodynamicznej
lampy, niebieski zel. Fotouczulacze, ktdre znajduja sie
w zelu pobudzajg mikroorganizmy, bakterie i grzyby
do wzmozonej aktywnosci. W czasie jednej sesji na-
Swietlania, ktdra trwa 10 minut wysytane jest promie-
niowanie o odpowiedniej dtugosci fal, podczas ktorej
grzyby zostajg zniszczone. W zelu znajduje sie nie-
szkodliwy, niebieski barwnik: fenotiazyna. Podczas
naswietlania fenotiazyna pobudza mikroorganizmy
oraz wytwarza tlen czasteczkowy niszczacy grzyby
bez uszkodzenia tkanki skérnej. - Im stopien zaawan-
sowania grzybicy jest wyzszy, tym czesciej powinno
sie przeprowadzac zabieg naswietlania — tlumaczy
podolog. — Zazwyczaj s3 to od 2 do 12 ses;ji. Terapia
jest bezbolesna i bezpieczna. Nie ma tez przeciwska-
zan. Jej efekty sa roztozone w czasie, chociaz PACT
MED niszczy grzyby po tygodniowej, a nawet po jed-
nej juz sesji. Zeby jednak réznica byta widoczna musi
odrosna¢ zdrowy paznokiec. Zabieg jest skuteczny
w 100 procentach i co tez jest bardzo wazne - terapia
ta nie jest bardzo kosztowna. Jedna sesja to zaledwie
50 ztotych, a czasem naprawde wystarcza tylko dwie
wizyty. Fotodynamiczne terapie s3 medycynie znane
od dawna. Stosowane w leczeniu nowotwordw i cho-
rdb skdry znalazty idealne zastosowanie w leczeniu
tak ktopotliwego schorzenia.

Aneta Dolega/ foto: Lucjola Runiewicz

\ 0d stép do gtow, 70-764 Szczecin, ul. Batalionéw Chtopskich 39A, tel. 505 111-690
Ll @/ Salon Od stdp do ghow
gy e www.odstopdoglow.com
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Zdrowie i Uroda
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Nakarm (dobre)
bakterie

Probiotyki, prebiotyki czy synbiotyki: ktory z preparatow
najlepiej jest wybrad, gdy stosujemy antybiotykoterapie? 1 jak
witasciwie dziatajg one w ludzkim organizmie?



Niektorzy naukowcy sugerujg, ze we-
wnatrz nas zyje drugi organizm, zto-
zony z miliardow bakterii, bytujacych
w naszych jelitach. Sktad mikroflory je-
litowej jest dla kazdego unikalny, moze
jednak zmieniac sie z czasem pod wpty-
wem wielu czynnikdw, w tym sposobu
odzywiania sig, stresu czy stosowanych
lekdw — w szczegdlnosci antybiotykow.
W normalnych warunkach w naszych je-
litach dominujg sprzyjajace nam bakte-
rie (gtdwnie kwasu mlekowego), a szko-
dliwe patogeny stanowia zaledwie 10
procent catej mikroflory. Dieta bogata
w proste cukry, nadmiar stresu czy le-
czenie antybiotykami moze zachwiac
ta krucha réwnowaga, powodujac nad-
mierne namnazanie sie szkodliwych
drobnoustrojow, produkujacych amo-
niak, azotyny, aminy i inne substancje
podrazniajace uktad pokarmowy oraz
prowadzgce do nieprzyjemnych zaparé,
biegunek czy nawet uszkodzen jelit.
Recepta na ten stan jest przywrdcenie
prawidtowych proporcji miedzy ,dobry-
mi” i ,ztymi” bakteriami. W tym wtasnie
celu stosuje sie probiotyki.

»,DLA ZYCIA”

Nazwa priobotyk pochodzi od greckich
stéw ,pro bios”, czyli ,dla zycia”. Po raz
pierwszy uzytg ja w 1954 roku w pracy
o niekorzystnym wptywie antybiotykdw
oraz korzystnym wptywie niektdrych
bakterii na flore jelitowa. Pierwsza de-
finicja pojawita sie dekade pozniej i za
probiotyk uznawata ,substancje wytwa-
rzang przez mikroorganizmy, stymulu-
jace wzrost cztowieka i zwierzecia”.
Dzisiejsza definicia WHO z 2002 roku
za probiotyki uznaje ,zywe organizmy,
ktére podawane w odpowiednich ilo-
$ciach wykazuja korzystne dziatanie
zdrowotne”. Probiotykami sg gtéwnie
bakterie (z rodzaju Lactobacillus oraz
Bifidobacterium), cho¢ mogg to tez by¢
grzyby (np. drozdzaki Saccharomyces
animalis). Zeby mogty by¢ one uznane
za probiotyki, musza pochodzi¢ z flo-
ry jelitowej zdrowego cztowieka, miec
historie bezpiecznego ich stosowania
w przesztosci, brak dziatan ubocznych,
by¢ konkurencyjne wobec mikroflory
juz obecnej w jelitach oraz by¢ odporne
na dziatanie kwasu zotadkowego.

SKWASNIALE? TO DOBRE!

Cho¢ pierwsza definicja probiotyku po-
chodzi sprzed ponad p6t wieku, to ludz-
kos¢ probiotyki stosowata od tysiacleci.
Juz w starozytnosci na Bliskim Wscho-
dzie, w Rzymie oraz w Grecji spozywano
sfermentowane produkty mleczne, kto-
re pomagaty w leczeniu choréb uktadu
pokarmowego oraz pobudzaty apetyt.
Gorgcym oredownikiem pozytywnego
wptywu bakterii kwasu mlekowego na
zdrowie cztowieka byt Ilja Miecznikow,
laureat Nagrody Nobla z dziedziny me-
dycyny z 1908 r. Uwazat on, ze zrodtem
zdrowia i dtugowiecznosci butgarskich
chtopdw jest spozywanie duzych ilosci
jogurtow.

| to wtasnie w jogurtach, kefirach, ma-
$lance, skwasniatym mleku czy kiszonej
kapuscie i ogérkach mozemy znalez¢
probiotyczne bakterie. Niekiedy jed-
nak réwnowaga w jelitach jest zbyt za-
burzona, zeby udato sie jg przywrdcic
dietg bogata w produkty fermentacji
mlekowej — wtedy najlepiej jest siegnac
po suplementy z liofilizowanymi bak-
teriami. Liofilizacja oznacza usuwanie
wody z zamrozonego preparatu, a dla
bakterii oznacza po prostu przejscie
w stan u$pienia. Preparaty probiotycz-
ne stosowane sg réwniez miejscowo po
antybiotykoterapii w kuracjach gineko-
logicznych.

UCZTA DLA BAKTERII

Wspomniane wczesniej prebiotyki sa
niczym innym, jak ,ucztg” dla bakterii
probiotycznych. Pod wzgledem che-
micznym sa do fruktooligosacharydy,
np. inulina czy oligofruktoza. Wystepuja
naturalnie w niektérych produktach ro-
Slinnych, w tym w karczochach, cykorii,
szaparagach czy czosnku. W zadnym ra-
zie prebiotyki nie moga zastapic probioty-
kéw, maja za zadanie tylko ja wspomagac.
Coraz czgsciej mozna ustyszec o synbioty-
kach, dostepnych na aptecznych pétkach.
Takie preparaty sg potaczeniem probioty-
kéw (a wiec bakterii) i prebiotykdw (czyli
jedzenia dla nich). Na razie zbyt niewiele
badan sprawdzato, czy takie potaczenie
jest lepsze niz kazdy z produktéw osobno,
dlatego nie mozna jednoznacznie okreslic,
czy warto siegac po synbiotyki podczas
kuracji antybiotykowych.

autor: Anna Rézarska
foto: materiaty prasowe
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Czy cierpisz z powodu
uderzen goraca

zwigzanych z menopauza?

Twoja Przychodnia Szczecinskie Centrum Medyczne
poszukuje oséb do udziatu w badaniu naukowym nad
nowym lekiem, ktére spetniaja ponizsze kryteria:

« sg w wieku miedzy 40, a 65 lat

« cierpig z powodu uderzen gorgca zwigzanych
Z menopauza

¥
f @ Czas trwania badania - okoto 12 miesiecy.
s

/ | Przez caty ten czas pacjent jest pod statg opieka lekarska i jego
} _ stan zdrowia jest monitorowany (badania laboratoryjne) podczas
} iﬁ regularnych wizyt w osrodku.
Istnieje mozliwos¢ zwrotu kosztow Uczestnictwo w badaniach
@ zwigzanych z dojazdem do os$rodka. <4 jest catkowicie bezptatne.

Zadzwon i umoéw sie na badanie @) +48 603 301 842

Zwigzane z menopauza:

—_

1)

Gastroskopia * Narkoza ° Kolonoskopia * Bez kolejek!

Zadzwon i uméw sie na @) +48 91433 29 19

badanie endoskopowe:

ﬁ Twoja Przy(_hodnia Twoja Przychodnia Szczeciniskie Centrum Medyczne
i szczeanskie centrummepvczne - ul. Stowackiego 19, 71-434 Szczecin



Odzyskaj usmiech

dzieki implantom!

STOMATOLOGIA

NA PODZAMCZU

SZCZECIN
UL. WIELKA ODRZANSKA 318

TEL 91 812 88 88

WWWASTOMATOLOGIASZCZECIN.IL
e-mail: rejestracja@stomatologia.seczecin.pl
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