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Piekno zaklete
we wiosach

Atelier Pigkna Anita Abramowska zostato stworzone z mysla o sprostaniu oczekiwa-

niom najbardziej wymagajacych klientéw. W stylowo urzgdzonym wnetrzu mozna od-

dac sie przyjemnosci i skorzystac z catej gamy proponowanych zabiegéw. Poczawszy

od ustug fryzjerskich, na ktérych opiera sie gtéwna dziatalnos¢ salonu, przez piele-

gnacje dtoni i stop, a skonczywszy na masazach ciata. Wtascicielka Atelier Anita Abra-

mowska jest znakomita stylistka fryzur, perfekcjonistka w swoim fachu, co zreszta
zostato docenione w tym roku na arenie ogélnopolskie;j.

W plebiscycie Mistrzowie Urody organizowanym przez
Polska Press Grupa, Anita Abramowska otrzymata tytut
Fryzjera Roku w wojewodztwie zachodniopomorskim, a jej
salon zostat wyrdzniony w kategorii Studio Urody Roku.
Nie moglismy wiec nie zapytac jej, nie tylko o te laury, ale
przede wszystkim o jej prace i o niezwykte miejsce, ktore
stworzyta w Szczecinie.

Pani Anito, skad pomyst na otwarcie salonu, ktéry do
konca nie jest typowym tego rodzaju miejscem? | jaka
przyswieca Pani idea w prowadzeniu Atelier?

Zaczne od tego, ze w zawodzie fryzjera pracuje juz bardzo
dtugo, za dtugo, zeby podawac doktadng cyfre (Smiech).
Mowiac zupetne serio, mam spore doswiadczenie w tym
fachu, na tyle duze, ze zdecydowatam sie zrealizowac swo-
je najwieksze marzenie, jakim byto stworzenie autorskie-
go salonu. Atelier Piekna to moje ,dziecko”, miejsce, ktore
pod kazdym wzgledem: wygladu, klimatu i jakosci ustug
jest ucielesnieniem tego czego zawsze pragnetam w tym
temacie. A pragnetam, zeby klient, przychodzac do nas,
czut sie swobodnie i byt w petni zaopiekowany. Zeby mogt
odpoczaé, zrelaksowac sie i napi¢ pysznej kawy. Spedzi¢
czas w mitym towarzystwie i wyj$¢ upiekszonym. | udato
mi sie to, czego dowodem jest bardzo pozytywny odzew
klientdw. Oni naprawde lubig przebywa¢ w naszym salo-
nie. Najlepszg satysfakgjg jest dla mnie usmiech i wdziecz-
nos¢ takich oséb i mozliwos¢ spetniania ich oczekiwan. To
jest najcenniejsze. Stawiam na wysokg jakos¢ ustug, sama
chetnie dziele sie swoja wiedzg z innymi. Posiadam dy-
plom Mistrza Fryzjerstwa i w tym roku przyjetam pierwszg
uczennice ze szkoty zawodowej, ktérg ksztatce pod katem
fryzjerstwa.

Kto oprdcz Pani tworzy Atelier Piekna? Jak Pani dobiera
wspotpracownikow?

Ludzie, ktory tworzg Atelier, sg profesjonalistami, na bie-
z3co podnoszacymi swoje kwalifikacje. Wszystko po to,
by sprosta¢ oczekiwaniom klientéw. Przy doborze ludzi,
z ktérymi pracuje, bardzo wazne jest dla mnie pierwsze
wrazenie, zeby, oprécz umiejetnosci, taka osoba, byta réw-
niez ciepta, sympatyczna. Bardzo mi zalezy na przyjaznej
atmosferze miedzy ludzmi, ktdrzy pracujg u mnie co
zresztg widad, bo bardzo sie lubimy. Mysle, ze ten do-
mowy klimat udato nam sie stworzy¢. Jestem szczesli-
wa, ze udato nam sie to osiagnac.
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Z jakich ustug klienci moga skorzysta¢, odwiedzajac Atelier
i w czym sie specjalizujecie, jesli chodzi o fryzjerstwo?
Swiadczymy caty zakres ustug fryzjerskich, zaréwno damskich jak
i meskich. Salon specjalizuje sie ponadto w pielegnacjach dtoni
i stop oraz pielegnacji oprawy oka. Mozna u nas takze skorzystac
z masazy ciata i depilacji cukrowej. Jesli chodzi o wtosy, to w Ate-
lier ktadziemy mocny nacisk na pielegnacje. Do kazdej koloryza-
cji, niezaleznie, czy bedzie to farbowanie, czy tez rozjasnianie
wtosow, dodajemy ochrone Olaplex. Klient ma pewnosc, ze jego
wiosy, nawet w najmniejszym stopniu, nie zostang zniszczone.
Bardzo popularnym zabiegiem jest pielegnacja wtosow przy uzy-
ciu sauny. Uzyte do zabiegu produkty sprawdzajg sie idealnie, je-
$li chcemy zregenerowac i odbudowac swoje wtosy oraz zadbad
o to, by byty w Swietnej kondycji, mimo poddania ich zabiegom
chemicznym i mechanicznym. Do tego kazdy klient ma dobierang
indywidualng pielegnacje domowg, dobrang do struktury, poro-
watosci i kondycji wiosa. Ponadto nasze klientki maja mozliwosc
zakupu profesjonalnych kosmetykdw, ktérych uzywamy w Atelier.
Ciggle rozwijamy sie, poszerzamy wiedze z najnowszych trendéw
i technik koloryzacji. Na naszym koncie znajduje sie bardzo duzo
odbytych szkolen. Uczymy sie u najlepszych, aby zaoferowad
ustugi na wysokim poziomie.

W Atelier Piekna mozna nie tylko zadba¢ o wtosy, ale dostownie
zmienic¢ niemal caty swéj wyglad. To Swietna wiadomos¢ dla wielu
0s0b, ktore marzg o takiej przemianie.

To prawda. Mamy na swoim koncie przeprowadzonych kilka bardzo
udanych metamorfoz z udziatem cenionej wizazystki Nikoli Jasnow-
skiej (Nikola Maluje). Paniom, ktdre sie do nas zgtosity, zostaty zmie-
nione fryzury, wykonane zabiegi kosmetyczne. Ponadto zostata
dobrana odpowiednia, pasujaca do urody i osobowosci garderoba
(wspdtpraca z Iwona Linke Atelier) oraz makijaz. Naprawde metamor-
fozy byty spektakularne.

Podchodzimy do tego procesu powaznie i szczegétowo. W koncu
mozemy zmieni¢ nie tylko czyj$ wyglad, a nawet cate zycie. Przede
wszystkim bardzo wazna jest umiejetno$¢ rozmowy z klientem,
zrozumienie jego potrzeb. Przy zmianie koloru wtoséw, branych
jest pod uwage kilka czynnikéw. Chociazby stopien siwienia wio-
sa. Zwracamy uwage na to czy klientka ma tendencje do podkra-
zonych oczu, gdyz trzeba nadac jej wygladowi Swiezosci. Jaki ma
rodzaj cery. Czym zajmuje sie zawodowo oraz jaka posiada osobo-
wosc¢. Zwracamy uwage réwniez na kondycje wyjsciowa wiosow.
To jest o tyle wazne, gdyz moze sie zdarzy¢, ze klientka zapragnie
z ciemnych, cieniutkich i ekstremalnie delikatnych wtoséw, stac sie
blondynka. Wtedy odmowie jej takiej wizyty, bo bardzo dla mnie
jest wazne, zeby taka osoba nie miata zniszczonych wtoséw, zeby
wilosy nie stracity na jakosci. Czesto sie zdarza, ze klientki przy-
chodzg ze zdjeciami z Instagrama. Widza jaka$ modelke, blogerke,
ktéra ma 20 lat, zdjecia pokryte filtrami, poprzerabiane na Pho-
toshopie i tez chcg tak wygladad. Jest to niemozliwe, gdyz réznig
sie urodg, rodzajem wtoséw, ich dtugoscig i strukturg. Nie jestesmy
czarodziejami, nie jestesmy chirurgami plastycznymi. Zmieniamy
tylko witosy. Tylko albo az.

Klienci s3 bardzo zadowoleni z Pani pracy, czego pewnego ro-
dzaju podsumowaniem jest nagroda, ktdra Pani zdobyta. Mam
na mysli plebiscyt Mistrzowie Urody, gdzie otrzymata Pani ty-
tut Fryzjera Roku 2022. Prosze o tym opowiedzie¢ i powiedzie¢
czy takie wyrdznienia s3 wazne?

To byto dla mnie bardzo ekscytujace, poniewaz zgtosita mnie do
plebiscytu moja klientka, pani Beatka. Nigdy wczesniej nie bratam
udziatu w tego rodzaju plebiscytach czy konkursach. Rywalizacja
polega na tym, ze klienci wysytaja SMS-a na swojego faworyta. Naj-
pierw odbywaja sie eliminacje migdzy miastami. Pézniej, jesli sig
zwyciezy w danym miescie, konkurs odbywa sie z podziatem na wo-
jewddztwa. Ja otrzymatam ten tytut, jesli chodzi o nasze zachod-
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niopomorskie wojewddztwo. Uroczysta gala sie odbyta w Warszawie
w Patacu Kultury, a doktadnie we wnetrzu Teatru 6. Pietro. Byto uroczy-
Scie i bardzo przyjemnie.

Jestem wdzieczna, ze mam takie cudowne klientki, ktére darza mnie
ogromna sympatia i zaufaniem. Jestem tym wyrdznieniem bardzo zmoty-
wowana. Naleze do o0séb, ktdre nigdy nie majg dosc, caty czas podnosze
poprzeczke, pragne by¢ coraz lepsza. Stad tez czestotliwos¢ jezdzenia
na szkolenia, zdobywania kolejnej wiedzy. Jestem bardzo ambitna i cenie
to w sobie, Chociaz przez te mojg ambicje i ciggte zapracowanie, mam
wciaz za mato czasu dla siebie.

W taki razie Pani Anito prosze nam zdradzi¢, co sie aktualnie nosi
na gtowach i jakie aktualnie panuja trendy we fryzjerstwie i Pani sa-
lonie?

Bardzo si¢ ciesze, ze doczekatam czasdw, gdzie bardzo modne sg dtugie
wiosy, jest to superkobiece. Wspdtczesne kobiety sg bardzo $wiadome
jak pielegnowad wtosy, czesto siegaja po profesjonalne kosmetyki, ku-
puja je w salonach fryzjerskich, dbajg o nie. Bardzo popularne moim sa-
lonie s3 zabiegi pielegnacyjne. Duzo pan z tego korzysta, co mnie bardzo
cieszy. Dla mnie piekne wtosy na gtowie to priorytet. Jestem absolutng
ich fanka. Obecnie bardzo trendy sg ciecia na prosto, w kazdej dtugosci.
Pasuja praktycznie kazdemu, szczegéinie posiadaczkom cienkich pasm.
Trudno sie dziwi¢. Takie ciecie daje wrazenie gestszych, znacznie mniej
postrzepionych wioséw. Kolejnym hitem w naszym Atelier s3 dtuzsze
grzywki, tzw. curtain bangs. Te, ktére nosza w pokazach modelki Victoria
Secret czy filmowe Aniotki Charliego. Kocham je. Wtasciwie kazda kobie-
ta z taka grzywka wyglada fantastycznie.

W moim Atelier w dziedzinie koloryzacji zdecydowanie krdlujg blondy
wykonywane metoda Air Touch lub Front Blonde oraz naturalne brazy
z jasniejszymi pojasnieniami. Takie rodzaje koloryzacji s3 bardzo kobiece
i eleganckie. Jestem klasykiem. Lubie elegancje i kobiecos¢.

Patrzac na to co dotychczas Pani osiagneta w swoim zawodzie,
w swojej karierze, to co pierwsze przychodzi Pani do gtowy?

Jestem bardzo szczesliwa, ze w tak trudnym dla naszej branzy czasie uda-
fo mi sie stworzy¢ doskonaty zespdt ludzi. To profesjonalisci, ktdrzy do
swojej pracy, tak jak ja, podchodza z wielkg pasja. Jest mi bardzo mito,
ze salon, o ktérym tak marzytam, stat sie miejscem lubianym i bardzo
czesto odwiedzanym przez tak wielu z Was. Kochani dzigkuje Wam za
wszystko.

A czego by Pani zyczyta nam wszystkim i sobie z okazji nachodza-
cych Swigt Bozego Narodzenia?

Zycze wszystkim Spokojnych i Radosnych, w gronie najblizszych Swigt
i oby nadchodzacy Nowy Rok przynidst nam wiele pozytywnych zmian.
Sobie dalszej satysfakgji z wykonywanej pracy, zeby nadal byta moja pa-
sja i aby drzwi od Atelier sie nie zamykaty i nasi klienci wychodzili od nas
zawsze zadowoleni.

Dziekuje za rozmowe i tego Pani rowniez zycze.

rozmawiata: Aneta Dolega/ foto: materiaty prasowe, Dagna Drazkowska-Majchrowicz, Ewelina Borowska

ANITA ABRAMOWSKA

Atelier Pigkna Anita Abramowska,
ul. Mazurska 21, 71-444 Szczecin,
tel. 503 657 917
www.atelierpiekna.pl

7. okazji Swiagt Bozego Narodzenia i Nowego Roku, zyczymy Wam
wszystkiego dobrego i zeby ten czas uptynat Wam w cieptej,
spokojnej i radosnej atmosferze, wsrod najblizszych.
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SPECJALISTA CHIRURGII PLASTYCZNE] HUBERT GZIUT

Oczy peine blasku

Moéwi sie, ze to oczy najszybciej zdradzaja nasz wiek, a takze stan zdrowia, poziom zmeczenia i emocje.

Mtodzienczo otwarte oko dodaje witalnosci, atrakcyjnosci nie tylko naszemu spojrzeniu, ale takze catej

twarzy. Problem opadajacej gérnej powieki to nie tylko juz kwestia mijajacych lat, ale takze genéw i po-

trafi dotyczy¢ takze mtodych oséb. Chirurgia plastyczna radzi sobie z tym problemem i to w dwojaki

sposob. Okazuje sie, ze nie tylko powieki, ale rowniez i brwi maja tu istotne znaczenie, o czym rozma-
wiamy z dr. Hubertem Gziutem , chirurgiem plastycznym z The Aesthetics Club

Panie Doktorze, zanim przejdziemy do
gtébwnego tematu naszej rozmowy, chcia-
tabym zapytac o pewien rodzaj zabiegow,
ktérym mozna sie podda¢. Chodzi o drobne
zabiegi chirurgii plastycznej. Co sie kryje
sie pod tym pojeciem?

Tak naprawde to bardzo trudne pytanie. Naj-
czesciej po prostu méwimy o réznych ,pla-
stykach” w znieczuleniu miejscowym, ale to
nie jest do korica prawda, nie wszystkie takie
zabiegi mozemy uznac za mate. Podam moze
przyktady, bo zdefiniowanie tego typu zabie-
géw wydaje sie dla mnie za trudne (Smiech).
Z pewnoscia liplift, o ktérym ostatnio roz-
mawialismy to mata chirurgia. Plastyka po-
wiek czy to gornych, czy dolnych, plastyka
koniuszka nosa i liftingi brwi we wszystkich
mozliwych konfiguracjach mozna do takich
zabiegdw zaliczy¢. A takze oczywiscie przesz-
czepytkankittuszczowej, ktérezapoczatkowat
dr Neuber juz 1893 roku.

Co doktadnie mozna osiagna¢, wybierajac
taki rodzaj zabiegu i czym sie on rézni od
klasycznej operacji? Chodzi mi m.in. o czas
zabiegu, jego przebieg i czy wymaga poz-
niejszej rekonwalescencji.

Chirurgia czy to mata, czy duza wigze sie
z inwazyjng ingerencja w tkanki, plastyka,
czyli zmiana anatomii, modelowanie tkanek,
by osiggna¢ zatozony wynik, nierozerwalnie
faczy sie z gojeniem. Rekonwalescencja jest
teoretycznie bardzo podobna w kazdym przy-
padku. Nie mniej trzeba to zawsze rozpatry-
wac indywidualnie. Czasem wymagana jest
nieduza ingerencja i po kilku dniach wszystko
zaczyna wygladac¢ dos$¢ dobrze a czasami po-
trzeba dwoch miesiecy.

Gtéwnym tematem, jaki chce poruszy¢ to
plastyka powiek gornych, zabieg, ktéry
optycznie odmtadza nasze spojrzenie. Na
czym on doktadnie polega i komu jest de-
dykowany?

To jeden z najczestszych zabiegdw chirurgii
plastycznej. I nie zawsze jest to kwestia wieku.
Zdarza sie, ze mtoda kobieta ma powieki, jak
gdyby byty spuchniete, ciezkie. Najmtodsza
taka pacjentka, jaka operowatem, miata 18 lat.

Z korekta gornej powieki jest zwigzana
bardzo ciekawa sytuacja. Ot6z co wiem
od Pana, catkiem czesto zdarza sie, ze
pacjent, ktory przychodzi z tym proble-
mem, styszy, ze tak naprawde jego pro-
blemem s3 opadajgce brwi. Jak to wygla-
da w praktyce?

To niemal oczywiste jak sie nad tym zasta-
nowi¢. Wystarczy podejs¢ do lustra i unies¢
manualnie brew o 2-3mm, zeby zobaczyc
réznice. Skora brwi i powieki réznig sie bar-
dzo mocno, brew jest gruba, ciezka, pod sko-
ra jest wyrazna warstwa tkanki podskérne;.
W koncu tuk brwiowy jest tak zbudowany,
by przyjmowac mechaniczne urazy. Powieka
ma tylko zakrywac oko. Gdy wiec brew jest
nisko osadzona i zsuwa sie ponizej brzegu
oczodotu, mamy wrazenie, ze powieki sg
bardzo brzydkie, ciezkie, ze opadajg. Co
prawda jedno nie wyklucza drugiego i dos¢
czesto wykonuje zabiegi taczace oba te
aspekty, a wiec plastyke powiek gornych
i lifting brwi.

Na czym doktadnie polega zabieg liftingu
brwi i w jakich przypadkach mozna go za-
stosowac?

Jest kilka metod, ale zawsze celem nad-
rzednym jest uniesienie brwi z zachowa-
niem mimiki. Dostepy mozna wykona¢ od
powiek, nad brwiami, na potgczeniu czota
z owtosiong skéra gtowy, a takze we wio-
sach. Chirurg razem z pacjentem podejmuja
decyzje.

Czy pacjent ma wybo6r pomiedzy tymi
dwoma zabiegami?

I tak i nie. ($miech) Pacjent moze sie uprzed,
ale chirurg nie musi sie na to godzi¢. Rolg
chirurga plastycznego jest zrozumienie pro-
blemu pacjenta i znalezienie takiej metody,
by ten problem mozliwie najlepiej rozwig-
zac. Nie pamietam takiej sytuacji, bym wy-
ttumaczyt komus, gdzie naprawde lezy pro-
blem i jak moge pomdc, a ta osoba szta by
w zaparte i chciata na site jaki$ zabieg. Choc
zdarza sie czesto, ze pacjenci s bardzo zdzi-
wieni, gdy unosze im brew o 3 mm i mowie:
Jteraz juz nie ma opadajacej powieki”.

A co, jesli okulista mowi: tutaj idealnym
zabiegiem bedzie korekta gornej powieki,
a chirurg plastyczny stwierdza, ze lepiej
zrobi¢ brwi? Kto ma racje?

Kij w mrowisko. (Smiech) zdecydowanie
trzeba stuchac¢ osoby, ktéra widzi szerzej
ten aspekt. Przede wszystkim dlatego, ze
jak opada brew, a zoperujemy powieke, to
brwi juz nie mozna poprawic.

Dlaczego?

Poniewaz po plastyce powiek gdrnych nie
mamy marginesu bezpieczernstwa, nie ma
nawet fizjologicznego nadmiaru skory po-
wiek, uniesienie brwi powoduje wtedy nie-
domykalnos$¢ powieki. Zabieg taczony jest
u takich pacjentéw po prostu metodg z wy-
boru. Unosimy brwi i wykonujemy plastyke
powiek na raz ewentualnie najpierw brwi
a po 3 miesigcach dopiero powieki. To jedy-
na droga do optymalnego efektu.

Na jak dtugo mozemy cieszy¢ nowym
spojrzeniem i czy wymaga dalszej piele-
gnacji? Mam na mysli oba zabiegi.

Bardzo duzo zalezy od predyspozycji ge-
netycznych. Bardzo mocno generalizujac,
efekt po plastyce powiek, czy po liftingu
brwi utrzymuje sie okoto 10 lat. Ale jak przy-
chodzi do mnie osoba w wieku 25 lat, z takim
problemem to wiem, ze 10 lat w tym przy-
padku to bardzo dtugo, skoro w tak szybko
problem powstat. Kiedy przychodzi osoba
w wieku lat 60, to prawie pewien jestem, ze
nie bedzie potrzeby wykonywania zabiegu
ponownie do konca zycia. Coraz czesciej
z reszta widze osoby, ktdre chcg zrobic po-
nownie plastyke powiek, a koiczymy na pla-
styce brwi, nie zmienia to jednak faktu, ze
o skére nalezy dbad i powieki czy czoto nie
sg wyjatkiem. Pamietac nalezy o kremach
z filtrem, o diecie bogatej w dobre ttuszcze
i 0 odpowiednim nawodnieniu.

Dzigkuje za rozmowe.
rozmawiata: Aneta Dolega

foto: Ewelina Borowska,
IG@beautystationpl

ul. Jagiellonska 81/1, 70-362 Szczecin | tel.: +48 533 210 115
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O skorze bez tradziku

Coraz czesciej do gabinetdw lekarskich trafiajag osoby doroste z tradzikiem. W tym
przypadku choroba dotyczy oséb po zakonczeniu przemian hormonalnych okresu
dojrzewania.

Sam tradzik jest uwarunkowany genetycznie
i polega na wystepowaniu nieprawidfowosci
w obrebie gruczotdw, tzw. mieszkdw tojowych,
w ktdrych dochodzi do tworzenia mikrozaskor-
nikéw, a potem zaskornikéw otwartych lub
zamknigtych. Pomimo uwarunkowar genetycz-
nych i hormonalnych chorobe te okreslamy mia-
nem choroby Srodowiskowej, wieloczynnikowej.
- Mieszki tojowe wykazuja nadmierng aktyw-
no$¢ na prawidtowy poziom hormondw we krwi
- wyjasnia dr Kamila Stachura, dermatolog, le-
karz medycyny estetycznej. - Dochodzi wtedy
do ich zwigkszonej aktywnosci, a co za tym idzie
zwiekszonej ilosci wydzielanego sebum. Bak-
terie, znajdujace sie na skdrze, wéwczas tatwo
wnikajg do mieszkéw fojowych, tworzac stan
zapalny.

Czynniki $rodowiskowe réwniez odgrywaja
istotna role w przebiegu choroby. To, co jemy
i pijemy, czym oddychamy, ma duze znaczenie
dla kondycji naszej skory. Wazny jest réwniez
tryb zycia i np. to, czy stronimy od papierosow

i alkoholu, czy uzywki te towarzyszg nam nie
tylko sporadycznie. Naukowe dowody wskazujg
réwniez na niekorzystny wptyw duzej ilosci na-
biatu i wysokiego stezenia jodu w diecie.

Dominantg wiekowa dla tej choroby jest okres
dojrzewania, ale tradzik wystepuje réwniez
w wieku dorostym. —Pamietajmy, ze jest to cho-
roba, a nie mtodziencza przypadtos¢ - podkresla
dr Kamila Stachura. - Czasami spotykam sie ze
podejsciem rodem z XIX wieku i lekcewazeniem
tradziku, tymczasem do tego schorzenia powin-
nismy podchodzi¢ bardzo powaznie. Tradzik
moze ustgpi¢ po okresie dojrzewania, ale nie
musi. Nieleczony, moze zosta¢ z pacjentem na
cate zycie. Dlatego warto uswiadamiac i zache-
ca¢ do podejmowania skutecznych terapii.

NOWE SPOJRZENIE
Wszyscy znamy dobrze okreslenie ,tradzik

mtodziericzy”. Ale dzi$ w nomenklaturze me-
dycznej nie uzywamy juz tego pojecia wtasnie

ze wspomnianego wczesniej wzgledu - tradzik,
ktdry pojawit sie w okresie dojrzewania, moze
towarzyszy¢ pacjentowi réwniez w dalszych
etapach jego zycia. - Méwimy tu przede wszyst-
kim o ,tradziku pospolitym”, ktory wystepuje
powszechnie — u 0sdb mtodych, ale réwniez
i dorostych — wymienia dermatolog. - Warto
wiedzie¢, ze ,tradzik rézowaty” jest zupetnie
inng choroba, btednie wrzucang do tego same-
go worka. Tymczasem zupetnie inne podfoze
tej przypadfosci wigze sie z odmiennym podej-
$ciem do leczenia. Tradzik pospolity jest choro-
bg zapalng skéry w obrebie gruczotéw tojowych
i manifestuje sie na skorze wystepowaniem za-
skérnikdw, krost, grudek czy guzkéw zapalnych,
natomiast tradzik rézowaty jest chorobg wieku
dorostego i jest to choroba naczyn skory. Pole-
ga na tworzeniu sie nieprawidtowych i w nad-
miernej ilosci naczyn krwionos$nych w powierz-
chownych warstwach skéry wiasciwej. Dajg
one efekt wizualny w postaci rumienia i tzw.
cere naczynkowa — najczesciej ten typ cery jest
pierwsza faza tradziku rézowatego. Okreslamy

4 fazy - drugg fazg jest faza rumieniowo-grud-
kowa. W trzeciej fazie oprécz rumienia i grudek
dochodzi do pojawiania sie réwniez krostek.
W czwartej fazie obserwujemy wystapienie gte-
bokich guzkéw zapalnych, ktére mogg ustepo-
wac z pozostawieniem blizn.

TERAPIA - PODOBIENSTWA | ROZNICE

Tradzik pospolity wystepuje w sposob pordw-
nywalny zaréwno u mfodych mezczyzn, jak i do-
rastajacych kobiet. Czesto wieksze nasilenie
wystepuje u ptci meskiej i nastepuje nieco poz-
niej — miedzy 16 a 18 rokiem zycia. Z kolei tra-
dzik rézowaty zawsze postrzegany byt jako cho-
roba dotyczaca kobiet po 35. roku zycia. Nie jest
to prawda. Ta forma tradziku dotyka zaréwno
kobiet, jak i mezczyzn, jednak przebieg choroby
jest inny i wymaga indywidualnego podejscia
w zakresie tworzenia plandw terapeutycznych.
- U kobiet najczesciej lecze faze rumieniowa
badz rumieniowo-grudkowa, natomiast u mez-
czyzn wystepuje jedna z postaci tradziku rézo-
watego, ktdra nie wystepuje u kobiet. - thuma-
czy dr Stachura. - Jest to posta¢ przerostowa
dotyczaca nosa, tzw. guzowatosc nosa. Z kolei
u kobiet wystepuje postac tzw. okotoustnego
zapalenia twarzy, zaliczanego do jednej z posta-
ci tradziku rézowatego i zwigzanego z przewle-
ktym stosowaniem masci sterydowych.

SKUTECZNA DROGA

Medycyna estetyczna nie zajmuje sie leczeniem
tradziku, ale jest bardzo skuteczna w obszarze
niwelowania i sptycania blizn potradzikowych,
ktére budza dyskomfort, obnizaja poczucie
wartosci i poziom akceptacji. — Sposob lecze-
nia tradziku zalezy od nasilenia zmian tradzi-
kowych — méwi lekarz. - W postaci tagodnej
i Srednio-nasilonej stosujemy leki miejscowe.
Sa to m.in. retinoidy, nadtlenek benzoilu, kwas
azaleinowy, antybiotyki do stosowania miejsco-
wego. Duza popularnoscig ciesza sie leki beda-
ce kombinacjg dwdch substancji aktywnych,
np. nadtlenku benzoilu i retinoidu albo retino-
idu i antybiotyku. Takie kuracje daja bardzo
dobre efekty. Przy kuracji antybiotykowej pa-
mietajmy, aby nie przekracza¢ dwoch tygodni
ciagtego stosowania leku, aby nie doprowadzacé
u pacjentéw do lekoopornosci. Réwniez z tego
wzgledu polecam preparaty zawierajace nadtle-
nek benzoilu.

W przypadku tradziku nasilonego lub z prze-
wagg zaskérnikéw zamknietych badz tradziku,
ktory ustepuje z pozostawieniem blizn potradzi-
kowych - jest wskazanie do wiaczenia retino-
idow doustnych. - Jest to pochodna witaminy

A, dziatajaca na gruczoty tojowe, zmniejszajaca
ich rozmiary, regulujaca wydzielanie sebum. Lek
ten rowniez normalizuje rogowacenie naskdrka
- radzi dr Stachura. - Gdy mamy do czynienia
z tradzikiem pospolitym, w ktorym wspotist-
niejg blizny czy przebarwienia potradzikowe,
wtedy wiaczam do terapii réznego rodzaju
technologie laserowe: lasery ablacyjne i lasery
nieablacyjne. Najnowsze, fotoakustyczne tech-
nologie pikosekundowe réwniez wykazuje bar-
dzo dobre efekty, szczegolnie w leczeniu blizn
potradzikowych. W leczeniu tradziku zwyczaj-
nego duza skutecznos¢ osigga takze radiofre-
kwencja mikroigtowa. Jest to technologia, ktéra
bardzo gteboko i skutecznie przebudowuije ské-
re i pomaga w leczeniu zaréwno tradziku aktyw-
nego jak i blizn potradzikowych.

Z innymi procedurami mamy do czynienia
w przypadku leczenia tradziku rézowatego.
Tutaj podstawg leczenia jest laseroterapia. -
Wykorzystuje dziatanie laseréw KTP i laserow
IPL. Sg to urzadzenia, dzieki ktdrym mozemy
pozby¢ sie niechcianych naczyn krwionosnych.
IPL wykazuje duza skuteczno$¢ w leczeniu ru-
mienia. Natomiast laser o dtugosci fali 532 nm
jest najskuteczniejszy w zamykaniu naczyn
krwionosnych w obrebie skory wiasciwej -
tlumaczy dermatolog. - W leczeniu tradziku
rézowatego wykorzystuje réwniez laser neody-
mowo-yagowy, ktory stuzy do zamykania wiek-
szych naczyn. Jezeli chodzi o farmakoterapie,
najpopularniejsza substancja sa metronidazoli
i wermektyna. W przypadku, gdy w tradziku ro-
zowatym istnieje podejrzenie czy mamy stwier-

dzonego pajeczaka, dodatkowo stosujemy 5%
permetryne. W leczeniu tradziku rézowatego
stosujemy réwniez izotretinoine, limecykline
i mate dawki doksycykliny. Zaréwno w terapii
leczenia tradziku zwyczajnego, jak i tradziku ro-
zowatego, doskonatym dopetnieniem procedur
sa terapie lampami ledowymi.

W leczeniu blizn potradzikowych mozemy sto-
sowac zabiegi z wykorzystaniem naktuwania
mikroigtowego, majace na celu przebudowe
skéry i wyrdwnanie jej tekstury. Mozemy sto-
sowac takze peelingi chemiczne, choc nalezy je
traktowac tylko jako wsparcie terapii, a nie jej
gtéwny element. - W swojej Klinice prowadzac
pacjentow zmagajacych sie z problemem tradzi-
ku, najczesciej facze indywidualnie dobrane te-
rapie laserowe z leczeniem farmakologicznym
retinoidami. Zawsze kwestig nadrzedng jest
zachowanie wszelkich zasad bezpieczenstwa
dla pacjenta. Kluczowe jest umiejetne dobra-
nie i dopasowanie technologii, jak i preparatow
farmakologicznych. Wazna jest réwniez odpo-
wiednio dobrana pielegnacja. Proponuje pacjen-
towi pielegnacje domowa i podaje wytyczne do-
tyczace oczyszczania, tonizowania, nawilzania
i fotoprotekgji. W przypadku skory tradzikowej
odpowiednio opracowane i indywidualnie do-
brane terapie taczone oraz zalecenia dotyczace
domowego oczyszczania i nawilzania to dobra
podstawa. Dla mnie to rowniez punkt wyjscia
do przeprowadzenia pacjenta przez proces le-
czenia, ktérego celem jest zdrowa skora.

ad / foto: materiaty kliniki
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Sposob na blondynke

Mozna sie spierac, ktory kolor wtoséw jest najtadniejszy, ale fakt jest taki, ze nieustajagco wy-

obraznig rzadza blondynki. Osobg, ktéra bezdyskusyjnie spopularyzowata te barwe wtosdw,

byta uwielbiana do dzis Marylin Monroe. Jako Norma Jean miata ciemne wtosy i byta piekna
dziewczyna. Ale dopiero zmiana fryzury spowodowata, ze Swiat oszalat na jej punkcie.

Jesli nie jest nam dane posiada¢ jasnych wio-
sOw naturalnie, to oczywiscie mozemy uzy-
skac upragniony kolor. Ale jak to zawsze ma to
miejsce w przypadku rzeczy najbardziej poza-
danych, nie s3 one tak fatwe do zdobycia. Sty-
listka wtoséw Ewelina Szymanska prowadza-
ca Beauty Room, specjalizuje sie w blondach
i wie o nich wszystko, do tego stopnia, ze uczy
innych fryzjeréw jak sobie radzi¢ z tym piek-
nym, acz wymagajacych kolorem. - Prowadze
szkolenia z blondéw, ktére dedykowane s3
fryzjerom, chcacym poprawi¢ lub wzbogacic¢
swojg wiedze - mowi Ewelina Szymanska. -
Szkolenie jest indywidualne lub dla maksymal-
nie dwoch oséb. Przedstawiam na nim swoje
techniki koloryzacji wraz z mieszankami do
koloryzacji. Taka nauka trwa jeden dzien, do
dyspozycji s3 zazwyczaj cztery modelki. Ter-
min szkolenia mozna dopasowac, a zgtosze-
nia przyjmuje telefonicznie albo przez nasza
strone na Facebooku.

Dlaczego uzyskanie idealnego blondu jest
takie trudne? - Trudno jest jednoznacznie

odpowiedzie¢ na to pytanie - zastanawia sie
stylistka. - Mysle, ze kazdy fryzjer wie, z czym
sie zmaga przy tym odcieniu wioséw i dla
kazdego moze to by¢ zupetnie co innego. Ja
w trakcie zaje¢ szukam rozwigzania problemu
koloryzacji i szukam indywidualnie sposobu
na uzyskanie perfekcyjnego blondu. Ponad 90
procent moich klientek stanowia blondynki
i z whasnego doswiadczenia wiem, ze nie jest
tak prosto uzyskac nieskazitelny kolor. Poza
samg koloryzacja wazna jest tez pielegnacja.
Ttumacze klientom, jak majg dbac o ten kolor,
poniewaz potowe pracy przy tym kolorze mu-
simy juz wykonac sami.

Ewelina Szymanska przywiazuje takze bardzo
duza wage do kosmetykdw, na jakich pracuje
w swoim salonie. - Od siedemnastu lat pracuje
na marce Matrix, ktdra nalezy do jednych z naj-
popularniejszych w temacie koloryzacji i piele-
gnagji wtosdw — wymienia. — Od roku tez korzy-
stam z kosmetykdw firmy Balmain. To bardzo
prestizowa marka, ktéra wybiera na reprezen-
towanie siebie tylko najlepsze salony w Polsce.

Beauty Room to nie tylko koloryzacja i zwia-
zana z tym pielegnacja wtosdw, ale caty za-
kres ustug fryzjerskich, takich jak na przyktad
przedtuzanie wtoséw metoda nanokeratyno-
wa, ale nie tylko. - Prowadze w salonie row-
niez warsztaty dla pan, podczas ktérych uczy-
my sie od podstaw mycia gtowy, modelowania
fal na swoich wtosach czy tez makijazu dzien-
nego i wieczorowego. Te szescioosobowe
warsztaty przeznaczone s3 gtownie dla ko-
biet, ktére nie potrafig zbyt wiele dla siebie
zrobi¢, a chciatyby nauczy¢ sie czesac czy zro-
bi¢ sobie makijaz. Do kazdej z pan podchodze
indywidualnie, aby dobra¢ idealne rozwigza-
nie w czesaniu czy makijazu. Zalezy mi, zeby
kazda klientka mogta sie poczu¢ w tych wto-
sach tak dobrze, jak sama bym chciata.

ad / foto: fotosobotka
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To motto Dajany Bukowskiej, wtascicielki nowej kliniki Sensual Medycyna Estetyczna, ktéra
powstata z myslg o pieknie i harmonii.

Pani Dajana uwaza, ze nasze wewnetrzne
i zewnetrzne piekno, zaréwno kobiet, jak
i mezczyzn, powinno by¢ eksponowane.
Pomocna w tym procesie jest wtasnie me-
dycyna estetyczna, ktora dzieki pasji i do-
Swiadczeniu specjalistow oraz $wietnym
efektom staje sie coraz bardziej popularna
i zyskuje coraz wiecej zwolennikow. Tak
zrodzit sie pomyst otwarcia gabinetow
Sensual.

0 komfort pacjentek i jakos¢ wykonywa-
nych zabiegéw dba specjalistka lek. Kata-
rzyna Groblinska. Pani Kasia w fachowy
sposob dobiera zabiegi i tlumaczy, na
czym polegajg. Pacjentki kliniki Sensual
majg do wyboru catg game zabiegéw: od
mezoterapii czy toksyny botulinowej po
wszystkie zabiegi przeciwstarzeniowe,
w tym stynny ,wampirzy lifting”. ' 5

Weorgryy ESTETYRINY

° Puwiekszanie i mad

elowanie st
"eWitalizujaca, apyi.- Qing

€20terapia (
kt ‘

Sensual Medycyna Estetyczna
Szczecin, ul. Jagielloriska 90/9
rejestracja@sensualclinic.pl

tel. +48 663 540 321

MEDYCYNA ESTETYCINA

Rejestracja czynna od Pon. do Sob. w godzinach 9:00 - 19:00
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Po pierwsze — komunikacja

Sukces zawodowy i osobisty zalezy od wielu czynnikdw. Ale na pewno wsréd nich zawsze

bedzie ten jeden podstawowy - to, w jaki sposéb komunikujemy sie z otoczeniem i ze sobga.

Od osobistego stylu komunikacyjnego zalezy nie tylko nasz wizerunek i reputacja, ale takze

samopoczucie. Mozemy go ulepsza¢, pracowac¢ nad nim, modyfikowac albo zmieni¢, by byt
z nami spojny. Tego mozna si¢ nauczyc.

Swiadoma Komunikacja to instytucja szkole-
niowa i agencja marketingowa, ktdrg wspdlnie
prowadzg Agata i Nikola Baryfa. Opiera sie na
dwdch filarach dziatalnosci. Pierwszy to szko-
lenia i konsultacje z zakresu komunikacji inter-
personalnej opartej na asertywnosci i empatii,
oraz zapobiegania przemocy ekonomicznej
i dyskryminacji - Szkole i trenuje klientéw in-
dywidualnych, firmy, nauczycieli, urzednikdw,
instytucje takie jak Policja czy OPS-y, czyli
Osrodki Pomocy Spotecznej — méwi. — Zalezy
mi na odczarowaniu komunikacji bez przemocy
dlatego prowadze coaching i mentoring oparty
na tym modelu. Nie do korica rozumiemy, czym
sg empatia i asertywnosc. Asertywnosc dla wie-
lu jest synonimem tupetu, przemocy, agresji,
a empatie interpretujemy jako ulegtos¢, skrom-
nos¢ i stabosc.

Agata Baryta, z wyksztatcenia dziennikarka,
medioznawczyni i kulturoznawczyni, zarzadza-
ta duzymi i matymi zespotami, ze Swiadomoscia
jak wazna jest komunikacja w zespotach i tym,
ze jest czynnikiem bezposrednio wptywajacym
na wyniki finansowe i poza finansowe firmy. -
Na co dzien wspieramy osoby indywidualne,
firmy i zespoty w zakresie Personal Brandingu,
Employer Brandingu, komunikacji w zespotach,
CSR, a takze w zakresie praktyk diversity, anty-
przemocowych -wyjasnia. - Moja oferta oparta
jest na zatozeniu swiadomego komunikowania
sie do wewnatrz i na zewnatrz, bez czaréw
i tzw. sekciarskich aspiracji. Tego sie najbardziej
w zyciu obawiam. Tzw. ,mentorek” przygarnia-
jacych zagubione dusze. Sama datam sie w to
wciggnad, przesztam przez ostry proces mob-
bingu i dtugo z tego wychodzitam. Dzieki temu
jednak dzi$ ucze innych jak rozpoznac, gdy kto$
nami manipuluje i nie poddac sie temu, przy
jednoczesnym poszanowaniu wszystkich stron.
Uswiadamiam, ze asertywnos¢ i empatia sa
kompetencjami spotecznymi niezbednymi do
obrony przed przemocg werbalna i pozawerbal-
ng, mobbingiem i dyskryminacja.

Drugi filar dziatalnosci Swiadomej Komunikagji,
ktdry poniekad wynika z pierwszego to $wiado-
me budowanie wizerunkiu w biznesie. - Barie-
ra dla wielu firm w prowadzeniu skutecznego
marketingu jest niewystarczajaca wiedza i brak
czasu. Dlatego zlecanie marketingu specjali-
stom z zewnatrz ma si¢ coraz lepiej. To rozwia-
zanie pozwala przedsiebiorcom spac spokojnie
—-mowi Agata Baryta. - W tym obszarze dziatam

————"I

ze swojg corkg Nikolg, ktdra jest $wiadomg
webmasterkg. Tworzymy strategie marketingo-
we, projektujemy strony internetowe, admini-
strujemy nimi i tu jest dopiero pole do popisu,
jesli chodzi o zarzadzanie wizerunkiem i marka
w zgodzie z trendami i samym sobg.

Na szczescie nurtem na dzi$ i mam nadzieje na
dtugo jest stawianie na empatie i asertywnos¢
tak w zyciu osobistym jak i zawodowym. Tu

jest moja rola jako coacha, a takze w profesjo-
nalnym budowaniu spdjnego i wiarygodnego
wizerunku marki wiasnej w sieci, to jest ob-
szar dziatan Nikoli. Wspieramy w tym zakresie
zwtaszcza mate firmy, bo mimo ograniczonych
zasobow osobowych, musza by¢ tak samo a na-
wet bardziej widoczne i rozpoznawalne jak duze
firmy z duzymi budzetami.

ad/foto: Aliga Uszyriska

pl. Hotdu Pruskiego 8/403a, Szczecin
tel. 502241 116
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£3 Dental Art

Implantologia - Stomatologia estetyczna
Licowki ceramiczne - Korony ceramiczne - Wybielanie zebdéw
Endodoncja mikroskopowa - Ortodoncja

Szczecin, ul. Slqsko 9a - Pon - Pt 9.00 -19.00 - Sob - 9.00 - 14.00
tel: 91 43154 81 - biuro@dental-art.com.pl
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Zabiegi gwiazd

Moda na sztuczne implanty, przerysowane rysy twarzy i ewidentng chirurgie plastyczng w showbizne-
sie juz dawno mineta. Teraz gwiazdy chcg wyglada¢ naturalnie, prowadzi¢ zdrowy tryb zycia oraz by¢
pod opieka rzetelnych lekarzy i specjalistéw. Ich oddziatywanie jednak wcale sie nie zmienito - jesli znani
i lubiani chca pielegnowac swoja skore i ciato z troska, okazuje sig, ze wszyscy, ktérzy ich obserwuja -
takze. Minety juz czasy, w ktorych gwiazdy zatajaty fakt wykonywania zabiegéw, poniewaz i charakter
zabiegow sie zmienit. Teraz medycyna estetyczna umozliwia pobudzanie naturalnych proceséw organi-
zmu i jest powszechnie uznawana jako dobra praktyka dbania o siebie i swoje ciato. Jakie zatem zabiegi sa
popularne w stolicach, metropoliach i... Hollywood?

ZABIEG HOLLYWOODZKI

Jest to zabieg, ktéry sami pacjenci nazwali wtasnie zabiegiem hollywo-
odzkim, a mowa o Photofabolous, zabiegu z uzyciem urzadzenia Stellar,
najnowszego sprzetu w Klinice Zawodny i tylko w kilku uznanych klini-
kach w kraju. Mielismy okazje zaprezentowac go jako pierwsza klinika
w Polsce, jego stawa jednak zdobyta juz serca mieszkancéw Zachodu.
Skad taka jego popularnos¢ i nazwa? Otéz w specjalnie stworzonym
protokole, dzieki procedurze taczonej otrzymuje sie wiele efektéw. Pho-
tofabulous pozwala pozbyc sie przebarwien, drobnych zmarszczek, a pa-
cjenci zachwycaja sie blaskiem i napieciem skory, przy krotkim okresie
rekonwalescencji. Jest to szczegdlnie wazne dla oséb pracujacych ze
swoim wizerunkiem. Szybki czas gojenia, spektakularny efekt glow, piek-
na i zdrowa skora, ktora nie wymaga korektora ani podktadu. Taka liczba
zalet moze stanowi¢ duza zachete nie tylko dla gwiazd, ale réwniez dla
kazdej innej osoby.

FANTASTYCZNE... FALE RADIOWE

Znane ambasadorki urody zza oceanu, siostry Kardashian, sg takze
fankami zabiegéw medycyny estetycznej, a wsrdd nich Kim, celebryt-
ka, modelka i bizneswoman. Na swoich social mediach przyznaje sie do
tego, ze wykonuje zabiegi z wykorzystaniem technologii fal radiowych
RF. Czy nas to dziwi? Bynajmniej. Fale radiowe zageszczaja skore, powo-
duja stymulacje kolagenu, ktdry odpowiada za elastycznos¢ i jedrnos¢
naszej skdry, co jednoczesnie redukuje zmarszczki i unosi tkanki w tak
zwanym bezoperacyjnym liftingu. W tym roku w Klinice Zawodny poja-
wit sie urzadzenie RF najnowszej generacji — NuEra. To najprzyjemniej-
szy zabieg z wykorzystaniem fal, ktéry nasze pacjentki pokochaty. Daje
szybkie i dtugotrwate efekty, jest relaksujacy w odczuciach. To jeden ze
sztandarowych zabiegéw odmtadzajacych, ktéry zalecany jest zaréwno
jako przeciwstarzeniowa prewencja, jak i dorazne dziatanie na wiotkie
i opadajace tkanki.

To nie jest jednak jedyne urzadzenie pracujace z technologia RF w naszej
klinice - posiadamy takze niezawodne Pelleve, ktére doskonale opraco-
wuje obszar twarzy i okolice oka, a takze zabieg nazywany frakcjono-
waniem mikroigtowym. Ten ostatni to Vivace - taczy on dziatanie fal
radiowych, mikronaktuwania i swiatta LED. Fale radiowe stymulujg
skdre, prowadzac do jej odmiodzenia, Swiatto LED pobudza skére do
bio-regeneracji, natomiast naktuwanie mikroigtami pozwala na dotar-
cie do gtebszych warstw skory i stymulacje procesu syntezy kolagenu.
Jest to zabieg odmtadzajacy, poprawiajacy strukture skéry (zaréwno

VIVACE

Zrédta:
Fale radiowe: https://www.8west.ca/blog-posts/did-kim-kardashian-do-rf-microneedling/

twarzy, jak i ciata), redukujacy nie tylko zmarszczki, ale takze blizny
i rozstepy.

PIEKNE CIALO

Czy istnieje gwiazda, ktérej ciato jest czestszym tematem rozméw niz
ciato Shakiry, Madonny czy Jennifer Lopez? Trener J. Lo przyznaje, ze
gwiazda uzywa endermologii do walki z cellulitem. Niektére portale
twierdza nawet, ze gwiazdy maja taki sprzet na wtasnos¢ w swoich re-
zydencjach. Niezaleznie od tego, czy to drugie jest prawdg, nieSmiato
przypominamy, ze potrzebna jest jeszcze odpowiednio wykwalifikowa-
na osoba do przeprowadzania zabiegu. W naszej klinice posiadamy nie
tylko najnowszg endermologie LPG Alliance, ale takze uwielbiang przez
nasze pacjentki klastyczna endermologie LPG Endermolab. Zabieg ten
doskonale sprawdza sie przy pobudzaniu mikrokrgzenia, redukgji cellu-
litu i tkanki ttuszczowej, poprawie jedrnosci skory i obrzekach. Drenaz
limfatyczny powoduje dziatanie terapeutyczne dla ciata pacjenta, rege-
neruje tkanki po wysitku (dlatego kochaja go takze sportowcy) oraz po-
maga skutecznie pozby¢ sie toksyn z organizmu.

PIELEGNACJA JAKO FORMA #SELFLOVE

Gwiazdy doskonale wiedzg, ze kluczem do zadbanej skory jest jej odpowied-
nia pielegnacja. Mezoterapia takze jest zabiegiem, ktdry celebryci kochaja
i stosujg, poniewaz gteboko nawilza i silnie stymuluje skdre. Co zatem faczy
Miley Cyrus, Channinga Tatuma, Cher i Paris Hilton? Swiadome podejscie do
pielegnacji skdry. Otdz wymienione gwiazdy (i wiele innych) s3 ambasado-
rami zabiegu Intarceuticals i jak podaja na oficjalnej stronie tego zabiegu
- kochajg efekt ,glow” oraz jego ekspresowe dziatanie. Intraceuticals, wy-
korzystujac zjawisko infuzji, wprowadza substancje aktywne w gtab skéry
za pomocg czystego tlenu oraz cisnienia hiperbarycznego. Tajemnica sku-
tecznosci metody Intraceuticals jest zastosowanie dwoch postaci kwasu
hialuronowego w aktywnych serum podawanych podczas zabiegu do skéry.

Bardziej znani czy mniej znani - czy to wtasciwie ma jakie$ znacznie?
Na koniec dnia zawsze warto sobie odpowiedzie¢ na pytanie: czy chce
Swiadomie dbac o stan swojej skdry, aby ona odwdzieczata sie zdrowym
wygladem, gtadkoscig i blaskiem? Niezaleznie od tego, czy zabiegi sto-
suja gwiazdy, czy nie, warto postawic¢ na racjonalne podejscie. W Klinice
Zawodny pracujg lekarze i kosmetolodzy, ktorzy sa specjalistami w swo-
im fachu i kazdemu pacjentowi doradzajg w sposéb indywidualny. Nie
zawsze to, co robi Kim Kardashian, przyda sie kazdemu, my w klinice Za-
wodny mamy taka zasade, ze kazdy organizm wymaga spersonalizowa-
nego programu zabiegowego. Zapraszamy na konsultacje.

https://www.etonline.com/kim-kardashian-shares-pics-from-painful-yet-worth-it-skin-tightening-procedure-188570

Endermologia: https://www.irishmirror.ie/lifestyle/your-life-yourself-jennifer-lopez-3768221

Intraceuticals: https://intraceuticals.com/about-us/celebrity-testimonials.html

Piotr Zawodny r
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Klinika Zawodny Estetic
ul. Ku Stoncu 58, Szczecin
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www.klinikazawodny.pl
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Weekendowy relaks
— najlepsze, co mozesz zrobic dla siebie

Grudzien to czas przedswiatecznej goraczki, w styczniu czesto przychodza mrozy, a w lutym zaczy-
namy juz teskni¢ za storicem i cieptem. S3 to wiec miesiace trudne, dlatego szczegdlnie powinnismy
zadbac o siebie i zwolni¢, aby nie zabrakto nam sit w tych najwazniejszych momentach. Jak to zrobi¢?
Mozna wybrad sie do spa na masaz czy zabieg, mozna p6js¢ na sitownie czy praktyke jogi. Mozna tez
zabraé najblizszych i zresetowad sie w weekend nad morzem. Jednym z pomystéw jest wypad do Vienna
House by Wyndham Amber Baltic Miedzyzdroje - szczegdlnie w drugi weekend miesigca. Wtedy hotel
organizuje ,, Zielone Weekendy”, petne ekoznizek i dodatkowych ekoatrakcji w cenie.

i g —
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Vienna House by Wyndham w Miedzyzdrojach
to sprawdzona miejscowka na rdézne okazje.
Obiekt doskonale sprawdza sie zaréwno na
krotkie, weekendowe wypady, jak i na dtuzsze
wakacje z rodzina, organizacje waznego swieta
czy firmowego spotkania.

Hotel od lat jest wizytdwka nadmorskiego ku-
rortu. Jego biata fasada widoczna jest z plazy,
mola, jak réwniez Alei Gwiazd. Lokalizacja jest
wigc idealna - wszedzie jest blisko. Wystarczy
wyj$¢ z hotelu i zej$¢ schodami na piasek, aby
znalez¢ sie na plazy. Po przekroczeniu gtéwnego
wejscia do hotelu od razu jestesmy na Prome-
nadzie Gwiazd, czyli gtdwnym deptaku Miedzy-
zdrojow. 7 minut spacerem dzieli nas od mola
czy oceanarium. A w samym hotelu wystarczy
wyjrzec przez okno czy wyjs¢ na balkon, by cie-
szy¢ sie widokiem morza. Architekci budynku
staneli na wysokosci zadania i dzieki temu nie
trzeba doptacac za , pokoj z widokiem”. Ta cen-
tralna lokalizacja hotelu jest szczegdlnie wazna
wiasnie w czasie krotkich wypadéw poza sezo-

BY WYNDHAM
AMBER BALTIC MIEDZYZDRO) E
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nem, kiedy chcemy miec¢ wszedzie blisko, zeby
niepotrzebnie nie marznac.

Polecamy wybrac sie do Miedzyzdrojow w drugi
weekend miesigca - wtedy bowiem hotel Vien-
na House by Wyndham zaprasza na ,Zielone
Weekendy”. Co miesigc oferuje pakiet ekozni-
zek oraz dodatkowe atrakcje dla osdb cenia-
cych sobie zdrowy styl zycia. Kazdy weekend
ma inny temat: w styczniu jest to Noworoczny
Detox, w lutym — Walentynkowe Morsowanie,
w marcu - Ekologiczne Swieczki. Na hotelo-
wych gosci czekajg warsztaty kulinarne oraz
zajecia sportowe w cenie. Do konca lutego
obowigzuje tez zimowa promocja ,Doors of
Experience” z rabatem do 30% na noclegi.
W ramach oferty ,Zielony Weekend” goscie
otrzymuja znizke 30% na: dania wegetarian-
skie w hotelowej restauracji, masaz ajurwedyj-
ski, tadowanie samochodu elektrycznego. Do
tego wypozyczenie kijkéw do nordic walkingu
oraz voucher na ekologiczna kawe czy herbate
w Café Vienna gratis.

X
i

Vienna House by Wyndham Amber Baltic Mie-
dzyzdroje nie jest typowym resortem dla dzieci,
ale na najmtodszych czeka wiele udogodnien
i atrakgji, m.in. salka zabaw Kapitan Nemo, kre-
gielnia czy basen z brodzikiem. Na $niadaniu
dzieci maja swoj oddzielny bufet, a dorostych
ucieszy réznorodnos¢ dan z duzg iloscig wa-
rzyw, owocow i produktow fit. Menu restauracji
On Deck obfituje w réznorodne dania, w tym
wegetarianskie i weganskie, oraz pozycje dla
najmfodszych. Do tego w strefie spa i wellness
mozna sie wygrzac w saunie czy zrelaksowac na
masazu lub zabiegu. Masaze dostepne rowniez
dla starszych dzieci.

Podaruj sobie te odrobine luksusu i wypocznij
w Vienna House by Wyndham Amber Baltic Mie-
dzyzdroje. Nalezy Ci si¢!

Wiecej informacji o Zielonych Weekendach
w Miedzyzdrojach znajdziesz na profilu Vien-
na House na Facebooku, wydarzenie ,Zielony
Weekend w Miedzyzdrojach”.

VIENNA HOUSE AMBER BALTIC MIEDZYZDROJE

Promenada Gwiazd 1, 72-500 Miedzyzdroje, Polska | tel.: +48 91 3228 500
info.amberbaltic-miedzyzdroje@viennahouse.com | www.viennahouse.com

BY WYNDHAM
AMBER BALTIC MIEDZYZDROJE

ZIELONE WEEKENDY W MIEDZYZDROJACH
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amber.baltic.miedzyzdroje

Kazdy drugi week
sportowe gratis. Mno
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WYPOCZNIJ
ZDROWO
W SRODKU ZIMY.
POKOJE
Z WIDOKIEM
NA MORZE
GWARANTOWANE.
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690 zt 360 zt 390 zt

590 zt 650 zt

Widziec
i wygladac lepiej

Okulary korekcyjne nie musza by¢ jedynie pomoca w przypadku po-
garszajacego sie wzroku. Wymysine ksztatty, przyciaggajace oko wzo-
ry, szeroka gama materiatébw do wyboru i dopetniajace catos¢ deta-
le sprawiaja, ze oprawki moga stanowi¢ niezwykle modny dodatek
do codziennej stylizacji. Wszystko dzieki kreatywnosci dzisiejszych pro-
jektantow, ktorzy nie boja sie wykracza¢ poza schematy. Wiele orygi-
nalnych, jak i tych bardziej klasycznych rozwiazan ma do zaoferowania

OPTYK

DZIEWANOWSKI optyk Dziewanowski. W ofercie salonu optycznego znajdziecie ponad
od 1998r. 2000 modeli opraw w statej ekspozycji.
390 zt 560 zt 590 zt 490 zt 390 zt 390 zt
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Optyk Dziewianowski Kaszubska 17 ul/na rogu z Bogurodzicy | tel. 572 330233
Google: Optyk Dziewianowski
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Blask dekadencji

Btysk, blask i odrobina dekadencji. Karnawat w tym sezonie wedtug Velpy, w stroju

i klimacie, bedzie nawiazywat do ztotych czaséw modernizmu i cudownego art deco

a takze Hollywoodzkiego glamour’u. Nosimy sie klasycznie ale z odrobing wspét-
czesnosci, hotdujac idealnie dobranym dodatkom.

ad
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Sukienka: ELISABETTA FRANCHI; J
Opaska: BALMAIN PARIS HAIR COUTURE (VELPA.PL)

Zdrowie i Uroda



sukienka: BABYLON;
Torebka: PINKO; Spinka: BALMAIN PARIS HAIR COUTURE (VELPA.PL)

foto: Magdalena Patocka, Piotr Rychlicki | stylizacje: Olga Gaj
> = \ . e . .
: 3 £ wiosy: Fr rowe Czary by Kasia | makijaz: Sabrina Dowda Beaut

srebrna sukienka: NOTES DU NORD, Torebka: TWINSET MILANO; Czarna sukienka: TWINSET MILANO; y: Fryzurowe tzary rzduké‘a-l Jtimaer e W Y
Torebka: PINKO; Opaska: BALMAIN PARIS HAIR COUTURE; Szpilki: ELISABETTA FRANCHI; P 12 '
Marynarka, spodnie, trapery, sneakersy: L'ES HOMMES; Koszula: VERSACE JEANS COUTURE; . . .

& ot R L : ~ : Specjalne podziekowania dla Hotelu Dana
T-shirt, jeansy, pasek: DOLCE & GABBAN ary arka: : DSQUARED2 (VELPA.PL) peq P ¢
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Czary makijazem

Makijaz to magia, ktéry potrafi, jak za dotknieciem rézdzki zmieni¢ kaz-

da kobiete. Dzieki temu mozemy, stac sie kim chcemy i poprzez makijaz,

wyrazi¢ siebie. Mozemy stworzy¢ klasyczng dame, seksowng hiszparnska
pieknos¢, czy szalong kocice.

BpOIN | 3IMOIPZ
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Tak czaruje szczecinska makijazystka Agnieszka Noska.
- Aktualna moda, to nieograniczone mozliwosci. Tak
naprawde wszystko jest w makijazu mozliwe i tak jak
poniesie nas nasza kreatywno$¢, tak mozemy stworzy¢
co$ wyjatkowego i niepowtarzalnego - méwi. - A na Syl-
westra czy karnawat tym bardziej mozemy zaszalec.

I tak w Tm sezonie krdlujg brokaty, cyrkonie, graficzne
kreski i dtugie rzesy w stylu Kim Kardashian. - Poza tym
nie ograniczajmy sie tylko, do bezpiecznych brazéw, za-
szalejmy z odwaznymi kolorami, czy ponetnymi, czer-
wonymi ustami. - przekonuje makijazystka. - Ponadto
kazdy btysk, czy to na twarzy, odkrytym dekolcie czy
ramionach jest obowigzkowy. W tym sezonie nie ma
ograniczen. Bawmy sie zatem makijazem i cieszmy sie
zyciem.

ad
foto i makijaze: Agnieszka Noska
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Ztota, zielona
albo biata porcja zdrowia

Czy picie herbaty moze by¢ zdrowsze niz picie wody? Wsréd badaczy wciaz trwa sp6r o prozdrowotne
wtasciwosci réznych rodzajéow herbacianych naparéw.

Cze$¢ uczonych dostrzega w niej medykament
wspomagajacy leczenie nowotwordw, wzmac-
niajacy zeby i kosci czy poprawiajacy prace
uktadu krazenia. Inni naukowcy ostrzegajg za
to przed zwiekszonym ryzykiem zachorowania
na kamice nerkowa czy choroby autoimmuno-
logiczne, takie jak toczen i reumatoidalne zapa-
lenie stawéw, pod wptywem picia duzej ilosci
herbacianego naparu.

POLSKATRADYCJA

Polacy pija zdecydowanie wiecej herbaty niz
ich s3siedzi. W czasie badan ankietowych az 98
proc. respondentdw z Polski przyznato, ze regu-
larnie siega po herbate, ktéra jest drugim najpo-
pularniejszym napojem w naszym kraju (czesciej
pijemy tylko wode).

Statystycznie zuzywamy kazdego roku kilogram
herbaty na osobe. Statystyczny Czech, dla po-
réwnania, kupuje 0,4 kg herbaty, zas Niemiec 0,7
kg. Wiecej herbaty niz my wypijaja za to Turcy (3
kg na osobe) i Brytyjczycy (2 kg).

Istnieje wiele odmian herbaty. Najpopularniejsza
w Polsce jest czarna, otrzymywana w procesie
fermentacji lisci herbacianych. Powinno sie ja
parzy¢ tylko przez trzy do pieciu minut w tem-
peraturze 100 stopni Celsjusza, bo p6zniej uwal-
niajg sie z niej taniny, pochodne fenoli, nadajace
herbacie nieprzyjemny, cierpki i gorzki smak.

Bez fermentacji przebiega produkcja herbaty zie-
lonej i biatej. Herbaty te r6znia sie miedzy soba
tym, ze do produkgji biatej zrywane sg miode
paczki, za$ do uzyskania zielonej zrywa sie liscie.
Obie parzy sie w nizszej temperaturze niz herba-
te czarng i mozliwe jest wielokrotne przygoto-
wywanie naparu z jednej porcji suszu. Liscie zie-
lonej herbaty powinno sie parzy¢ maksymalnie
przez trzy minuty, biatg herbate pozostawiany
w wodzie na dtuzej - od pieciu do siedmiu minut.

Istnieje tez ,niedofermetowana” chinska herba-
ta ulung (parzy sie ja w temperaturze 90 stopni
Celsjusza przez 3-4 minuty) oraz herbata czer-
wona, czyli pu-erh, poddawana specyficznej
fermentacji a przez to osiggajaca swoisty smak,
ktdry nie kazdemu moze odpowiadac.

NAWADNIA LEPIE) NIZ WODA?

W wyniku parzenia z lisci herbaty uwalniane sg
naturalne przeciwutleniacze - katechiny. Moga
one stanowi¢ nawet 30 proc. suchej masy herba-
ty. Jest ich najwiecej w biatej i zielonej herbacie.

Napar herbaciany zawiera takze teing, znang
takze pod nazwa kofeina, czyli alkaloid puryno-
Wy, przyspieszajacy prace serca oraz dziatajacy
moczopednie.

W suchej postaci herbata zielona zawiera trzy
razy tyle kofeiny, co ta sama ilo$¢ kawy. Jednak
do przygotowania naparu herbacianego zuzywa-
my mniejsze ilosci surowca niz do przygotowania
naparu kawowego i ostatecznie ta sam objetos¢
kawy jako gotowego napoju ma wieksza ilos¢ ko-
feiny niz herbata.

Herbata zawiera takze teobromine i teofiling,
wystepujace rowniez w ziarnach kakaowca.

Liscie herbaty bogate sg we fluor, ktéry w ma-
tych ilosciach poprawia stan zebdw, w duzych
moze jednak ostabia¢ kosci. Zielona herbata
zawiera ponadto L-teaning, niebiatkowy amino-
kwas o dziataniu uspokajajacym, zmniejszaja-
cym stres i stabilizujgcym nastroj.

Kiedys sadzono, ze herbata odwadnia organizm,
podobnie jak robi to kawa. Ostatecznie okazato
sie to by¢ nieprawda. Dr Carrie Ruxton z Krdlew-
skiego College’uw Londynie udowodnita, ze picie
przynajmniej czterech filizanek herbaty dziennie
moze by¢ lepsze dla naszego zdrowia niz picie
tej samej objetosci wody. Wynika to z zawarto-
sci flawonoidéw w herbacie, ktére uszczelniajg
naczynia krwiono$ne i s3 naturalnymi przeciwu-
tleniaczami. Czarna herbata moze takze obnizaé
cisnienie - juz 3 filizanki dziennie zapewniajg
0 2-3mm Hg nizsze cisnienie skurczowe i rozkur-

czowe, jak udowadnia prof. Jonathan Hodgson
z Uniwersytetu Zachodniej Australii.

Zielona herbata pomaga przyspieszy¢ spalanie
ttuszczu, jednoczesnie uwrazliwiajagc organizm
na insuling. W japoriskim badaniu udowodniono,
ze picie tego rodzaju herbaty wydtuza zycie -
wsrod amatoréw herbaty nizsza o 16 proc. byta
ogolna Smiertelnos¢, zas o 26 proc. mniej 0sob
zmarto z powodu choréb serca.

CIEMNA STRONA ZtOTEGO NAPARU

Jak sie okazuje, herbata moze mie¢ tez nega-
tywny wptyw na ludzkie zdrowie. Prof. Collins
z Waszyngtonskiego Uniwersyteckiego Cen-
trum Medycznego Georgetown udowodnit na
podstawie 15-letnich badan, ze dtugotrwate pi-
cie duzych ilosci herbaty (czyli powyzej 4 filiza-
nek dziennie) zwieksza prawdopodobierstwo
zachorowania na choroby autoimmunologicz-
ne u kobiet po menopauzie. Prawidtowos¢ ta
dotyczyta szczegdlnie reumatoidalnego zapa-
lenia stawow i tocznia. W badaniu brato udziat
76 tysiecy kobiet od 50. do 79. roku zycia. War-
to jednak wspomnie¢, ze nie udato sie ustalic,
ktory z rodzajow herbaty jest szczegdlnie szko-
dliwy.

Dieta ma niewatpliwy wptyw na nasze zdrowie,
dlatego tak duzym zainteresowaniem wsrod
badaczy ciesza sie codziennie spozywane przez
nas produkty i ich sktadniki. Jak sie okazuje, na-
wet tak powszedni napj jak herbata, moze mie¢
duzy wptyw na nasze zdrowie.

Zmiany na lepsze

Wymiana foteli dentystycznych, nowoczesna koncepcja kompleksowego podejscia do leczenia
pacjentéw, nowi wtasciciele i Swieza kadra menadzerska - Dental Service, przychodnia z trady-

- Ten rok to dla nas moment rozpoczecia
wielkich zmian w naszej dziatalnosci. Plan
obejmuje zaréwno zmiany w infrastrukturze,
jak i zupetnie nowej ofercie dla pacjentéw.
Chcemy skupic sie naich leczeniu nie punkto-
wo, a interdyscyplinarnie. Tworzymy zespot,
ktdry za cel stawia sobie wyjscie naprzeciw
oczekiwaniom pacjentow, a ci po pandemii
czesto zgtaszajg nam, ze nie byli u lekarza,
u dentysty wiele miesiecy - méwi dr Katarzy-
na Kazojc¢, prezes zarzgdu Dental Service.

W $wiadomosci mieszkancdw Szczecina
Dental Service to klinika specjalizujaca sie
w pomocy dentystyczneji protetycznej. Tym-
czasem przy ul. Niedziatkowskiego swoje ga-
binety maja takze doskonali kardiolodzy, gi-
nekolodzy oraz lekarze innych specjalizacji.
Do tego celem nowej kadry menadzerskiej
jest zaproszenie do wspotpracy kolejnych
specjalistéw. — Otwieramy sie na zmiany i je-
stem przekonana, ze wszyscy lekarze, ktérzy
czuja potrzebe aktywnego dziatania i ched
budowania nowoczesnej przychodni, kto-
ra jest juz rozpoznawalna w Szczecinie, ma
swoich wiernych pacjentéw i zespot, ktéry

cjami, zmienia sie dla pacjentéw.

od lat buduje jej renome, beda Swietnie czuli
sie w naszym zespole - przekonuje dr Kata-
rzyna Kazojc.

Dental Service to przychodnia dziatajgca
przy ul. Niedziatkowskiego w Szczecinie.
Gtéwnym obszarem dziatania kliniki jest
dziatalnos¢ dentystyczna i protetyczna,
ale w przychodni dziatajg takze gabinety
kardiologiczne, ginekologiczne i najstarsza
w Szczecinie niepubliczna szkota medycz-
na. - Mamy pracowni¢ protetyczng, co jest
bardzo wygodne dla lekarzy i pacjentéw. To
skraca czas realizacji ustug, bo zazwyczaj
pracownie lokowane s3 poza gabinetami
dentystycznymi. Mozemy pochwali¢ sie pra-
cownig RTG, jesteSmy w stanie dogtebnie
zweryfikowad stan uzebienia pacjenta i szyb-
ko wdrozy¢ plan leczenia - méwi dr Kazoj¢.

Poszerzenie zespotu Dental Service o no-
wych specjalistéw to plan majacy na celu
kompleksowa opieke nad pacjentem. Jak
mowi lek. stom. Aleksandra Nagay, wspotau-
torka nowej koncepcji funkcjonowania przy-
chodni, w Szczecinie brakuje miejsc, ktdre

Na zdjeciu: lek.

holistycznie podejda do pacjenta. - Mozemy
leczy¢ tylko konkretng przypadtosc i odsytac
pacjenta od gabinetu do gabinetu. Mozemy
tez spojrze¢ na jego organizm, jak na jedng
cato$¢iwnikliwiej poszukac przyczyn dolegli-
wosci. Jako lekarz i naturoterapeutka staram
sie widzie¢ nie tylko bolacy zab - dodaje lek.
stom. Aleksandra Nagay. - W nowej strate-
gii naszej przychodni stawiamy na mozliwie
nowoczesne rozwigzania, a moim celem jest
doprowadzenie, by pacjent wyszedt z naszej
przychodni nie tylko z piegknym usmiechem,
ale by wyszedt zdrowszy jako cztowiek. Byta-
bym bardzo szczesliwa, gdyby Dental Service
stat sie przychodnig dbajaca o catosciowy
dobrostan pacjenta. Zapraszamy do zespotu
neurologow, dietetykow, fizjoterapeutdw.
Potaczenie tych wszystkich specjalnosci
sprawi, ze w jednym miejscu pacjenci znajda
kompleksowa obstuge. Jestem réwniez zwo-
lenniczka rozwigzan naturalnych i rozma-
wiamy o ich zastosowaniu w rozwoju naszej
przychodni.

red. ad / foto: Oliwia KuZmiriska

9 Dental
Service

Dental Service Sp. zo.o.
rekrutacja@dental.szczecin.pl

71-410 Szczecin, ul. Niedziatkowskiego 25
tel. 914335824
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Zmien diete, by chronic¢ planete
— tonie slogan, to koniecznosc¢

Jeszcze nie tak dawno byliSmy swiadkami zazartych dyskusji na temat zmian klimatycznych, czy w ogé-

le sa, czy tez ich nie ma. Dzisiaj zmiany te sg oczywiste i niezaprzeczalnie wywotane reka cztowieka.

Obecnie to juz nie jest temat na dyskusje przy kawie, lecz by¢ albo nie by¢ naszych dzieci, wnukéw oraz

planety, ktdra nieustajaco i bezrefleksyjnie eksploatujemy w poszukiwaniu wtasnego komfortu zycio-

wego i finansowego. Bez watpienia, kluczem do zmian s3 globalne zmiany systemowe, ale codziennie

kazdy z nas moze dokonywac lepszych wyboréw, przyczyniajac sie do zmniejszenia $ladu weglowego
i chronienia zasob6w ziemi, za ktére wszyscy, bez wyjatku, jesteSmy odpowiedzialni.

Wedtug danych Miedzynarodowej Agencji
Energetycznej w 2021 roku emisje gazéw cie-
plarnianych byty najwyzsze w historii. Koszt
cieplarniany wyzywienia catej populacji ludzi
stanowi okoto 25% wszystkich gazéw produ-
kowanych przez cztowieka i wynosi ok. 12,5
Gt CO2eq (gigaton ekwiwalentu dwutlenku
wegla) rocznie, z czego potowa, 5,6 GtCO2eq
pochodzi z produkcji zwierzecej i odpadéw
Zywnosci (gnijacej, zmarnowanej), a 6,9 GT-
CO2eq generowana jest przy uprawie ryzu

i przemysle rolniczym (stosowaniu nawozéw,
przeksztatcaniu gruntéw, wylesianiu). Na
zmiany klimatu ma wptyw nie tylko rolnictwo,
ale caty taicuch produkcji zywnosci.

To co jemy i co kupujemy wptywa bezposred-
nio na nasze zycie i przysztos¢ planety. Az
40% wszystkich gruntdw nadajacych si¢ do
zamieszkania jest wykorzystywane do wy-
zywienia ludzi, 71% z tych obszaréw prze-
znaczone s3 do wypasu zwierzat gospodar-
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Planetarny talerz powinien skiadac sie z ok. potowy talerza
warzyw i owocow, a w drugiej potowie (tu pokazanej zgodnie z
rozktadem kalorii): z produktéw petnoziarnistych, biatek
pochodzenia roslinnego, nienasyconych ttuszczow roslinnych i
opcjonalnie ze skromnych ilosci biatka pochodzenia zwierzecego.

Zradio: www.wwi.pl na podstawie Summary Report of the EAT-Lancet Commission

skich, 29% na uprawe roslin, z czego okoto
38% wykorzystuje si¢ do uprawy paszy dla
zwierzat, w tym (w znacznej czesci) plantacji
soi, przyczyniajacej sie do wylesiania lasow
deszczowych.

Dlaczego sposrod sektordw dziatalnosci czto-
wieka zywnos¢ jest tak istotna? Jesli nie zmie-
nimy swoich nawykdw zywieniowych do 2050
roku, wraz z produkcja zywnosci bedziemy
emitowac¢ do atmosfery az 9.8 GtCO2Eq (!),

~ Rosjip,
¥ sty
mkqwe

%,%

zniszczymy $rodowisko do cna. Prognozy
sg pesymistyczne. Aby temu zapobiec, na-
ukowcy majac na wzgledzie konieczno$c
przeciwdziataniu zmian klimatycznych, wy-
znaczyli poziom ,celu weglowego” zwigza-
nego z produkcjg zywnosci na 5Gt CO2eq.

Jak to zrobi¢? Dane podane przez naukow-
cow sg bardzo konkretne: zeby zblizy¢ sie
do zatozonego celu, 75% ludnosci zamiesz-
kujacej kraje G20 (19 najwiekszych gospo-
darczo krajow Swiata oraz kraje nalezace do
Unii Europejskiej) musi zacza¢ przestrzegac
tzw. diety planetarnej oraz zmniejszyc stra-
ty i marnotrawstwo zywnosci o potowe.

Model diety planetarnej przygotowata Ko-
misja EAT-Lancet ztozona z 37 czotowych
naukowcow z catego Swiata. Przez trzy lata
analizowali oni zywieniowe praktyki z ca-
tego Swiata, aby odpowiedzie¢ na pytanie,
jak zapewni¢ Ziemi zréwnowazong przy-
szto$¢. Ich celem byto wymyslenie planu,
ktory bedzie w stanie wyzywic populacje 10
miliardéw ludzi w 2050 r., ograniczy liczbe
zgondw spowodowanych dietg cywilizacyj-
na i zredukuje degradacje srodowiska natu-
ralnego zwigzang z produkcja zywnosci.

Fleksitarianin potrzebny od zaraz. Dieta
referencyjna zalecana przez Komisje EAT
-Lancet rekomenduje niewielkie lub zero-
we spozycie czerwonego miesa, niska lub
umiarkowang ilo$¢ owocdw morza i drobiu
oraz oparcie modelu zywieniowego przede
wszystkim na roslinach: warzywach, ziar-
nach zbéz, kaszach, roslinach straczko-
wych, orzechach, z opcjg uzupetnienia war-
tosci odzywczej o 2 porcje ryb tygodniowo,
niewielkie ilosci jajek i nabiatu oraz wybie-
ranie ttuszczéw roslinnych.

Przewazajgcym zrodtem biatka powinny
by¢ rosliny straczkowe i orzechy. Istot-
ne jest takze unikanie produktéw wysoko
przetworzonych, planowanie zakupéw i po-
sitkdw, by jak najmniej marnowac.

Zatrwazajace, ze w skali globalnej wyrzuca-
my az 30% wyprodukowanej zywnosci! Po-
lak (statystyczny) wyrzuca 235 kg zywnosci
rocznie, co plasuje nas w niechlubnej $wia-
towej czotdwce. Trudno nie wspomnied, ze
w ten sposdb wyrzucamy takze pienigdze
w btoto. Musimy zdac sobie sprawe, ze pro-
dukcja zywnosci pochtania ogromne zasoby
energii i wody, ktérymi nie mozemy beztro-
sko szastac.

Dieta planetarna ma znacznie mniej nega-
tywny wptyw na srodowisko, a zarazem
oferuje duze korzysci zdrowotne. kaczy
zdrowie planety ze zdrowiem ludzi. Komisja
EAT wyliczyta, ze zmiana modelu zywienia
z typowo cywilizacyjnego na zdrowszy,
oparty na modelu diety planetarnej, mogta-
by zapobiec przedwczesnym zgonom 11 mi-
liondw ludzi rocznie.

Dieta ta obfituje w produkty pochodzenia

rodlinnego, dostarcza btonnika pokarmo-
wego, polifenoli, karotenoidéw oraz wita-
min antyoksydacyjnych, ktdérych wptyw
na zmniejszenie ryzyka wielu chordb (m.in.
cukrzycy, otytosci, chordb neurodegenera-
cyjnych) zostat wielokrotnie udokumento-
wany.

Kupowanie produktéw lokalnych czesto
ma znaczenie w ograniczaniu sladu weglo-
wego, lecz nie zawsze jest to oczywiste.
Jak sie okazuje, z punktu widzenia kosztéw
dla planety, lepiej zjeS¢ pomidory importo-
wane z Europy (gdzie jest na nie sezon i pa-
nuja sprzyjajace warunki klimatyczne) niz
kupowa¢ od lokalnego producenta, ktory
uprawiajac je w szklarniach zuzyje znacznie
wiecej wody i energii.

Lokalnos¢ w wielu przypadkach jest wazna,
ale wazniejsze jest to co jemy, niz skad to
pochodzi, czy jest to produkt sezonowy,
czy nie. Co wazne, model zywienia oparty
na diecie planetarnej moze takze pomdc
w ograniczeniu nadmiernej konsumpcji
zywnosci, otytosci i jej powiktan w krajach
wysoko rozwinietych, a z drugiej, pozwoli
na walke z niedozywieniem w krajach uboz-
szych.

Zmiany na talerzu to w gruncie rzeczy zmia-
ny swiadomosci, myslenia i postepowania,
czyli nawykdéw. Do tych zmian powinni sie
dotaczy¢ nie tylko rodzice, ale takze na-
uczyciele i placowki oswiatowe, wprowa-
dzajgc do swoich programéw edukacyjnych
kwestie poswiecone zasadom diety plane-
tarnej, wtaczajac w to placéwki zywienia
zbiorowego, zajmujgce sie bezposrednim
przygotowywaniem positkow. Niesamowi-
tym wzorem godnym nasladowania (zresz-
ta nie tylko w tej kwestii) jest Kopenhaga,
ktéra uczestniczyta w trzyletnim progra-
mie ,Shifting Urban Diets”, ktorego celem
byto wdrozenie ustalen komisji EAT-Lancet
w codzienne funkcjonowanie mieszkancow
i stworzenie modelu, ktéry mozna by powie-
la¢ w innych miastach na swiecie.

Nie boj sie zosta¢ superbohaterem. Zmia-
na systemu czy sposobu zywienia zawsze
budzi stres, frustracje, bo z natury nie
lubimy zmian. Przed kilkoma tygodniami
przeczytatam bardzo ciekawy, dtugi, i kon-
trowersyjny wywiad z europostankg Sylwig
Spurek, prawniczka, weganka, ktéra chce
do 2040 roku zakaza¢ prawnie hodowli
zwierzat, motywujac to zaréwno stanem
planety, jak i bardzo mocno podkreslajac
wzgledy etyczne. Czy to realne? Nie wiem.
Jej gtos, cho¢ moze wzbudzac emocje wérdd
,miesozercow”, jest wazny. W moim od-
czuciu nie jesteSmy w stanie jednym prze-
pisem prawnym zmieni¢ catego systemu
zywnosciowego Swiata. Wierze jednak
w metode matych krokéw i stopniowa zmia-
ne swiadomosci spotecznej. Kazdy z nas,
zaczynajac od siebie, moze zmienic na lep-
szy swdj system zywieniowy i zmniejszy¢
indywidualny ,,odcisk weglowy”. By chronic

przysztos¢ swoich potomkdw, zapewni¢ im
dostep do zasobow wody i zywnosci, wca-
le nie trzeba z dnia na dzien stac sie wege-
tarianinem. Osiagnelibysmy spory sukces
zaréwno w kwestii poprawy stanu planety,
jak i wtasnej witalnosci, jesli kazdy z nas
zaczatby czesciej zapraszac na swoj talerz
produkty straczkowe i stopniowo ogra-
niczat spozycie miesa i jego przetwordw.
Wiekszos¢ wegetarian, czy fleksitarian
dochodzita do swojego obecnego modelu
zywieniowego stopniowo. | nie chodzi tutaj
o spory filozoficzne, religijne, Swiatopogla-
dowe i udowadnianie wyzszo$ci wegetarian
nad miesozercami, ale o zwykty rozsadek
i mozliwos¢ przetrwania kolejnych pokolen.
Zacznij po prostu od jedzenia 2-3 roslinnych
obiadéw w tygodniu. Im wiecej w Twoim
menu produktéw roslinnych tym blizej Ci do
superbohatera!

Agnieszka Kobalczyk-Rohde
dietetyk kliniczny, psychodietetyk
prowadzi Gabinet Dietetyczny w Koszalinie

(Przychodnia Specjalistyczna PulsMed,
ul. Stoczniowcow 11-13)

tel. 791 208 330, koszalin.dietetyk@gmail.com,
facebook.com/koszalin.dietetyk
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Olejowanie
skory glowy 1 wtosow

Moda na olejowanie wioséw trwa w najlepsze. Nie ma sie co dziwi¢ skoro przynosi spektakularne efek-

ty: nawilza, nabtyszcza i wygtadza pasma, sprawia, ze s3 podatne na modelowanie i przestaja sie pusz-

y¢. Sklepowe pétki wrecz uginaja sie pod naporem réznego rodzaju olejéw, a prawda jest taka, ze wcale

nie musimy wydawac fortuny na tego typu preparaty. Naturalne oleje mozemy zrobi¢ same! Nalezy
jednak pamietac o kilku waznych zasadach i pozna¢ sprawdzone metody.

Olejowanie jest idealng opcja dla kazdej
kobiety dazacej do poprawienia kondycji
i wygladu swojej fryzury. Najwieksze efek-
ty moga zobaczy¢ panie borykajace sie
z wtosami suchymi i pozbawionymi blasku.
Co wiecej, nie jest to pomyst nowy, bowiem
oleje roslinne do wtosow sg uzywane na ca-
tym $wiecie od niepamietnych czaséw. Za
dobroczynne dziatanie olejéw wobec owto-
sionej skory gtowy i tfodygi wtosa odpowie-
dzialny jest ich kompleksowy sktad. Oleje
zawierajg wartosciowe kwasy ttuszczowe,
a takze mineraty, witaminy i antyoksydan-
ty, takie jak wielce pozadane polifenole.

Podstawowa funkcja wiekszosci olejkdw
do wtosow jest dziatanie jak emolient, ale
unikalne cechy réznych olejkow do wtoséw
sugerujg, ze ich dziatanie jest czyms wie-
cej niz tylko dziataniem zmiekczajgcym.
Preparaty okluzyjne takie jak wtasnie oleje
stosuje sie w celu wyréwnania powierzchni
wtosa i zabezpieczenia struktury wtosow
np. przed rozdwajajagcymi sie koncdwkami.

BADANIA W GUMED

Oleje dziataja rowniez przeciwutleniajaco,
przeciwzapalnie i przeciwdrobnoustrojo-

wo. Dzieki bogatemu sktadowi, olejki przy-
wracaja wtosom ich naturalny blask oraz
reguluja mikrobiom owtosionej skory gto-
wy. Jednak ich doktadny wptyw na wtosy
i skore gtowy pozostaje niejasny, i wyma-
ga dalszych badan. Miedzy innymi z tego
powodu w Katedrze i Zaktadzie Chemii
Medycznej GUMed powstata Pracownia Ko-
smetologii i Trychologii Medycznej. Jej mi-
sja jest dostarczenie wiedzy merytorycznej
opartej o badania naukowe i wsparcie roz-
woju kosmetologii i trychologii medycznej
w Polsce. Jak réwniez promowanie otrzy-
manych badan na arenie miedzynarodowe;.

OLEJE W WALCE Z DERMATOZAMI

Kiedy zastosowane prawidtowo, oleje ro-
slinne pomoga nie tylko w walce z regene-
racja todygi wtosa, ale rowniez z dermato-
zami skdry gtowy, takimi jak: tysienie czy
tupiez. Ponadto, oleje roslinne sg coraz cze-
$ciej stosowane w badaniach klinicznych
dotyczacych dermatoz owtosionej skory
gtowy.

Dla przyktadu, jedno z badan klinicznych
dotyczyto oceny skutecznosci klinicznej
oleju rozmarynowego w leczeniu tysienia
androgenowego i poréwnania jego dziata-
nia z minoksydylem 2%. tysienie androge-
nowe wystepuje zaréwno u mezczyzn, jak
i kobiet. Z uwagi na fakt, ze dolegliwo$¢
dotyka gtéwnie mezczyzn, bywa okreslana
mianem tysienia typu meskiego. Jak wyka-
zano w badaniu klinicznym, w obu bada-
nych grupach (olej rozmarynowy, minok-
sydyl) odnotowano znaczny wzrost liczby
wtoséw w 6-miesiecznym punkcie konco-
wym w poréwnaniu z punktem wyjsciowym
i 3-miesiecznym punktem koncowym. Wy-
niki niniejszego badania dostarczyty dowo-
déw w odniesieniu do skutecznosci oleju
rozmarynowego w leczeniu tysienia andro-
genowego.

Podobny rezultat osiggnieto rdéwniez
w zwigzku z tupiezem. kupiez jest zalicza-
ny do dermatoz owtosionej skéry gtowy
dotykajacym gtéwnie meskg populacje.
Oleje i ekstrakty z roslin wedle dostepnej
literatury naukowej mogg znalez¢ zastoso-
wanie w leczeniu i zapobieganiu tupiezowi.
Skéra gtowy roznych populacji ujawnita
zwiazek tupiezu z symbioza drobnoustro-
jéw, w tym Staphylococcus, Propionibacte-
rium, Malassezia i Candida jako patogendw
odpowiedzialnych za przyczyne tupiezu. Za
pierwsza linie leczenia tupiezu uwazane s3
oczywiscie leki przeciwgrzybiczne. Jednak-
ze, terapia alternatywng jest zastosowanie
olejkdw np. z drzewa herbacianego, tymian-
ku, aloesu, miety, wykazujacych dziatanie
przeciwtupiezowe poprzez regulowanie
wzrostu drobnoustrojéw zwigzanych z po-
wstawaniem tupiezu.

Nalezy, jednak pamieta¢, iz w kosmetolo-
gii i trychologii mniej znaczy wiecej. Nie-
umiejetnie zastosowane, oleje mogg spo-
wodowac dysbioze mikrobiomu skéry oraz
obcigzy¢ strukture wtosa. Konsekwencja,
zamiast dziatania opisanego powyzej dzia-
tania dobroczynnego bedzie efekt przeciw-
stawny.

JAK PRAWIDLOWO OLEJOWAC WLOSY?

Oleje sa w stanie zmieni¢ wtosy nie do
poznania. Jednak olejowania trzeba sie
nauczy¢. Na szczescie istnieja podstawy
prawidtowego olejowania wtoséw, ktore
z pewnoscig utatwiag poruszanie sie w tej
dziedzinie pielegnacji.




Po pierwsze, wazny jest czas. Wiosy powinno
sie olejowa¢ maksymalnie 30 minut, 1-2 razy
w tygodniu. Po drugie, nie powinno sie nakta-
dac olejow na skore gtowy i wtosy na catg noc,
poniewaz moze to zaburzyc jej mikrobiom, a w
dodatku nadmiernie je obciazy¢ i spowodowacd
uszkodzenie ich struktury. Trzecia nie mniej
wazng zasadg jest odpowiednie zmycie olejow.
Tu z pomoca przyjdzie kilka podstawowych
krokow: najpierw szampon spieniamy w reku
i naktadamy wytgcznie na owtosiong skére gto-
wy (nie na todyge wtosa), wmasowujemy w sko-
re gtowy, a nastepnie zmywamy.

Te czynno$¢ powtarzamy, przetrzymujac piane
przez 5 minut. Spieniony szampon sptukujemy
i dzieki temu umyta zostanie skéra gtowy oraz
todyga wtosdw. Warto tez pamietac, zeby pre-
paraty odzywcze takie jak: odzywki i maski, na-
ktadac¢ od ucha w dét, przeczesaé grzebieniem
i dopiero pdzniej doktadnie zmy¢.

Prawidtowe mycie wtosow jest szczegolnie waz-
ne, jesli wtosy sa stylizowane na co dzien np.
z uzyciem pianki czy lakieru do wtosow. W ten
sposéb umyte wtosy beda odbite od nasady,
a dzieki automasazowi skéra gtowy zostanie
dotleniona.

DOBRY OLEJ TO PODSTAWA

Nalezy pamieta¢, ze todyga wtosa jest martwa.
Stad, nalezy dobrac oleje odpowiednie do struktury
wtosa. Najlepiej, aby w sktad oleju wchodzity rézne
oleje. Taka miksture mozna zrobi¢ samemu, lub ku-
pi¢ gotowy produkt.

Co wazne, serum olejowe do twarzy, moze by¢
w niektdrych przypadkach zastosowane do
owtosionej skory gtowy i todygi wtosa. Takie
uzycie ,off- label” posiada np. bezwodne se-
rum olejowym Skin Science® VegeBoost®, ktdre
w sktadzie zawiera oleje: stonecznikowy, z wie-
siotka oraz z winogron i wzbogacone jest esk-
traktem z rokitnika i z rozmarynu. Bedzie wiec
odpowiednie dla wtosow o sredniej i wysokiej
porowatosci. Ekstrakt z rokitnika i rozmarynu
dodatkowo odzywig owtosiong skére gtowy,
i wmasowane w skore, dotlenig ja. A regularnie
stosowane, przyspieszg porost wiosow. Serum
Olejowe Skin Science VegeBoost z uwagi, na
brak wody w sktadzie, nie ma dodatku Srodkéw
konserwujacych. Nie zawiera rowniez kompozy-
cji zapachowej. Jego zapach pochodzi wytacznie
z naturalnych sktadnikow.

Jednak nie kazde serum olejowe przeznaczone do
skory twarzy, moze by¢ stosowane do skdry gtowy
i wioséw. Przed kazdym takim uzyciem ,off-label”
nalezy skonsultowac sie z producentem lub specjali-
stg np. trychologiem.




Zdrowie i Uroda

Prosze, przepraszam, dziekuje

Wszyscy znamy trzy magiczne stowa, ktérych uczy sie dzieci. Nie trzeba sie zastanawiac¢, aby je wymie-

ni¢: przepraszam, prosze, dziekuje. Uniwersalnos¢ tych stow potwierdza istnienie ich niemal w kazdym

jezyku. S3 obecne w mowie i gestach. Zzastandwmy sie nad tym, czy za kazdym razem po uzyciu tych

stéw osiagnelismy spodziewany efekt? Czy rzeczywiscie, jak pisat Stanistaw Karaszewski, otwieraty sie

wtedy przed nami ,,drzwi”? A moze mamy takie doswiadczenia, ze pomimo uzycia ktéregos z nich, nie
zadziata sie magia, a rezultat byt odwrotny do oczekiwanego?

Stowo pierwsze ,prosze”. ,Stownik jezyk pol-
skiego” definiuje je jako zwrot grzecznoscio-
wy uzywany, kiedy kierujemy do kogo$ wypo-
wiedz, ale tez, jesli chcemy wydac polecenie
i nada¢ mu uprzejmy charakter. Uzywamy go
réwniez, kiedy dajemy cos komus lub chcemy,
zeby nam zostato podane.

Co w takim razie idzie nie tak, ze po stowie,
ktére z definicji grzecznos¢ ma wpisane
w swoj obraz, dochodzi do eskalacji nega-
tywnych emocji? Pomocne w wyttumaczeniu
tego zjawiska jest poznanie modelu perswa-
zji. Zaznacze tu, ze w psychologii perswazja
nie oznacza zjawiska negatywnego, jak to
jest w potocznym odbiorze tego stowa. Jest
komunikatem majacym na celu uzyskanie
uwagi, zrozumienia tresci, uleganiu jego argu-
mentom, utrzymaniu tej zmienionej postawy

i wykorzystaniu jej w zachowaniu odbiorcy
komunikatu. Jesli zwracamy sie do dziecka:
JProsze, posprzataj pokéj” oczekujemy, ze
wykona nasza prosbe. Posprzata pokdj, na-
wet jesli pierwotnie nie zamierzato tego zro-
bi¢. Stowo prosze ma za zadanie wptyna¢ na
odbiorce, pokazujac pokojowe intencje. Nie
rozkazujemy, tylko prosimy. Stwarzamy prze-
strzen, azeby druga osoba miata poczucie, ze
sprawczos$¢ jest po jej stronie. Kiedy dziecko
chce w sklepie zabawke, méwigc stodkim gto-
sem: ,Prosze, kup mi”, pragnie wptyna¢ na
nasza decyzje zakupu zabawki dla niego, prze-
ciez grzecznie nas poprosito.

Istotg skutecznej perswazji sg przychylne re-
akcje poznawcze odbiorcy. To co on styszy, to
co on widzi i to co on czuje powinno by¢ pozy-
tywne. Im bardziej nasz przekaz jest spojny,

tym bardziej mozemy liczy¢ na przychylnos¢
odbiorcy. Stowo prosze powinno kojarzy¢ sie
Z grzecznoscia, zatem jego brzmienie zmienia
kontekst. Kierujgc wypowiedzi podniesionym
gtosem, konstruujac je w sposdb agresywny,
czy tez uzywajac prosze, jako dodatku do
informacji negatywnych, mozemy mie¢ pew-
nos¢, ze cel jaki chcielibysmy osiggnac, czyli
zmiana zachowania drugiej strony, nie zosta-
nie osiagniety. Kiedy chcemy mieé¢ wptyw
na zmiane czyjego$ zachowania, musimy
pamieta¢, ze stuchajacy jest wyposazony
w mechanizmy obronne, uruchamiane zawsze
w sytuacjach, kiedy dochodzi do niespdjnosci
pomiedzy tym co widzi, styszy i czuje.

Stowo prosze jest takze skuteczniejsze, kie-
dy odbiorca przekazu ma motywacje do jej
przetworzenia, a za stowem prosze, kryje sie

pozytywny skutek. Wazng funkcjg jest tez
Jubienie” lub neutralnosé. Inaczej bedzie-
my odbiera¢ przekaz od oséb, ktére lubimy,
a inaczej od tych, ktérych nie lubimy. Jesli
mamy tzw. ,niezatatwione sprawy”, stowo
prosze, przekazane w najbardziej pokojowy
sposob nie zostanie przez odbiorce prawi-
dtowo odebrane. W skutecznej komunikacji,
wazne jest tez to, co dzieje sie ,,za zamknie-
tymi drzwiami”.

Po to wtasnie istnieje stowo przepraszam.
Drugie magiczne stowo. Jego celem jest wy-
razenie zalu, za wyrzadzong krzywde oraz
che¢ zazegnania konfliktu. Ma przywrdcic
réownowage pomiedzy dwiema osobami. Wy-
dawac by sie mogto, ze jest to bardzo klarow-
ne. Akcja-reakcja i po sprawie. A tymczasem,
latami, funkcjonujemy w niezatatwionych
konfliktach, nie mozemy wybaczy¢, chociaz
przepraszano nas wiele razy. Wracamy do
przykrych wydarzen odtwarzajac je bez kon-
ca. Dlaczego, choc zostalismy przeproszeni,
nadal tkwimy w tym samym miejscu, z po-
czuciem, ze co$ tu nie gra.

Z jednej strony, tak jak przy stowie ,prosze”
pozytywny efekt poznawczy musi by¢ zacho-
wany, ale w przypadku krzywdy jest to po pro-
stu za mato. Najczestsza postawg sprawcy
przykrosci jest taktyka obronna, polegajaca
na usprawiedliwianiu sie. Jako ludzie dazy-
my do przedstawiania siebie w pozytywnym
Swietle. Zaakceptowanie wtasnej odpowie-
dzialnosci za popetnione czyny zderza sie
z prébg redefiniowania wydarzenia jako mniej
szkodliwego, niz byto w rzeczywistosci.

Najczesciej sprawca przykrosci zaprzecza,
ze zrobit nam przykro$¢. Przekonuje, ze
w zasadzie ,to nam wyjdzie na dobre”. Sto-
suje taktyke przerzucenia odpowiedzialno-
Sci. Przekonuje siebie i otoczenie, ze druga
strona jest ,,sama sobie winna”. Zastuzyta na
przykrosci, ktdre ja spotkaty. Dewaluuje, ar-
gumentujac, ze jest to powszechne, a przez
to nieszkodliwe: ,wszyscy tak robig”. Czestg
taktyka jest tez zrzucenie winy na osoby
trzecie ,inni sg winni”. Zatem jak przywracac
rownowage, skoro sprawca przykrosci robi
wszystko, zeby do niej nie doprowadzi¢?

Przede wszystkim przepraszajacy musi
uzna¢, ze wyrzadzit krzywde - to krok
pierwszy. Po drugie, Srodek ciezkosci prze-
prosin musi by¢ przeniesiony na ofiare. To
skrzywdzony jest przepraszany, a nie od-
wrotnie. Jesli zalewamy w przeprosinach
potokiem stéw i tez, podkreslajac jak nam
jest przykro, musimy wiedzie¢, ze paradok-
salnie uniewazniamy emocje osoby przepra-
szanej. Uzywanie sformutowan: ,czuje sie
strasznie, jest mi tak bardzo zle, nie moge
spac po nocach - to dalej historia o naszych
emocjach”.

Oto slowo pierwsze: ,,prosze”,
sprzedam ci je za dwa grosze.
Drugie stowo to

»przepraszam”, zal i skruche
nim oglaszasz.

Trzecie stlowo to ,,dzickuje”,
ktorym wdziecznosé
okazujesz.

Gdy wypowiesz stowa trzy,
kazde sie otworza drzwi(..)

Stanislaw Karaszewski

Uznanie krzywdy to wyrdznienie emogji, kto-
re dana osoba czuta. Intencja przeprosin jest
wziecie odpowiedzialnosci za swoje stowa
lub zachowania. ,Przepraszam ciebie bar-
dzo, zdaje sobie sprawe, jak Zle postgpitam/
em w stosunku do ciebie” albo ,mam sSwia-
domos¢, ze moj czyn spowodowat u ciebie
Jtakie” emocje.”

Czy to juz wystarczy? Nie, poniewaz z za-
sady przeprosiny powinny zawiera¢ kompo-
nent zado$¢uczynienia. Najlepszym zados¢-
uczynieniem jest poszukanie rozwigzan na
przysztosc. ,,Co moge zrobic, azeby w przy-
sztosci nie dochodzito pomiedzy nami do
tego rodzaju sytuacji?”. Takie zakonczenie
przeprosin daje szanse, na to, zeby skrzyw-
dzona przez na osoba wypowiedziata sie i po-
dzielita z nami tym, co przezyta w zwigzku
z przykra sytuacja. Data wskazéwki, jak na

przysztos¢ poradzi¢ sobie w analogicznych
sytuacjach. W tym miejscu mata uwaga dla
0s0b, ktore s3 przepraszane.

Jesli przyjmujemy przeprosiny warto pamie-
tac, ze uporczywe wracanie do sytuacji, za
ktora zostalismy przeproszeni, moze spo-
wodowac¢ kolejny konflikt. Wiecej uzyskamy
wyrazeniem swoich emocji poprzez krotki
opis niz poprzez wielogodzinng tyrade. ,Kie-
dy zrobitas/es$ mi (opisujemy krotko sytuacje)
przykros¢, poczutam sie (opisujemy konkret-
na emocje) niewazna/y, nieistotna/y, skrzyw-
dzona/y, wolatabym, na przysztos¢, zeby
w takich sytuacjach (opisujemy, co bySmy
chcieli, azby byto zamiast). Nalezy pamietac,
ze wybaczanie tez ma swoje granice.

A co, jesli przeprosiny nie zostang przyjete?
Cdz, czasami tak jest, ze krzywdy sg tak
duze (obiektywnie lub subiektywnie), ze
osoba przepraszana nie jest w stanie nam
wybaczy¢, a zadne zado$cuczynienie ich nie
naprawi. Musimy przyjac to z pokora. To jest
sytuacja, gdzie pitka jest po drugiej stronie.
Najwazniejsze, ze zrobiliSmy wszystko, zeby
naprawi¢ wyrzadzone zto.

Ostatnie, trzecie magiczne stowo, to dzieku-
je. Mowi sie o nim ,,stowo, ktore czyni cuda”.
Buduje i wzmacnia relacje. Wspiera nasze
poczucie wartosci, ale tez daje site do dal-
szego dziatania. Skuteczne podziekowanie
otwiera na nas osoby, ktérym dziekujemy.
Buduje relacje wzajemng, gdyz skuteczne
podziekowania, przychylnie nastawiaja na
przysztosc. Warto uzywac tego stowa w zy-
ciu codziennym, gdyz kazdy cztowiek lubi
by¢ doceniany. Do skutecznego podzigko-
wania niezbedna jest spéjnos¢ poznawcza,
jak w powyzej opisywanych stowach prosze
i przepraszam.

Autorka jest psychologiem, certyfikowanym konsultantem terapii skoncentrowanej na rozwigzanych oraz terapeuta w procesie certyfikacji.
W swojej pracy taczy pasje, jaka jest psychologia, z wieloletnim doswiadczeniem pracy z ludZzmi w organizacji. Prowadzi w Koszalinie gabinet
terapeutyczny. Kontakt pod nr telefonu 798666497 lub e-mail:sylwia.hillejarzabek@gmail.com
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WATROBA W SWIETA

Jak o nig zadba¢, gdy kusza,
wigilijne potrawy?

Swieta Bozego Narodzenia zblizaja sie wielkimi krokami-a wraz z nimi przygotowania, liczne spotkania

z rodzina, wspodlne spedzanie czasu oraz tradycyjne ucztowanie i zajadanie sie potrawami. Niestety

w tym wyjatkowym okresie zbyt mato skupiamy sie na wtasnym zdrowiu, czego konsekwencje ponosi
nasza watroba. Co zatem mozna zrobi¢, aby Swigteczna dieta wygladata nieco Izej i zdrowiej?

Wptyw na prawidtowe funkcjonowanie
watroby ma przede wszystkim styl zycia.
Czesto powielany jest mit, ze choroby
tego organu dotyczg tylko oséb naduzy-
wajacych alkoholu, podczas gdy to dtu-
gotrwale stosowana, bogata w cukry pro-
ste i nasycone kwasy ttuszczowe dieta,
moze doprowadzi¢ do niealkoholowego
sttuszczenia watroby. W prewencji i le-
czeniu choréb watroby niezwykle duze
znaczenie ma zmiana nawykow zywienio-
wych oraz zwigkszenie aktywnosci fizycz-
nej, o ktérych tatwo zapominamy w okre-
sie Swigtecznym.

Klaudia Wisniewska, dietetyk kliniczny,
ekspertka kampanii ,Watroba sie spraw-
dza”, méwi: - Podczas swiat Bozego Na-
rodzenia i innych rodzinnych uroczystosci
zazwyczaj jemy czesciej i wiecej. Przeja-
danie si¢ moze mie¢ bardzo negatywne
skutki dla naszego zdrowia. Konsekwen-
cja spozywania produktow wysokokalo-
rycznych i zbyt duzych porcji jest nie tylko
odktadanie si¢ tkanki ttuszczowej, a co za
tym idzie zbednych kilograméw. Skutkiem

jest réwniez znaczne obciazenie ukfadu
pokarmowego, objawiajace sie wystapie-
niem zgagi, boldw brzucha, zbyt wysokim
poziomem cukru we krwi, problemami
z watrobg. Aby zachowac zdrowie tego
organu, nalezy stosowac diete oparta na
nisko przetworzonych produktach i utrzy-
mywac prawidtowa mase ciata.

Istotne jest zadbanie o to, aby swigteczne
positki byty zbilansowane i przygotowane
w sposob, ktéry odcigzy watrobe. Warto
zamieni¢ potrawy smazone na pieczone
lub gotowane, co pozwala na ograniczenie
ilosci ttuszczu. Zamiast chleba pszennego
zalecany jest zytni lub razowy, a zamiast
majonezu - jogurt naturalny potttusty lub
kefir. Jezeli chodzi o napoje - zdecydowanie
warto zrezygnowa¢ z alkoholi czy stodzo-
nych napojow gazowanych, a zamiast nich
siegna¢ po wode z dodatkiem owocow, li-
$ci melisy czy miety albo domowy kompot
z minimalnym dodatkiem cukru. Bez wiek-
szych wyrzutéw sumienia mozemy wybie-
ra¢ rowniez kawe czy herbate - warto jed-
nak zadbac o to, aby nie byty stodzone.

- Okres $wigteczny to takze czas spo-
zywania duzej ilosci ciast i stodyczy,
z ktérych moze by¢ potem ciezko zrezy-
gnowac. Jest to zatem dobra okazja, aby
sprobowac czegos nowego i przekonac
sie, jak zdrowym (i smacznym!) zamien-
nikiem ttustych ciast i tortéw z ogromna
iloscig kremu, moga by¢ desery przygo-
towane na bazie galaretek, budyniu bez
cukru, owocéw, a nawet niektérych wa-
rzyw. Warto w tym czasie przetestowac
ciasto czekoladowe z cukiniag, marchew-
kowe czy z buraka oraz brownie z czer-
wonej fasoli - zacheca dietetyk Klaudia
Wisniewska.

Nawet takie drobne i czasami wrecz
niezauwazalne  zmiany w diecie
moga sprawi¢, ze nasza watroba be-
dzie nam wdzieczna. Dobre zwycza-
je zywieniowe to podstawa i klucz
do zdrowego organizmu, a co za tym
idzie - do dtugiego zycia. Pamietajmy
o tym w zblizajgcym sie okresie $wia-
tecznym, petnym spotkan z rodzing
i bliskimi.

FIT SAELATKA JARZYNOWA

Sktadniki

2 $rednie marchewki

2 pietruszki

1/2 matego selera

7 ziemniakow

6 jajek (wielkos¢ L)

8 matych ogorkéw kiszonych
6tyzek gestego jogurtu typu
greckiego lub islandzkiego

1 petnatyzka musztardy

sol, pieprz

Przygotowanie

Marchewki, pietruszki, seler iziemniaki obieramy, kro-
imy na mniejsze kawatki i gotujemy na parze. Jajka gotu-
jemy na twardo (opcjonalnie pdttwardo). Obieramy
i razem z ogdrkami réwniez kroimy na mniejsze kawatki.
Mieszamy zwarzywami. Jogurt mieszamy zmusztardg
(mozna doda¢ wiecej sosu wzaleznosci od wielkosci
warzyw). Dodajemy do wymieszanych wczesniej sktad-
nikow. Doprawiamy solg i obficie pieprzem. Gotowe!

Wskazowka eksperta:

Warto sprobowa¢ zamieni¢ majonez na sos jogur-
towo-musztardowy. Smakuje réwnie dobrze, adzieki
takiej zamianie sos ma o ponad potowe mniej nasyconych
kwasow ttuszczowych, ktére z punktu widzenia zachowa-
nia prawidtowej pracy watroby warto ogranicza¢ w codzi-
ennej diecie.

KARP PIECZONY

Sktadniki

filet z karpia

2 pomarancze

2 cytryny

1tyzka miodu, syropu
daktylowego lub klonowego
s6l do posypania

migdaty do ozdoby

Przygotowanie

Wyciskamy sok z 1 cytryny. Rybe myjemy, polewamy sokiem iod-
stawiamy na 5-10 minut. Nastepnie ptuczemy rybe ponownie. Wy-
ciskamy sok z 2 pomaranczy i 1 cytryny. Przelewamy do kubka, tacz-
ymy z miodem i mieszamy. Filet z karpia uktadamy w zaroodpornej
brytfannie, nacinamy skére nozem, solimy. Polewamy sokiem, nalezy
unies¢ rybe tak, aby sok wciekt wszedzie. Na koniec posypujemy mig-
datami. Wstawiamy do piekarnika nagrzanego do 180 stopni i piecze-
my przez 30-40 minut. Gotowe!

Wskazowka eksperta: Pieczenie ryby zamiast smazenia sprawi, ze
dane bedzie Izejsze i mniej kaloryczne, a karp zachowa wieksze ilosci
korzystnych wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych.




PIEROGI Z MAKI ZYTNIEJ

Sktadniki

Ciasto

250 g maki zytniej

120 g maki gryczanej

50 g maki ziemniaczanej
2tyzki oleju rzepakowego
300 ml goracej wody

Sal

Farsz

300 g kapusty kiszonej

50 g ulubionych grzybow
(suszonych)

1cebula

1tyzka oleju rzepakowego
SAl, pieprz, majeranek

Przygotowanie

Kapuste kiszong siekamy i gotujemy przez 40 minut. Siekamy cebule,
a nastepnie podsmazamy na oleju. Dodajemy grzyby oraz przyprawy.
Smazymy wszystko razem przez 10 minut. Gdy kapusta bedzie got-

BROWNIE Z CZERWONEJ FASOLI

owa, taczymy ja zgrzybami icebulka. Czas na ciasto - tgczymy Sktadniki
wszystkie suche sktadniki razem. Dodajemy wode, olej rzepakowy 2 puszki czerwonej fasoli Przygotowanie
oraz odrobine soli. Doktadnie zagniatamy ciasto - powinno miec elas- 4jajka Nagrzewamy piekarnik do 180 stopni. Nastepnie ptuczemy doktadnie

tyczng i jednolitg konsystencje. Rozwatkowujemy ciasto na pierogi,
anastepnie przechodzimy do ich tworzenia - najlepszy sposdb to
wycinanie kofek szklanka. Pamietajmy, ze ciasto musi mie¢ optymal-
ng grubos¢ - nie moze byc zbyt grube, ani zbyt cienkie. Na wyciete 1,5tyzeczki sody lub proszku
kdteczka naktadamy wczesniej przygotowany farsz, anastepnie 3tyzki oleju (najlepiej kokosowy
sklejamy pierogi (mozemy pomdc sobie w tym widelcem). Gotowe lub rzepakowy)
pierogi gotujemy w lekko osolonej wodzie do momentu, az wyptyng gorzka czekolada (im wiecej Pod koniec pieczenia na patelni przygotowujemy polewe rozpuszczajac
na powierzchnig. kakao tym lepiej) czekoladg i mieszajac ja z kakao i mlekiem. Upieczone ciasto dekorujemy
1/4 szklanki mleka polewa. Ciasto smakuje najlepiej po przestaniu kilku godzin w lodéwce.
Wskazdéwka eksperta: Uzycie maki zytniej i gryczanej sprawi, ze 2tyzki kakao Gotowe brownie z fasoli jest bardzo mieciutkie, puszyste, nie kruszy sie
ciasto zyska ciekawy smak inieco inng fakture, aw catym daniu odrobina ksylitolu (wg uznania) i ma mocno czekoladowy smak.
zwiekszymy w ten sposob ilos¢ btonnika pokarmowego.

2 banany (najlepiej dojrzate)
3tyzki prawdziwego kakao
3/4 szklanki ksylitolu

fasolei przesypujemy ja do duzej miski. Dodajemy do niej jajka, olej, banany,
kakao, sode i ksylitol i bardzo doktadnie miksujemy nawet do 10 minut (jesli
masa nie bedzie dostatecznie roztarta, moze sie kruszy¢ po upieczeniu).
Gotowa juz mase przelewamy do dwdch keksowek i umieszczamy w pieka-
rniku na od 40 do 60 minut (po wyciagnieciu z piekarnika ciasto z fasoli
moze by¢ troche ptynne, gdy sie ochtodzi konsystencja sie poprawia).

CIASTO MARCHEWKOWE

PIECZONA RYBA PO GRECKU

T e T

Sktadniki

4 filety z biatej ryby
(dorsz/morszczuk/mintaj)
2 marchewki

2 pietruszki

2 cebule

1tyzka oleju

pieprz czarny, mielony

2 ziela angielskie

1-2 liscie laurowe

0,5 tyzeczki stodkiej papryki
mielonej

2tyzeczki koncentratu
pomidorowego

Sktadniki

3,5 szklanki startej marchewki (okoto 400 g)
1 szklanka maki owsianej (150 g)

3jajka (ok. 150 g)

3tyzki miodu (lub cukru

kokosowego) (ok. 60 g)

2tyzki oleju rzepakowego + odrobina do nattuszczenia blaszki
1,5tyzeczki proszku do pieczenia
11yzeczka cynamonu

1tyzeczka imbiru

gars$¢ zmielonych migdatéw 40 g)

szczypta soli

125 g serka smietankowego

2 tyzki masta orzechowego (40 g)

200 ml wody pokruszone migdaty lub orzechy do ozdoby
1tyzkaoctu
1tyzka cukru Przygotowanie
Przygotowanie Rozgrzewamy piekarnik do 160 stopni. Oddzielamy z6ttka od biatek. Do startej marchewki doda-
Koncentrat przektadamy na patelniei dodajemy 1tyzke oleju. Podsmazamy. jemy zdttka, olej i midd, a nastepnie mieszamy. Mieszamy sypkie sktadniki: make, migdaty, pro-
Dodajemy pokrojong w kostke cebule i szklimy na matym ogniu, mieszajac. szek do pieczenia i przyprawy. £aczymy z mokrymi. Biatka ubijamy na sztywng piane, z dodatk-
Dodajemy starte na grubych oczkach marchew i pietruszke. Doprawiamy iem szczypty soli. Delikatnie faczymy z resztg ciasta. Blaszke do pieczenia smarujemy olejem
cukrem, stodkg papryka, pieprzem, zielem angielskim i lisciem laurowym. i wyktadamy papierem do pieczenia. Ciasto wylewamy do blaszki i pieczemy przez okoto 45- 50
s Catos¢ mieszamy. Dolewamy wode, dodajemy ocet i dusimy. Rybe uktad- Wskazéwka eksperta: Wykorzystanie piec- minut, az patyczek do probowania nie stanie si¢ suchy.
s amy w naczyniu zaroodpornym tak, aby je wypetniata. Doprawiamy solg zenia zamiast smazenia pozwoli na zmniejsze- W miedzyczasie przygotowujemy krem. Miksujemy serek Smietankowy z mastem orzechowym.
= i pieprzem. Catos¢ przykrywamy duszonymi warzywami wraz z sosem. nie ilosci dodanego ttuszczu i sprawi, ze danie . Blaszke do pieczenia smarujemy olejem i wyktadamy papierem do pieczenia. Ciasto wylewamy
3 Rybe wktadamy do piekarnika rozgrzanego do 180°C na okoto 25-30 minut. bedzie bardziej lekkostrawne inie obcigzy do blaszki i pieczemy przez okoto 45- 50 minut - do suchego patyczka.
5 Podajemy na ciepto lub zimno. zbytnio naszego przewodu pokarmowego. Przygotowujemy krem. Miksujemy serek $mietankowy z mastem orzechowym. Wyktadamy na

ostudzone upieczone ciasto i posypujemy pokruszonymi orzechami lub migdatami. Przechowu-
jemy w loddwce.



Zdrowie i Uroda

PEENOZIARNISTE PIERNICZKI

Sktadniki

300 g maki petnoziarnistej zytniej, mozna uzy¢ mieszanki: 60% maki zytniej, 40% petnoziarnis-
tej zwyktej lub innej - nie bojmy sie eksperymentowac, najwyzej nie wyjdzie...
1 opakowanie przyprawy do piernikow

1jajko

1tyzeczka soli

11yzeczka proszku do pieczenia

1tyzeczka sody oczyszczonej

3tyzki oleju roslinnego

3tyzki miodu

0,5 szklanki wody

40 g cukru kokosowego lub 50 g ksylitoluferytrolu do piernikéw

Przygotowanie

W duzej misce mieszamy make, przyprawe korzenng, sol, sode, proszek do pieczenia. W dru-
giej misce mieszamy jajko, olej, wode, cukier kokosowy lub inne stodzidto, midd. Przelewamy
miseczke z produktami ptynnymi do produktéw suchych i doktadnie mieszamy. Ciasto powin-
no byc lepkie, troche jak na ciasto kruche. Jesli trzeba, dolewamy 1-3 tyzki mleka. Jedli ciasto
zamocno sie lepi i nie mozemy go ugniesc¢ bo przykleja sie do rak, dodajemy troche maki. Ugni-
atamy ciasto ok. 5 minut. Zawijamy ciasto w folie i wktadamy do lodéwki na 1 h. Nastawiamy
piekarnik na 180 stopni. Wyciggamy ciasto z lodéwki, rozdzielamy na 3 czgsci. Watkujemy
pierwszg cze$¢ na bardzo ptasko i wykrawamy ksztatty foremka. To samo robimy z2 i3
czescig ciasta. Pieczemy pierniki przez 12 minut w 180 stopniach. Po upieczeniu studzimy
okoto 10-30 minut i dopiero wtedy zdobimy.

Wskazdwka eksperta: Uzycie maki petnoziarnistej zamiast zwykiej pszennej w potgczeniu
z korzennymi przyprawami nie tylko nada pierniczkom ciekawy smak, ale réwniez sprawi, ze
znajdzie sie w nich wiecej korzystnego dla zdrowia btonnika pokarmowego. Badania wskazujg,
ze jego odpowiednia ilos¢ w diecie moze zmniejszac ryzyko sttuszczenia watroby.

Instytut Zdrowia

VOUCHER - MASAZE - ZABIEGI NA TWARZ
| CIALO - RYTUALY SPA - KOSMETYKI

Szczecin
ul. Staromtynska 19
Tel. 733 338 675

szczecin.ycsumi.pl

Stargard
ul. 11 Listopada 41/U1
Tel. 733 338 669

stargard.yasumi.pl

Mitosc

W PREZENCIE

Choszczno
ul. Wtadystawa Jagietty 7/2
Tel. 733 338 661

choszczno.yasumi.pl
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NOWA JAKOSC
W MEDYCYNIE

CHIRURGIA PLASTYCZNA
GINEKOLOGIA ESTETYCZNA
GINEKOLOGIA OPERACYJNA

ORTOPEDIA
CHIRURGIA OGOLNA

Jedno z najbardziej zaawansowanych
® technologicznie centrow medycznych w Polsce.
AMC Art Medical Center

ul. Langiewicza 28/U1, 70-263 Szczecin
ART MEDICAL CENTER te|+48 918202020
www.artmedicalcenter.eu




