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slowem wstepu

Gdybym miata na to jakikolwiek wptyw, oglositabym rok
2025 czasem dobroci dla samego siebie. Bo w codziennej
gonitwie zapominamy czesto o wlasnym dobrostanie. Zycie
stawia przed nami coraz wigce] wyzwan, czgsto jestesSmy
przebodzcowani, przygnieceni nadmiarem obowigzkow,
przemeczeni. Jak si¢ w tym wszystkim odnalez¢? Podrzuca-
my Wam par¢ sposobéw na zadbanie o siebie w naszym wy-
daniu specjalnym.

Polecam temat z oktadki o wspdlczesnej fizjoterapii,
ktéra moze by¢ odpowiedzia na wiele naszych proble-
mow zdrowotnych, bo fizjoterapeuta to juz od dawna
co$ wigcej niz leczenie po urazach. Dobry fizjotera-
peuta pomoze nam w problemach z bezsennoscia,
bruksizmem, a nawet — przy wspdipracy z lekarzem
— znajdzie rozwigzanie naszych problemow gastrolo-
gicznych.

Kolejny, bardzo ciekawy materiat, ktory polecam Wa-
szej lekturze — poswigcony jest meskim emocjom.
Mezczyzni bardzo rzadko proszg o pomoc, a to wsrod
nich jest najwickszy odsetek samobéjstw w Polsce.
O wzajemnym wsparciu, dziatalno$ci Meskich Kregow
i czym w ogdle jest mgskos¢, rozmawiamy z cztonka-
mi Fundacji — Dawidem Korniakiem, Certyfikowanym
Moderatorem i psychoterapeuta Maciejem Sawickim.

Kolejny obszerny temat, ktory polecam — tym razem
paniom — po$wigcony jest menopauzie. Czy nalezy jej
si¢ obawiac? Absolutnie nie. Niemniej jednak nie nale-
zy tematu lekcewazy¢. Warto wiedzie¢, co si¢ z nami
bedzie dziato, aby si¢ dostatecznie przygotowywac.
I dziata¢. W otoczeniu specjalistow moze si¢ okazac,
ze wkraczamy w nowy, fascynujacy, cho¢ nie pozba-
wiony wyzwan — rozdzial naszego zycia.

Izabela Marecka

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



Zdrowie i Uroda

eton

Anna Olow-Wachowicz

Piarowiec z zawodu, polonist-
ka z wyksztalcenia, szczeci-
nianka z wyboru. Autorka fejs-
bukowego bloga ,Jest Sprawa”.
Mama Filipa i Antosi. Ogrod-
niczka, bibliofilka, kKinoman-
ka. Swoja pierwsza ksigzke
pisze wlasnie teraz.

Badz gotowa na pelen

pakiet kobiecosct

Klimakterium, przekwitanie, katastrofa. Czy na pew-
no? Z radoscia przywitalam zlecenie red. naczelnej
na felieton o menopauzie. Nalez¢ do osob, ktore beda
0 niej méwity glosno i wyraznie tak dtugo, az dozyje
dnia, kiedy przestanie by¢ tematem niszowym. Men-
struacje juz oswoiliémy, pora na przeciwlegty biegun
zycia dorostej kobiety.

Okoto 10% populacji na $wiecie stanowia kobiety
w okresie po menopauzie. To jest niemal 700 mln
dojrzatych dam. Potezna liczba, rosngca nieustajaco
z powodu zwigkszajacej si¢ $redniej dtugosci zycia
ludzi. Tabu i wstyd, sa w takiej sytuacji zenujacym

anachronizmem. Dtuzej nie da si¢ zamiata¢ pod
dywan faktu, ze kobiety przechodza menopauze,
a me¢zezyzni andropauzg. Jesli staramy si¢ to z glo-
wy wyprzeé¢, uwaga: na niewiele si¢ to zda. Albo me-
nopauza, albo $§mier¢ mtodo — trzeciej drogi nie ma.
Co wolataby$ wybrac? Czgsto nie wiesz.

Koniec kobiecosci, staro$¢. Zawal, udar, wylew.
Osteoporoza, bezsennos$¢, uderzenia i depresja — dru-
zgocaca perspektywa. I stereotyp. Dlaczego istnieje?

Dlatego, ze tak najczg$ciej objawia si¢ kobiecie me-
nopauza. Obawia sig tak, bo... ja zaskakuje. Musimy

wiedzie¢, co si¢ z nami bgdzie dziato, aby si¢ dosta-
tecznie przygotowywac. I przestaé sig¢ bac.

Jak si¢ o siebie dba, to okazuje si¢, ze menopauza
nie napada na cztowieka jak hiszpanska inkwizy-
cja: zawsze z hukiem i znienacka. Jesli bedziemy
wiedzialy na co zwraca¢ uwagg, nie zaskoczy jak
taran. Popedzimy po pomoc, a flanki juz bgdziemy
miaty obwarowane. Zrobimy sobie solidny backup
i bedziemy si¢ $mialemu stereotypowi w nos, jak
straszydtu z koca, po zapaleniu lampki nocne;j.
Grzechoczac prowokacyjnie pudeteczkiem wiasci-
wych suplementow i witaminek, majac pod kontro-
la wyniki, nie popadajac w depresj¢ powodowana
zachwiang chemig naszego jestestwa.

Czesto pierwsze objawy zapowiadajace menopau-
z¢ pojawiaja si¢ duzo wczesniej: 5, 6 a nawet 10
lat przed catkowitym ustaniem miesigczkowania.
To perimenopauza, pierwszy goniec lojalnie wy-
stany od naszego osobistego zestawu hormonow:
halo baza, wchodzimy w okrazenie drugie! U nie-
ktorych dziewczyn okres ten trwa kilka, u innych
nawet kilkanascie lat.

Zauwazasz u siebie zmian¢? W trybie snu, nastroju,
wadze. Wkurza Ci¢ to czy owo, a w zasadzie to nie
wiadomo o co chodzi, ale nie jest $wietnie? Robi
Ci si¢ goraco, jakby szlag Cie trafial? Jest szansa,
Ze to nie jest standardowe wnerwienie na idiotyzmy
tego Swiata.

Zaufaj sobie. Nie wstydz si¢, ze kto$ posadzi
Ci¢ o przewrazliwienie, histeri¢ czy $mieszno$é
i sprawdz, dlaczego czujesz si¢ odrobing inaczej niz
zwykle. Masz prawo czué si¢ inaczej! Badz swo-
ja najczulsza przyjaciolka i postuchaj co Cig tam
gryzie. Podciagnij rgkaw w ambulatorium i zazycz
sobie kobiecego kompletu badan, takiego z dedyka-
cja. Zbadaj hormony i zadbaj o zafundowanie sobie
sformatowania sterownikow, zeby panowaé nad
sytuacja na biezaco. Tarczyca i jajniki majg spory
wplyw na Twoje samopoczucie i stan zdrowia, wigc
poznajcie si¢ blizej u wlasciwych specjalistow. Le-
gendarne przekwitaniowe dolegliwo$ci to jednak
male miki. Nie wszystkie kobiety w ogodle je maja.
Ok. 1/3 nie odczuwa zadnych innych objawow poza
ustaniem miesigczkowania. Wazniejsze jest to,

Ze tracimy estrogen, nasz zyciowy naped,

ktory jest ciatu kobiety niezbedny. Ser-

ce, uktad nerwowy itd. sg zagrozone,

gdy jest go mato. Nie daj si¢ straci¢

w przepas¢, domagaj si¢ od lekarza ro-

dzinnego skierowan, a od specjalistow

omdwienia wynikow 1 wskazania profi-

laktyki. Wskazéwki podane w por¢ moga tak wiele
zmieni¢ w Twoim zyciu.

Nie zaszkodzi do teamu wsparcia zaprosic¢ dietety-
ka, fizjoterapeuty, trenera fitness i psychoterapeuty.
Nie zawsze bgda potrzebni i nie wszyscy na raz, ale
warto zabezpieczy¢ tyty i czué si¢ zaopickowana.
Uregulowana opieka lekarska, odpowiednia dieta,
umiarkowany i regularny wysitek fizyczny, wspie-
ranie umiejetnosci wypoczywania zwigkszajg nasz
szanse na §wicty spokoj z cala sprawa przejscia.

A co si¢ stanie, kiedy juz uporamy si¢ z falami,
niedoborami, tamliwos$cia kosci i wlosow, bezsen-
noscia i grozaca depresja? Zaczyna by¢ cudownie.

Uwaga, uwaga: kobiety przestajac miesigczkowac,
zaczynaja zy¢ bez nacisku catej misji prokreacji,
stawania do wys$cigu o samca i dbania o potomstwo
stabe i zalezne. I majg si¢ z tym zupelnie $wietnie!
Czesto, jak bez kuli u nogi. Jesli byty dzieci, to sa
juz samodzielne. Zakocha¢ mozna si¢ zawsze. Ro-
bi¢ mozna co si¢ chce. Seks? Uroda? Przekonacie
si¢, ze majg si¢ doskonale. Dystans, spetnienie,
roéwnowaga. Skupienie na sobie, czas kreatywnosci
i odwagi.

Peten, wyzwolony smak kobiecosci. Peten pakiet.
Wiem co méwie. Powtdrze: wiem co mowig.

Cover designed by Freepik
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Menoapauza, kolejny
etap fajnego zycia

Menopauza to naturalny czas, ktory pojawia si¢
w zyciu kazdej kobiety. Kazda z nas przecho-
dzi przez to inaczej, nie ma jednego schematu
i nie ma tez si¢ czego baé. Menopauza nie jest
koficem zycia, a tylko jego kolejnym etapem.
Nadal mozemy czerpa¢ z niego rado$¢ i przy-
jemnos¢, a nawet czasem bardziej niz w po-
przednich jego etapach. Menopauza nie musi
by¢ tez trudna. Odpowiednie leki i wsparcie
medyczne moga pomoc i ztagodzi¢ jej objawy,
o czym rozmawiamy z dr n. med. Joanna Lewan-
dowska, specjalistka potoznictwa i ginekologii
z Gabinetow Tuwima.

Czym jest menopauza?

Menopauza, inaczej klimakterium to naturalny
proces w zyciu kobiety, ktory oznacza zaprzesta-
nie miesigczkowania i utrat¢ zdolnosci rozrodu.
Proces ten jest zwigzany z wygasnigciem czyn-

nosci jajnikow, czyli produkcji estrogendéw i pro-
gesteronu. Zwykle wystepuje okoto 50-52 roku
zycia, ale u niektorych pan wystgpuje wezesnie;j.
O przedwczesnej menopauzie moéwimy, gdy wy-
stapi przed 40 rokiem zycia.

Jakie s inne objawy menopauzy?

Tych objawdéw jest catkiem sporo. Najbardziej
popularne s3 uderzenia gorgca i nocne poty. Ko-
biety w menopauzie zwykle wszedzie otwieraja
okna i wychtadzaja pomieszczenia. Wsrod in-
nych objawdéw mozemy wymieni¢ problemy ze
snem, bezsennos$¢, zaburzenia nastroju, smutek,
placzliwos$é, trudnosci z koncentracja. Wigk-
szo$¢ kobiet skarzy si¢ na przybdér masy ciata
i trudnosci z jej utrzymaniem. Zwigzane jest to
z negatywnym wplywem spadku estrogenéw na
gospodarke weglowodanowa i nasileniem insu-

linoopornosci. Nalezy jeszcze wspomnie¢ o sucho-
$ci pochwy, spadku libido i bolesnych stosunkach
plciowych oraz czestszych infekcjach drég moczo-
wych. Kazda kobieta bedzie nieco inaczej odczu-
wala te objawy, beda one nasilone w mniejszym lub
wigkszym stopniu.

To dlatego cze$¢ os6b méwi, ze to koniec fajne-
go Zycia, a po menopauzie to juz nic dobrego nie
moze kobiety spotkaé. Czy tak musi byé? Czy
mozna co$ zrobi¢, aby zlagodzi¢ te objawy?

Tak, oczywiscie! Z pomoca przychodzi nam hor-
monalna terapia menopauzalna. Lekarz ginekolog
dobierze indywidualnie odpowiedni preparat dla
danej pacjentki.

Czy mozliwe jest, aby wystepowaly wyzej wymie-
nione objawy u miesigczkujacej jeszcze kobiety?
Tak. Na okoto 8 lat przed ostatniag miesigczka je-
steSmy w okresie przedmenopauzalnym. Jajnik
stopniowo wytwarzajg mniejsze ilosci estrogendéw
i progesteronu, pojawiajg si¢ cykle bezowulacyjne,
co moze powodowaé wystgpowanie nieregularnych
miesiagczek, niekiedy bardzo obfitych. W tym czasie
okresowo beda pojawiaé si¢ uderzenia goraca czy
inne dolegliwos$ci. Okresy te beda przeplatane przez
miesigce z dobrym samopoczuciem.

A kiedy nalezy sie zglosi¢ do ginekologa? Czy
wtedy, gdy nie mozemy juz znie$é tych objawow?
Nie, panie powinny si¢ zgtosi¢ do lekarza, gdy po-
jawiaja si¢ pierwsze objawy i nie sg jeszcze mocno
nasilone. Lekarz zbada, zrobi usg narzadu rodnego,
moze tez daé skierowanie na badania hormonalne,
chociaz te sg konieczne do wdrozenia terapii.

Na czym polega hormonalna terapia menopau-
zalna?

Zwykle to terapia oparta na podaniu estrogendéw
i gestagenow. Estrogeny doskonale niweluja dotkli-
we objawy menopauzy, gestageny natomiast sluza
do stabilizacja endometrium, czyli $luzéwki maci-
cy, aby zapobiega¢ jej nieprawidlowym rozrostom.

Wiele oséb boi si¢ stosowania hormondéw. Czy
rzeczywiscie jest sie czego obawiaé?

Zdecydowanie nie powinny$Smy bac si¢ tej terapii.
Dawki hormondéw sa bardzo niewielkie, jedynie
substytucyjne, zdecydowanie mniejsze niz stoso-
wane w antykoncepcji, czy wystepujace w natural-
nym cyklu miesigczkowym. Estrogeny poprawiaja
kondycje skory i wlosow, pozytywnie wplywaja na
nastrdj. Powinnismy tez pamigtac, ze estrogenote-
rapia menopauzalna zmniejsza ryzyko powstawania
miazdzycy, chroni organizm kobiety przed zawatem
mig$nia sercowego, udarem niedokrwiennym mo-
zgu, a nawet poprawia zdolnosci koncentracji i pa-
mig¢é oraz zmniejsza ryzyko wystapienia choroby
Alzheimera. Osoby leczone z powodu depresji po-
winny réwniez stosowaé hormonalng terapi¢ meno-
pauzalna. Terapia dopochwowa poprawia nawilze-

nie pochwy, zwigksza poped seksualny, zmniejsza
czestosé infekcji drog moczowych czy popuszceza-
nia moczu.

Przekonala$ mnie, teraz juz sie¢ nie boje. Czy jest
jeszcze co$, co moze zrobi¢ kobieta, ktéra nie
chce lub nie moze stosowa¢ hormonow?

Zaleca si¢ prowadzenie tak zwanego zdrowego try-
bu Zycia opartego na diecie z niskim indeksem gli-
kemicznym, umiarkowanej aktywnos$ci fizycznej,
medytacji, jogi, akupunktury, suplementacji wita-
miny D, stosowaniem suplementéw zawierajacych
koniczyneg czy czarnuszke. Terapia oparta na suple-
mentach niestety nie bedzie u wszystkich skutecz-
na.

Ostanie pytanie. Jak dlugo nalezy stosowa¢ tera-
pie hormonalna? Czy jest jaki$ limit wiekowy?
Nie ma, terapi¢ stosujemy do konca zycia. Jesli zaprze-
staniemy jej stosowania, przykre objawy wrdca, a ry-
zyko choréb cywilizacyjnych wzros$nie.

Dzi¢kuje¢ za rozmowe.

banna [L.ewandowska

Rozmawiala: Aneta Dolega / Toto: Aleksandra
Medvey-Gruszka / Design by I'reepik



Eksperct fizjoterapi

stomatologicznej

Wypadek, ci¢zKi uraz, po ktorym trudno wrocic¢ do
normalnego zycia. Przewlekly bol i zwiazany z nim
dyskomfort, ktory towarzyszy codziennym zajeciom.
Fizjoterapia moze by¢ skutecznym sposobem na powrot do
zdrowia, ale zazwyczaj kojarzy nam si¢ 7z urazami plecow
oraz tych czesci ciala, ktore wezesniej ulegly na przvklad
zlamaniu. Jednak to niejedyny obszar zdrowia, Ktorym
zajmuje si¢ (a cz¢s¢ medyeyny. Bardzo wazna i coraz
czesciej stosowang forma fizjoterapii jest fizjoterapia
stomatologiczna.

Jest to nowoczesne podej$cie w leczeniu i rehabi-
litacji pacjentow z dolegliwo$ciami zwiazanymi
z narzadem zucia, laczace elementy fizykotera-
pii, terapii manualnej i technik masazu. Stosujac
rozne metody terapeutyczne, fizjoterapeuci sto-
matologiczni sa w stanie skutecznie rozwigzywacé
problemy zwigzane z ruchomo$cia stawow skronio-
wo-zuchwowych, napigciem mig¢$niowym czy bola-
mi gtowy. Fizjoterapia stomatologiczna jest rOwniez
interdyscyplinarna dziedzing medycyny — S$cisle
wspolpracuje z innymi specjalistami, takimi jak le-
karze dentysci, ortodonci, protetycy, psycholodzy,
logopedzi czy neurolodzy. Dzigki takiej wspotpracy
pacjent otrzymuje kompleksowy plan leczenia, co
prowadzi do szybszego powrotu do zdrowia.

W fizjoterapii specjalizujg si¢ Damian Stucki i Rafat
Antczak, fizjoterapeuci wspoéttworzacy Fizjopomoc
Medical Center, dla ktérych niesienie pomocy innym
stato si¢ nie tylko zawodem, ale tez misjg. W rozmo-
wie z nami opowiadaja m.in. o holistycznym podej-
$ciu do pacjenta, ale przede wszystkim o preznie roz-
wijajacej si¢ fizjoterapii stomatologiczne;.

Zajmujecie si¢ tez rodzajem fizjoterapii, ktora
od kilku lat bardzo si¢ rozwija i na ktora jest
zapotrzebowanie. Mam na myS$li fizjoterapie
stomatologiczng. Pomaga ona m.in. w leczeniu
bruksizmu czy lagodzeniu migren, czyli scho-
rzen, z ktérymi zazwyczaj udajemy si¢ do innych
lekarzy, z r6znym zreszta skutkiem. Tymczasem
pacjent, ktorego przykladowo przewlekle boli
glowa, powinien najpierw odwiedzi¢ fizjotera-
peute.

Damian Stucki: Zacznijmy od wyjasnienia tego,
czym jest fizjoterapia stomatologiczna. Leczy
ona zaburzenia skroniowo-zuchwowe, w ktorych
sktad wchodzi szereg dolegliwosci. Sa to wlasnie
m.in.: bole glowy napigciowe, migrenowe, zabu-
rzenia widzenia, zawroty glowy, szumy uszne, pi-
ski w uszach, bole krggostupa, twarzy, oka, zatka-
ne ucho, dr¢twienie rak, kulka w gardle, chrypka,
trzaski i klikania w stawie skroniowo-zuchwowym.
Pacjenci najcz¢sciej mys$la, ze przyczyna ich bolu
gtowy jest spiety kark. Natomiast czgsto powodd
okazuje si¢ zupetnie inny.

[
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Zdrowie i Uroda

Zaburzenia skroniowo-zuchwowe swoja genezg
maja nierzadko w chorobach autoagresywnych,
w zaburzeniach pracy jelit, ztego wchtaniania,
czy zaburzeniach snu. U 0s6b otylych to moze
by¢ réwniez bezdech senny, problemy kardiolo-
giczne. Nie mozna zapomnieé 0 naszym przeme-
czeniu, przebodzcowaniu i nadmiernym stresie.
Te wszystkie czynniki moga doprowadzi¢ do
zjawiska, ktore wszystkim z nas jest bardzo do-
brze znane, a mam tu na mysli bruksizm. Osoby,
ktore zaciskaja z¢by lub nimi zgrzytaja, czg¢sto
potrzebuja kilku wizyt fizjoterapii stomatolo-
gicznej, aby rozluzni¢ caty narzad zucia, ale
rowniez sporo edukacji. Wprowadzenia zmian
do stylu zycia, aby lepiej uwalnia¢ napigcia
z ciala po calym dniu pracy. Czesto musimy

wspierac si¢ tutaj innymi specjalistami: psycho-
logami, laryngologami, dietetykami itp.

A stomatolodzy? Czy specjali$ci z tej dziedzi-
ny rowniez chetnie z Wami wspolpracuja?

Damian Stucki: Tak, wida¢ coraz wigksza swia-
domos¢ wsrod lekarzy stomatologéow w tej dzie-
dzinie. Chca z nami wspotpracowacé. Ogolnie
w leczeniu narzadu zucia powinien bra¢ udzial
szeroki wachlarz specjalistow. My jako fizjote-
rapeuci jestesmy czesto tylko jednym z elemen-
tow tej uktadanki. Od nas si¢ wszystko zaczyna.
Przychodzi do nas pacjent z klikaniem w sta-
wie skroniowo-zuchwowym, zawrotami gltowy.
Przeprowadzamy badanie, stosujemy indywidu-

alne techniki terapeutyczne, a w razie potrzeby
odsytamy pacjenta dodatkowo do konkretnego
lekarza, na przyktad psychologa, neurologa czy
wlasnie dentysty.

Zatem jak ta wspolpraca wyglada na przykla-
dzie wspomnianego przeze mnie bruksizmu
czy bélu glowy?

Na przyktadzie zgrzytajacego bruksizmu po-
winni$my do jego leczenia wilaczy¢ neurolo-
ga, laryngologa, lekarza dentyste i psychiatre.
Jesli natomiast pacjent wigcej zaciska zgby
i w wyniku tego cierpi na napigciowy bdl gto-
wy i klikanie w stawie, to zatrzymuje si¢ tylko
u nas. Posiadamy narze¢dzia diagnostyczne do
sprawdzenia kregostupa, stawu skroniowo-zu-
chwowego i kiedy widzimy, ze z pacjentem jest
naprawde zle, od razu mozemy go wysta¢ do
stomatologa na szynoterapi¢ czy przebudowe
Zgryzu.

Fizjoterapia stomatologiczna to polowa pracy
z twarzg, a polowa pracy z ciatem. I czgsto roz-
luzniajgc ciato, likwidujemy zjawisko napigcio-
we na twarzy, poprawimy prace jelit przy IBS,
zmniejszymy napigcie w brzuchu, poprawimy
ustawienie glowy. Mamy wiele narzedzi, dzigki
ktorym mozemy poprawié jako$¢ snu. Poczaw-
szy od terapii manualnych, psychosomatycz-
nych, a skofczywszy na akupunkturze. Pro-
wadzac takie terapie, zmniejszamy negatywne
czynniki stresu, ktére wptywaja na ciato. Kie-
dy poprawimy to wszystko, pacjent lepiej $pi,
jest mniej zestresowany. Zanikaja dolegliwosci
zwigzane z zaburzeniami skroniowo-zuchwo-
wymi.

Dlaczego to takie wazne, by jednak pierwsza
wizyta odbyla si¢ u fizjoterapeuty?

Damian Stucki: Lubig, jak przychodzi do mnie
pacjent po laryngologu i neurologu, ale czg¢sto
to trwa za dtugo. Powiem na przyktadzie pa-
cjenta z szumami usznymi, majacymi swoja ge-
neze¢ w stawach skroniowo-zuchwowych. Kazdy
miesigc zwloki zmniejsza szans¢ na ich pozby-
cie si¢. Dlatego dobrze jest, jak fizjoterapia za-
burzen skroniowo-zuchwowych idzie w parze
z innymi specjalizacjami, niewykluczajacymi
siebie nawzajem. Daje to mozliwo$¢ szybszej
prawidtowej diagnostyki pacjenta, a co za tym
idzie wdrozenia prawidlowego holistycznego
procesu leczenia.

A wystarczy, zeby zglosil si¢ do fizjotera-
peuty...

Damian Stucki: Doktadnie tak. Fizjotera-
pia podaza za przyczyna problemu. Mamy fi-
zjoterapi¢, ktéra obejmuje ¢wiczenia, terapig
manualng, masaz, terapie psychosomatyczne,
akupunkture. Nieco wyzej jest osteopatia, ktora
obejmuje prace strukturalng, terapi¢ trzewna,
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zajmujacg si¢ narzadami wewngtrznymi oraz terapi¢
czaszkowo-krzyzowa. Fizjoterapia czgsto tez zastepuje
medykamenty, np. leki przeciwbolowe, przeciwzapal-
ne. Stosowana jest jako profilaktyka. Warto wigc wia-
czy¢ ja do codziennego zycia. Dzisiaj fizjoterapeuta
jest tez lekarzem pierwszego kontaktu. Jesli kogos$ cos
boli, to dobrze jest si¢ uda¢ do nas, zebySmy w razie
czego wykonali pewne zabiegi i pokierowali takiego
pacjenta dalej.

Jak w takim razie wyglada pierwsza wizyta u Was?
Czego moze spodziewaé si¢ pacjent?

Podczas pierwszej wizyty przeprowadzamy holistycz-
ny wywiad medyczny, ktory dotyczy obszaru boélu, ale
rowniez doszukujemy si¢ prawdopodobnych przyczyn.
Szukamy przyczyn powigzanych z obszarem psycho-
somatyki, uktadu trzewnego, zaburzen posturalnych.
Nastepnie przechodzimy do czesci funkcjonalnej,
w praktyce wykonujac indywidualnie dobrany zestaw
dodatkowych testow, dzigki ktorym mozemy bezpiecz-
nie i skutecznie przeprowadzié¢ terapi¢. Pacjent po za-
konczonej wizycie w gabinecie otrzymuje szereg wska-
zowek do autoterapii w domu oraz, co najwazniejsze,
plan dzialania na najblizszy czas.

W Fizjopomoc Medical Center szczegélny nacisk
kladziecie na prace zespolowa i przeplyw informa-
cji. To bardzo ulatwia wszystkim prace i jest pomoc-
ne w samym leczeniu pacjentéw.

Rafal Antczak: Fundamentem zespotu jest organizacja
pracy. To m.in. plynny przekaz informacji wewnatrz
zespotu na temat stanu zdrowia naszych pacjentow,
skuteczno$ci terapii, dobranych ¢wiczen, aktualizacji
stanu zdrowia, tak aby pacjent odczuwat juz na samym
poczatku kompleksowa opicke.

Sita zespotu Fizjopomocy jest jego stabilnos¢ perso-
nalna. Od kilku lat pracujemy razem, co wptywa na
fajng atmosfer¢ i dobrg energie w zespole. Organizacja
pracy leczenia pacjenta zaczyna si¢ juz od pierwszego
telefonu, od kontaktu z rejestracjg. Panie w rejestracji
doskonale znaja nasze specjalizacje, co pozwala sku-
tecznie wystuchaé potrzeby pacjenta i umoéwié¢ go do
konkretnego specjalisty. Dzieki naszym specjalistom
w obszarach fizjoterapii pediatrycznej, uroginekolo-
gicznej, urologicznej, estetycznej, narzadu ruchu, psy-
chosomatycznej tworzymy interdyscyplinarny zespo6t,
ktory skutecznie zajmuje si¢ zdrowiem naszych pacjen-
tow.

Dzi¢kuje¢ za rozmowe.

Rozmawiala: Aneta Dolega / [oto: Alicja Uszynska @

Fizjopomoc Medical Center

ul. Witkiewicza 61 | 71-125 Szczecin pomoc

tel. 536 165 095 | kontakt@fizjo-pomoc.pl
www.fizjo-pomoc.pl




Zdrowie i Uroda

Chlopaki tez placzq,
czyvli o meskim wsparciu

Fundacja Masculinum, (o
organizacja wspierajaca
mezezyzn w odnajdywaniu
swojej tozsamosci i radzeniu
sobie z zyciowymi wyzwaniami.
W ramach jej dzialalnosci
funkcjonuja Me¢skie Kregi
bedace grupami wsparcia.

Ktos moglby powiedzied,

7e po co zaraz zakladac
organizacje. Wystarczy pojsc do
psvchoterapeuty albo wygadac
si¢ na ramieniu bliskiej osoby.
W przypadku panow nie jest

(o takie proste. Wspolcezesny
mezezyzna jest w tej kwestii
samotny. Nie ma dla niego
spolecznego przyzwolenia na
okazywanie slabosci czy innych
emocji. Chlopaki przeciez nie
placza...

O meskich emocjach, wsparciu, dziatalnosci Mgskich Kregow
i czym w ogole jest meskosé, rozmawiamy z cztonkami Fundacji
- Dawidem Korniakiem, Certyfikowanym Moderatorem Mgskich
Kregow i psychoterapeuta Maciejem Sawickim.

Fundacja Masculinum, ktéra wspoltworzycie to organizacja
wspierajaca me¢zczyzn. Czym dokladnie si¢ zajmuje?

Maciej: Fundacja Masculinum to pierwsze, co przychodzi do
glowy, kiedy myslimy o pracy z mgskoscig. Dziala w Warszawie,
lecz ma swoich sympatykow w catej Polsce. W ramach Fundacji
organizowane sg warsztaty dedykowane mezczyznom, wyjazdy
survivalowe, meskie kregi, a takze zapewniany jest dostep do psy-
choterapii. Jest to spektrum dziatan tak bardzo potrzebnych dzi$
wspolczesnym mezczyznom. Od niedawna Fundacja Masculinum
jako jedyna w Polsce, takze szkoli i certyfikuje moderatorow Mg-
skich Kregow. Wraz z Dawidem jeste$Smy jednymi z pierwszych
0sob, ktore uzyskaly taki certyfikat.

Prezesem, a takze “twarza” Fundacji jest Jacek Mastowski, kto-
rego mozecie kojarzy¢ jako goscia licznych podcastow: ,,Przemek
Gorczyk Podcast”, “balans”, “Strefa Psyche Uniwersytetu SWPS”
czy ,,Podcast Charyzmatyczny”. Byt ostatnio takze gosciem spe-
cjalnym podczas wydarzenia “Oblicza Meskosci”, ktore wspdlnie
z Dawidem organizujemy od niedawna w Szczecinie.

Dawid: Dokladnie. Nie wyobrazalimy sobie, aby gosciem pierw-
szej odstony cyklu byt ktokolwiek inny.
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To co chciatbym dodac¢ jeszcze od siebie, to ze Fundacja wspiera
rowniez mezczyzn w poszukiwaniu odpowiedzi zwigzanych z ich
wlasng tozsamoscia, samoakceptacja, pelnionymi rolami. Rzeczy-
wiscie od pewnego czasu mocno wspolpracujemy z warszawska
Fundacja Masculinum. Wtasnie tam postanowili$my wzig¢ udziat
w kursie na Moderatorow Meskich Kregdéw, prowadzonym przez
Jacka Mastowskiego, o czym zreszta juz przed chwilg wspomniat
Maciek.

Wiasnie. Zatrzymajmy si¢ na Meskich Kregach. Wyjasnijcie
cZym sa.

Dawid: Meskie Kregi to cykliczne spotkania, w ktorych uczestnicza
mezczyzni 0 odmiennym spojrzeniu na zycie, roznych przezyciach,
dos$wiadczeniach. Spotykajac si¢ w kregu, mezczyzni dziela si¢ swo-
imi spostrzezeniami, historiami oraz tym, jak radza sobie ze swoja
droga we wspolczesnym, przepetnionym stereotypami $wiecie.

Maciej: Meskie Kregi, ktore tworzymy i prowadzimy, majg
bardzo konkretnie okreslong struktur¢ i zasady funkcjonowa-
nia. Przede wszystkim sa to grupy zamkniete. Licza do 12 oséb
i funkcjonuja w oparciu o zasady zapewniajace komfort i poczucie
bezpieczenstwa kazdemu uczestnikowi. Bazujemy na prawidlach
procesu grupowego, dzigki czemu w Kregach tworzg si¢ bliskie
relacje i trwate wigzi, czemu towarzyszy atmosfera petnego zaufa-
nia. Spotykamy si¢ co dwa tygodnie, a uczestnictwo w Kregu jest
bezterminowe.

Jakie tematy poruszacie w trakcie spotkan i kto w nich
uczestniczy? Z jakimi problemami i wyzwaniami mierzy
si¢ wspoélczesny mezezyzna?

Dawid: Na kregach wspieramy si¢ i rozmawiamy na czgsto nie-
zwykle emocjonujace tematy. Jako moderatorzy mamy zawsze
przygotowany temat do rozmowy, ktory najczesciej omawiany
jest przez cale spotkanie. Kazdy z Uczestnikéw moze rowniez
wnie$¢ aktualny dla niego temat, jesli tylko zechce si¢ nim
podzieli¢ czy przyjrze¢ w odniesieniu do przezy¢ innych face-
tow. Jesli mam zdradzi¢ kilka zagadnien czy tematow, to tylko
i wylacznie te, ktore ja przygotowalem na spotkania, poniewaz
to, co si¢ dzieje w krggu, pozostaje w kregu - bezpieczenstwo
i zaufanie to niezwykle istotne dla nas aspekty.

W naszych rozmowach dotykamy poczucia wiasnej wartosci,
stanow depresyjnych, kryzysow zawodowych, stawiania gra-
nic, presji, meskiego ego czy rywalizacji, wyzwan wigzacych
si¢ z zalozeniem rodziny. Lekko nie jest - nie gadamy tu o pitce
czy samochodach.

Maciej: Wyobrazmy sobie sytuacje, ze w Krggu uczestniczy
mezczyzna, ktory mimo 40 lat ,,na karku” nie moze dogadaé
sie ze swoim ojcem lub takiego, ktory zaraz sam zostanie ojcem
i ma w zwigzku z tym ro6zne dylematy, obawy, oczekiwania.
Inny, z kolei, jest w matzenstwie od 15 lat i relacja ta jest aktual-
nie w kryzysie. Siada nad tym problemem 12 m¢zczyzn w rdz-
nym wieku, z r6znymi do§wiadczeniami i zaczyna si¢ naprawde
»hiezta jazda”. Wnikliwe pytania, dzielenie si¢ do$wiadcze-
niem, emocjami, wsparcie, a kiedy trzeba kubet zimnej wody.
Doswiadczenie takiej dyskusji z innymi mezczyznami zbliza,
otwiera na nowe perspektywy i czgsto pozwala poradzi¢ sobie
z emocjami, o ktorych jak wiadomo ,,facetowi mowi¢ nie wy-
pada”. Pracuje z grupami od 15 lat i za kazdym razem jestem
pod wielkim wrazeniem, kiedy konczymy kolejny Krag.

Co Was sklonilo do tego by zajaé si¢ tego rodzaju dzialalno-
$ciag Pytam sie, bo tego rodzaju spotkania staty si¢ norma,
jesli chodzi o nas — kobiety. Lubimy si¢ integrowa¢, wspiera¢
sie w grupie. PozazdrosciliScie nam?

Maciej: Mnie do podjgcia dziatan sktonita obserwacja cierpie-
nia wielu me¢zezyzn, ktorzy zglaszaja si¢ do mnie po pomoc.
Jestem psychoterapeuta i od wielu lat pracuj¢ z me¢zczyznami
w psychoterapii indywidualnej i grupowej. Do tego dochodzi
oczywiscie wlasna potrzeba otaczania si¢ meskim gronem
wsparcia i $wiadomos¢, jakie to wazne. Gdybym nie odnajdy-
wat jej w sobie, tworzenie Kregow nie byloby szczere. Myslg,
ze uczestniczy to czuja i dlatego mozemy tworzy¢ niesamowitg
meska Druzyne. A czy zazdro$cimy? Oczywiscie, ze tak. Z po-
dziwem patrzymy w stron¢ kobiecych inicjatyw i umiejetnosci
organizowania si¢. Problem jednak polega na tym, ze nam, mez-
czyznom jest troche trudniej. JesteSmy w innym miejscu. Nie
mamy spolecznego przyzwolenia na okazywanie stabosci czy
innych emocji. Chtopaki przeciez nie ptacza. Do tego od wcze-
snych lat jesteSmy otoczeni kobietami. W Polsce mamy mocno
sfeminizowany proces edukacji. Od ztobka po szkole srednia
naszym wychowaniem zajmuja si¢ gléwnie kobiety. Jesli do
tego dochodzi nieobecny ojciec lub brak relacji z dziadkiem, to
mamy gotowy kryzys meskosci. Wspolczesny mezczyzna jest
zwyczajnie samotny. Relacje, ktére nawiazuje z tzw. kumplami
sg czesto powierzchowne i oparte na wspolnym imprezowaniu
suto zakrapianym alkoholem. Nie ma tam przestrzeni na roz-
mowy o tym, co kto$ czuje, co przezywa, a z pytaniem, jak zyc¢,
dzisiejszy m¢zczyzna zwraca si¢ z automatu do kobiet. Tworzac

Kregi, tworzymy tak naprawde przestrzen do przegladania si¢
w innych mezczyznach jak w lustrze. Budujemy baze punktow
odniesienia, z ktérymi mozna si¢ identyfikowac. Uslyszatem
ostatnio od 38-letniego mgzczyzny wychodzacego z Kregu, ze
nigdy w swoim Zyciu nie rozmawiat z innymi m¢zczyznami tak
jak tutaj. To najlepszy opis tego, w jak duzym deficycie jesteSmy
jako mezezyzni.

Dawid: Tak, zdecydowanie Wam pozazdroscilismy. Lecz to
taka zdrowa zazdro$¢, motywujaca. Wielu mezezyzn takich
spotkan potrzebuje, o czym $wiadczy fakt, ze mamy niemalze
sze$¢ pelnych kregow, siodmy powoli si¢ formuje, a wkrotce
dziatalno$¢ rozpoczng kolejni moderatorzy. Co mnie sktonito,
by zaja¢ si¢ prowadzeniem mgskich krggow? Tak samo, jak
zdecydowana wigkszo$¢ mezczyzn, ja réwniez miatem problem
z docieraniem do wlasnych emocji, rozpoznawaniem ich, wigc
tym samym - z rozmawianiem o nich. Poczulem wewnetrzna
motywacjg, by to zmieni¢. W tym kierunku poszedtem rowniez
ze wzgledu na potrzebe robienia czegos$ dobrego zaréwno dla
innych, jak i dla siebie. W zasadzie przez cale zycie czulem, ze
chce pomagaé. Tuz przed 33. urodzinami odkryltem, jak moge
to robi¢, a kiedy kilka tygodni pdézniej ukonczylem szkolenie,
bytem przekonany, Ze to dobra decyzja. Natomiast dzi$, moge
juz $mialo powiedzieé, Ze to jedna z najistotniejszych decyzji
W moim zyciu.

‘Wspolpracujecie z kobiecymi organizacjami?

Maciej: Wbrew pozorom, na Kregi m¢zczyzni bardzo czgsto
trafiaja z polecenia swoich, zon, partnerek czy przyjaciolek.
Bardzo nas to cieszy, ze kobiety dostrzegaja problem i wspieraja
mezczyzn w poszukiwaniach drogi rozwoju dla nich. Uwaza-
my, ze to bardzo wazne, by tworzy¢ jasny proces porozumienia
spolecznego migdzy kobietami, a mezeczyznami. Zdecydowa-
nie sprzeciwiamy si¢ stereotypom mezczyzny i kobiety, jakie
sa ukazywane chocby w mediach. Jestesmy otwarci na wszelka
wspolprace i takie propozycje powoli pojawiaja si¢ na horyzon-
cie.
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Dawid: Tak samo chcemy, aby nasze wydarzenia z cyklu ,,Obli-
cza Meskosci”, pomimo nazwy, nie byty kierowane tylko i wy-
lacznie do pandow. Dlatego bedziemy starali sie, aby w agendach
tych spotkan, byla rowniez przestrzen dla kobiet, aby mogly
w nich uczestniczy¢. W koncu kwestia szczgsliwych mezczyzn,
lezy réwniez w orbicie zainteresowan kobiet.

Co to znaczy ,,prawdziwy mezczyzna”? Na czym polega ,,me-
sko$¢”? Jest cos takiego w ogole?

Dawid: Megskos¢ wydaje sig, ze powinna by¢ sytuacyjna. W zgo-
dzie z tytutem bestsellerowej ksigzki Jacka Mastowskiego i To-
masza Kwasniewskiego ,,Czasem czuly, czasem barbarzynca”.
Megzczyzna zar6wno moze by¢ nieustgpliwy w pracy, jak i po-
kazywa¢ swoje emocjonalne oblicze w domu. Czasem tez moze
przyjac¢ tagodniejsza postawe w biznesie, a postawi¢ granice
w domu. Wszystko zalezy od kontekstu, sytuacji.

Maciek: Moze odpowiem z pozycji deficytu dzisiejszych mez-
czyzn. Mgzczyzna to kto$ sprawczy, realizujacy si¢ w dzialaniu.
Jak sama nazwa mowi: mezczyzna to maz czynu. Takiej meskiej
postawy bardzo brakuje w Zyciu spofecznym czy rodzinnym
polskich mezczyzn. Jesli juz ta sprawczo$¢ si¢ pojawia, to jest
kojarzona z przemoca i utozsamiana jest z kultem patriarchatu.
To, niestety, nie ulatwia dzisiejszemu me¢zczyznie odnalezienia
si¢ w pelnionych przez niego rolach. A wzorce? Oczywiscie, ze
sa wazne i tu wchodzimy w indywidualna histori¢ danego me¢z-
czyzny. Kazdy z nas je mial. Pytaniami otwartymi pozostaja: ja-
kie one byty? Czy sa dzi$ uzyteczne? Czy nam stuzg i sprawiaja,
ze zyje na si¢ komfortowo? Jesli nie, to najwyzszy czas stworzy¢
swoje, ktore przekazemy naszym synom.

Dlaczego wedlug Was, mezczyzni niechetnie prosza o pomoc
i co mozna zrobi¢ by to zmieni¢? Mezczyzni rzadziej siadaja
na kozetce u psychoterapeuty. Czesciej popelniaja samobdj-
stwa...

Dawid: Kazdego dnia na 15 samobdjstw w Polsce, 12 popehiaja
mezezyzni. Ta statystyka jest zatrwazajaca, dramatyczna, prze-
razajaca. Jesli chodzi o wizyty mezczyzn u psychoterapeuty, to
tutaj mysle, ze Maciek powie wigcej. Ja natomiast widzg, ze mez-
czyzni si¢ budza, chea by¢ swiadomi, ba — juz wielu z nich jest
swiadomych. Stuchajg podcastow, szukaja warsztatow, czytaja
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ksigzki, rozwijaja si¢, chodza na kregi, rozwijaja sie. Mysle, ze
coraz czgsciej siggaja po pomoc terapeutow.

Maciek: Zgadzam si¢ z Dawidem. To powoli si¢ zmienia. 17 lat
temu, kiedy rozpoczynatem prace jako psychoterapeuta, mez-
czyzn w swoim gabinecie widywatem duzo rzadziej niz kobiety.
Dzi$ powoli si¢ to zmienia, ale do rownych proporcji jeszcze da-
leko. A czemu tak jest? Z tych samych powodow, z ktorych nie
pytamy o droge (usmiech). Nasz dziadek nie pytal, nasz ojciec
nie pytal i my tez poradzimy sobie sami. Tylko umyka nam fakt,
ze dzisiejszy $wiat funkcjonuje na innych zasadach. Zyjemy pod
duza presja, ale tez mamy swobodny dostep do wsparcia i pomo-
cy. Wystarczy zrobi¢ pierwszy krok.

A co sadzicie o takim zjawisku jak ,incel”, czyli mowiac
wprost 0 mezczyznach, ktérzy nienawidza kobiet?

Maciek: To zjawisko jest coraz bardziej powszechne. Coraz wigcej
si¢ 0 tym méwi 1 pisze we wspodtczesnej literaturze. Uwazam, za
autorami niemal wszystkich publikacji, na jakie trafitem, ze pro-
blematyka Inceli jest bardzo ztozona i nie mozna jej opisac jedynie
nienawiscia do kobiet. Bardzo ogoélnie mowigc, jest to raczej skutek
doswiadczen w relacjach z kobietami i duzych deficytow w relacji
z mezczyznami. Osoby zainteresowane tematyka odsytam chocby
do najnowszej ksiazki Patrycji Wieczorkiewicz i Aleksandry He-
rzyk pt. ,,Przegryw — mezczyzni w pulapce gniewu i samotnosci”.

Czy macie jeszcze miejsca w swoich kregach, ,,na wypadek”
gdyby znalezli si¢ chetni po przeczytaniu tego artykutu?
Dawid: Jesli o mnie chodzi, to mam praktycznie komplet we
wszystkich czterech grupach, ktore prowadze. Obecnie mam po
jednym wolnym miejscu w trzech kregach, takze zapraszam do
kontaktu. Lecz Maciek ma dobrg wiadomo$¢, poniewaz z tego,
co wiem...

Maciej: Owszem. W styczniu 2025 wystartuje trzecia i tym sa-
mym ostatnia grupa moderowana przez mnie. Nabor jest otwarty
i s3 jeszcze miejsca. Serdecznie zapraszam. Wystarczy napisaé
maila lub skontaktowac si¢ ze mng przez nasz fanpage.
Dzigkujemy za jakze wazng rozmowe!

Dzigkuje réwniez.

Rozmawiala: Aneta Dolega / fot. materialy prasowe | Design by I'reepik @
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Zdrowie i Uroda

Psvchoterapia przez cialo

Praca z cialem poprzez dotyk moze bardzo duzo zmienié. Psychoterapia przez cialo (o polaczenie
dotyku z rozmowa i roznymi zabiegami na cialo i ¢wiczeniami.

Terapeuta Katarzyna Wojtyniak na co dzien pracuje w hospi-
cjum, gdzie ma do czynienia gldwnie z pacjentami onkologicz-
nymi, oraz w swoim prywatnym gabinecie, w ktorym wykonuje
rozne zabiegi na ciato, m.in. terapi¢ manualng ciala Access Bars,
Japonski Lifting Twarzy Kobido polaczony z masazem glowy,
Masaz Cieptymi Kamieniami catego ciala i inne masaze/zabiegi
relaksacyjne, a takze prowadzi terapie indywidualne i grupowe.

— W swojej pracy lubig¢ czasami ,,wyj$¢ poza schemat”, potaczy¢
np. dwa zabiegi, jesli czuje, ze ciato klienta/klientki tego potrze-
buje. - méwi Katarzyna. - Sam dotyk sprawia, ze ciato klienta/
tki rozluznia sie¢, bardzo czgsto ,,puszczajg” dtugo trzymane we-
wnatrz emocje, klient/tka zaczyna oddychaé. Bywa réwniez tak,
ze praca z dotykiem jest dla klienta/tki nietatwa. Wtedy pracuje
z klientem bardzo powoli. W swojej praktyce ucze réwniez moich
klientow prawidlowo oddycha¢. Praca z oddechem daje bardzo
duzo. - ttumaczy.

Nowym pomystem Pani Katarzyny jest kampania zdrowia psy-
chicznego i fizycznego ,,o0NKo Na Zycie”.

— Kampania nie jest kierowana tylko do 0sob chorujacych na no-
wotwor, poruszane sg tematy dotyczace kazdego obszaru nie tyl-
ko onkologii, ale takze m.in. ginekologii, aktywnosci fizycznej,
otytosci, dermatologii, medycyny estetycznej i wiele innych. Ma
ona na celu poszerzanie $wiadomosci na temat zdrowia i zache-
canie kazdego do profilaktyki i diagnostyki, zmian swoich punk-
tow widzenia, nawykow, ktore szkodza nam zdrowo i normalnie
funkcjonowac i cieszy¢ si¢ zyciem — mowi Katarzyna Wojtyniak.

W tworzenie kampanii zaangazowaty si¢ i angazuja si¢ caty czas
specjalisci z réznych obszaréw medycznych i nie tylko — gine-
kolodzy, fizjoterapeuci, dermatolodzy, stomatolodzy, osteopaci,
seksuolodzy, pedagodzy i inni, jak i osoby, ktore same zmagaja
si¢ badz zmagaty si¢ z choroba nowotworowa czy inng choroba/
zaburzeniem.

— Chce tworzy¢ ten projekt z tymi, ktorzy przede wszystkim
czuja 1 widza drugiego czlowieka, swoja prace wykonuja z pasja,
sercem i zaangazowaniem. - méwi Katarzyna.

- Praca w hospicjum uczy mnie przede wszystkim doceniania
kazdej chwili zycia, nawet jesli tego zycia pozostato juz niewiele.
Poprzez t¢ kampanie pragne uswiadamia¢ kazdemu, ze jakos¢
swojego zycia mozna zmieni¢ — w kazdej chwili, w kazdym mo-
mencie. Poprzez nagrywane podcasty bardzo chcg pomoc bli-
skim osob, ktore sa dotknigte choroba czy innym schorzeniem/
zaburzeniem, poniewaz bardzo czgsto bliskie otoczenia osoby
chorej nie wie, jak ma si¢ zachowa¢, co powiedzie¢, jakiego
typu wsparcia udzieli¢. Wynika to z ich niewiedzy, co powoduje
w nich poczucie strachu — dodaje Katarzyna Wojtyniak.

Podcasty sa dostgpne na youtube.pl, na kanale firmy Pani Kata-
rzyny, ktory widnieje pod nazwg DobrzeZeJeste$ lub na profilu
firmowym na Facebooku, wkrotce na Instagramie i na stronie
internetowej dobrzezejestes.eu

Pani Katarzyna Wojtyniak pracuje jako terapeuta w nurcie
psychoterapii Gestalt, udziela wsparcia psychologicznego oraz
psychoonkologicznego. Oprocz sesji indywidualnych Pani Ka-
sia organizuje spotkania/warsztaty grupowe. Jednym z takich
spotkan jest spotkanie ,,Miedzy Nami Kobietami”. Spotkanie
odbywa si¢ w kazdy czwartek w kameralnym kobiecym gronie
w gabinecie Pani Kasi. - Podczas spotkania pracujemy z ciatem,
oddechem, rozmawiamy, wymieniamy si¢ swoimi doswiadcze-
niami. Grupa jest kameralna, maksymalnie do 5 0sdb. Przycho-
dza rézne kobiety, kazda wnosi do spotkania co$ nowego, jest to
pickna wymiana. Bardzo zalezalo mi, aby stworzy¢ bezpieczna
przestrzen, w ktorej kazda kobieta bedzie mogta zrelaksowaé
si¢ 1 poby¢ w bezpiecznej grupie. Praca w grupie uczy przede
wszystkim zaufania — do siebie. Mysle réwniez o spotka-
niach w grupach mieszanych, tj. kobiety 1 m¢zczyzni — mowi
Katarzyna Wojtyniak.
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Dobrze Ze Jeste$ Psychoterapia Przez Ciato,
ul. Generata Maczka 20/4, Szczecin.
+48 791278 288

Sztuka czystych zebow,
czyli rewolucja w higienizacji

Zdrowy i pickny usmiech to nie tvlko biale zeby. To przede wszystkim zdrowe dzigsla
i prawidlowa higiena jamy ustnej. Szczecinska klinika Aesthetic Dent wprowadzila nowatorska

metode profilaktyki stomatologicznej — protokol GBT (Guided Biofilm Therapy), wykorzystujacy

innowacyjne technologie w dziedzinie higieny profesjonalnej. Dzi¢ki niej mozemy zapomnie¢

0 bolu zwigzanym ze skalingiem.

Guided Biofilm Therapy to przetomowe podejscie do hi-
gieny jamy ustnej, ktore catkowicie zmienia sposob, w jaki
dbamy o zdrowie z¢gbow. Opracowany przez szwajcarska
firm¢ EMS protokét wyznacza nowe standardy w stoma-
tologii zapobiegawczej. Metoda ta jest nie tylko skutecz-
na, ale rowniez komfortowa i bezbolesna dla pacjenta.

PRZEBIEG ZABIEGU

Higienizacja wedtug protokotu GBT to precyzyjnie zapla-
nowana sekwencja dziatan. — Na poczatku wizyty prze-
prowadzany jest doktadny przeglad stanu jamy ustnej.
Nastegpnie aplikowany jest specjalny wybarwiacz, ktory
uwidacznia ptytke bakteryjna — dzigki temu zaréwno le-
karz, jak i pacjent moga zobaczy¢é miejsca wymagajace
szczegblnej uwagi — thumaczy dr hab. n. med. Katarzyna
Sporniak-Tutak, wspotwlascicielka Aesthetic Dent. — Ko-
lejny etap to usuwanie zlogdéw i przebarwien przy pomo-
cy nowoczesnego sprz¢tu wykorzystujacego ciepta wode,
powietrze i delikatny proszek. Ta innowacyjna techno-
logia pozwala na bezbolesne i skuteczne oczyszczenie
kazdej powierzchni zgba. System jest wyjatkowo delikat-
ny dla szkliwa i dzigsel, jednoczes$nie doskonale radzac
sobie z wszelkimi osadami. Po doktadnym oczyszczeniu
wszystkich powierzchni zgbow nast¢puje kontrola efek-
tow 1 ewentualne miejscowe doczyszczenie tradycyjnymi
metodami. Zabieg konczy si¢ polerowaniem z¢bow i apli-
kacja preparatéw fluorowych, wzmacniajacych szkliwo.

PRECYZJA I BEZPIECZENSTWO

Protokot GBT to znacznie wigcej niz zwykle czyszczenie
zebow. To kompleksowe podejscie do higieny jamy ustnej,
ktore zapewnia maksymalng skuteczno$¢ przy minimal-
nej inwazyjno$ci. Nowoczesna technologia pozwala do-
trze¢ do trudno dost¢gpnych miejsc, skutecznie usuwajac
nawet najbardziej oporne osady i przebarwienia.

PROFILAKTYKA TO PODSTAWA

Regularna higienizacja wedlug protokotu GBT to ko-
nieczno$¢ dla zachowania zdrowia jamy ustnej. Zabieg
powinien by¢é wykonywany co 6-12 miesi¢cy, w zalez-
nosci od indywidualnych potrzeb pacjenta. To inwesty-
cja w zdrowie, ktora pozwala uniknaé powazniejszych

/

problemdéw stomatologicznych w przysztosci. — Pacjenci,
ktorzy doswiadczyli higienizacji wedtug protokotu GBT,
podkreslaja przede wszystkim komfort zabiegu — dodaje
dr hab. n.med. Katarzyna Sporniak-Tutak. — Brak nieprzy-
jemnych doznan, uczucie §wiezosci i czysto§ci w jamie
ustnej, a przede wszystkim widoczne efekty juz po pierw-
szej wizycie — to wszystko sprawia, ze regularna higie-
nizacja przestaje by¢ przykrym obowigzkiem, a staje si¢
przyjemnym do§wiadczeniem.

Zdrowy i pickny u$miech wymaga regularnej pielggnacji.
Protokot GBT to gwarancja najwyzszej jako$ci zabiegow
profilaktycznych. W Aesthetic Dent dbalo§¢ o zdrowie
jamy ustnej pacjentow to priorytet, dlatego klinika nie-
ustannie wprowadza najnowocze$niejsze rozwiazania
w dziedzinie stomatologii zapobiegawczej.
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Zdrowie i Uroda

Nasze zvcie 7z ADIHD

ADHD, znane rowniez jako zaburzenie nadpobudliwosci psychoruchowej z deficy tem
uwagi, czesto jest kojarzone z dzieémi. Jednakze ADHD rowniez dotyka osoby dorosle,
wplywajac na ich zycie zawodowe, emocjonalne oraz prywatne relacje z innymi.

I cho¢ objawy ADHD potrafig miec swoje pozytywne strony (o nie leczone, moga mieé
destrukeyjny wplyw na funkejonowanie czlowicka w doroslym zyciu.

O tym, czym jest ADHD i jak z nim zy¢, by to zycie
nadal sprawiato nam rado$¢ i satysfakcje, rozmawia-
my z Emilig Pietrzkiewicz, psycholozka, pedagozka
i socjoterapeutka z Gabinetéw Psychologicznych Nit-
ka, ktéra na co dzien prowadzi diagnostyke ADHD
dzieci i mtodziezy oraz os6b dorostych, a takze pra-
cuje terapeutycznie z objawami deficytow uwagi, jak
i nadpobudliwos$cig psychoruchowa.

Pani Emilio, wyjas$nijmy najpierw, czym tak na-
prawde jest ADHD. Czy to choroba, schorzenie?
Nierzadko jest tak okreslane.

ADHD jest zaburzeniem neurozwojowym, z ktorym
si¢ rodzimy. Z ADHD si¢ nie wyrasta. W trakcie zy-
cia uczymy si¢ kompensowaé¢ pewne braki, potrafi-
my radzi¢ sobie lepiej lub stabiej, jako osoby doroste.
Aktualnie w kwestii ADHD wystepuje rozréznienie.
Diagnozujemy ADHD w formie mieszanej, sg to trud-
nosci z koncentracjg uwagi i nadpobudliwo$¢ psycho-
ruchowa, czyli impulsywno$¢, nadaktywnos$¢. Dia-
gnozujemy te dwa objawy réwniez osobno — moze by¢
to ADHD z przewaga trudno$ci z koncentracjg uwagi
lub przewaga trudnosci psychoruchowych.

Przy ADHD méwimy o trzech zaburzonych aspektach
funkcjonowania: aspekt wykonawczy — zaburzenia
pamigci, planowania i organizacji; aspekt regulacji
emocji — nadwrazliwos¢, niska samoocena, nieradze-
nie sobie z emocjami; i trzeci aspekt zwigzany z rela-
cjami migdzyludzkimi — trudno$ci zwigzane z nawia-
zywaniem i utrzymywaniem relacji.

Czy istnieje rozroznienie na pleé, jesli chodzi
0 ADHD? Zauwazylam, patrzac na osoby dotkniete
tym zaburzeniem, zZe kobiety lepiej sobie z tym ra-
dza, Ze po nas, tzw. ,,golym okiem” tego po prostu
nie wida¢.

Faktycznie z objawami czgsto inaczej radza sobie
mezezyzni, a inaczej kobiety. U kobiet najczg$ciej
wystepuja trudnosci z koncentracja uwagi. Sa to
w wickszo$ci osoby, ktore dobrze radzg sobie w zyciu
zawodowym i prywatnym, ale rownocze$nie, czego
czgsto nie widaé, borykaja si¢ z ogromnym nattokiem
mysli. Nie moga si¢ zorganizowac¢, maja w sobie duzo
leku, niepewnos$ci. W tym przypadku ADHD jest tro-
che¢ ukryte. Na zewnatrz nie wida¢, ze co$ si¢ zadzie-
wa. U chlopcoéw i mezczyzn za to czgsciej spotyka
si¢ nadaktywnos$¢ psychoruchows, cze$ciej popadaja
w uzaleznienia, problemy z prawem. Mysle, ze jest
to mocno zwigzane z kwestia wychowania. Dziew-

czynkom czg¢sto mowi sig¢, zeby byly grzeczne, spokojne,
uspakaja si¢ je na sitg — maja wigc wigksza umiejetnos¢ do
dostosowywania si¢ do oczekiwan i warunkéw. Natomiast
kiedy chtopiec biega, skacze, bije, to jego zachowanie spo-
tyka si¢ zazwyczaj z wigksza doza zrozumienia. Pozniej to
wychodzi w dorostym zyciu.

ADHD jest zaburzeniem, ktére dotyka czesto osoby bar-
dzo kreatywne, np. wielu artystow jest ,adehadowcami”.
Przy ADHD wystegpuje tzw. hiperskupienie, czyli umiejet-
nos$¢ fiksacji np. na jednej wybranej czynnosci, temacie.
Trudnosci z koncentracja objawiaja si¢ wtedy, kiedy musi-
my zrobi¢ co$, czego nie lubimy, np. w dziecinstwie, kiedy
musimy odrobi¢ lekcje, a w zyciu dorostym, kiedy musimy
zaptaci¢ rachunki, skupi¢ si¢ na obowiazkach dnia codzien-
nego. W takich sytuacjach osoba z ADHD bedzie prokrasty-
nowacé, zostawia¢ sprawy do zalatwienia na ostatnia chwi-
le. Natomiast w sytuacji, kiedy taka osoba co$ bardzo lubi,
czyms$ bardzo si¢ interesuje, wpada w fiksacje¢ na tym punk-
cie. Tak si¢ intensywnie na tym skupia, ze szuka wszelkich
informacji dotyczacego jakiego$ konkretnego tematu. Takie
osoby z ADHD, ktoére znajda swojego tzw. konika, co$§ co
je bardzo mocno zainteresuje, moga to przeku¢ w sukces.
To bardzo istotna informacja, je§li chodzi o proces wycho-
wania i edukacji. Wazne jest, aby od najmlodszych lat da-
wacé dziecku przestrzen do poszukiwania swojego miejsca,
w ktorym bedzie czuto si¢ dobrze i bedzie go ciekawito.
Wazny jest rowniez rodzaj wykonywanej pracy, czy praca
zawodowa jest dostosowania do cech danej osoby. Osoba
z ADHD odnajdzie si¢ rowniez w pracy dostosowanej do
jej potrzeb — gdzie duzo si¢ dzieje, czgsto sa nowe projekty
wymagajace zaangazowania, ma mozliwosé by¢ w ciagtym
ruchu.

Relacje z innymi. Jak one wygladaja w przypadku os6b
z ADHD?

Przy poglebionym wywiadzie, w trakcie diagnozy relacje
spoleczne sg obszernym tematem do omoéwienia. Najcze-
$ciej osoby z ADHD maja trudno$ci w relacjach z innymi,
chociazby z powodu swojej impulsywnosci, czy tez dlatego,
ze bardzo szybko si¢ nudza. Czg¢sto te relacje sa impulsyw-
ne, bardzo burzliwe.

Przy calym tym niezwykle ciekawym i szerokim temacie
ADHD u 0s6b dorostych trzeba uwazaé, by nie popas¢ w taka
tendencj¢, ze: ,,0k, ja juz tak mam i niczego nie zmienig.
Niech si¢ teraz inni martwia”. Jednym z pierwszych pytan
w trakcie diagnozy jest pytanie o jej celowo$é. Co diagno-
za ma dac¢ pacjentowi, do czego ma si¢ przydaé. Wazne, aby
pozytywna diagnoza nie stata si¢ rodzajem wymowki, przy-
krywka na swoje trudnosci. To tak nie dziala. Diagnoza jest
po to, aby pacjent zrozumiat rodzaj funkcjonowania mozgu,
zrozumial trudnosci i zobaczyt droge, ktéra moze mu pomodce
w lepszym, zdrowszym i wydajniejszym funkcjonowaniu.

Czyli terapia, wsparcie i praca nad soba?

Zdecydowanie. Zawsze warto szuka¢ pomocy, szczegdlnie
kiedy to utrudnia nasze funkcjonowanie. Na pewno dia-
gnoza jest pierwszym krokiem, zeby zrozumie¢ i potwier-
dzi¢ trudnosci, ktore wystepuja. Nastgpnie warto opowie-
dzie¢ o tym najblizszym. Popyta¢, poszukac¢ informacji nt.
ADHD. Mamy aktualnie ogrom wiedzy na ten temat: lite-

ratura, podcasty, szkolenia, grupy wsparcia. Moga réwniez
korzystaé z niej osoby, ktore zyja z osoba z ADHD, do czego
namawiam, gdyz to pomoze zrozumieé, czym jest to zabu-
rzenie.

Czy w takim razie da si¢ wyjs¢ z ADHD albo przynaj-
mniej je oswoié, ujarzmié?

Oswoi¢, ujarzmi¢ — jak najbardziej. Wyleczy¢ — nie. ADHD
to brak dopaminy w mdzgu i inaczej funkcjonujacy mozg.
Dopaming mozemy podnie$é np. poprzez diete, aktywnosé
fizyczna, poprzez robienie rzeczy, ktére sprawiaja nam
przyjemnos$é. Ale podstawa jest terapia, w trakcie ktorej
uczymy si¢ nowego, codziennego funkcjonowania: organi-
zacji, planowania zycia, gdyz czg¢sto osoby z ADHD zyja
w totalnym chaosie. A wigc wpltywamy na dziatanie mo-
zgu poprzez jego neuroplastyczno$¢. Uczymy pracy nad
motywacja a tym samym poczuciem sprawczo$ci. Nie jest
to latwe, szczegdlnie w okresie dorostym, poniewaz nasze
schematy mys$lowe sg juz uksztaltowane. Moim zadaniem
jako psychologa jest przeprowadzenie pacjenta przez $ciez-
ke rozumienia tego, co si¢ z nim dzieje, pokazanie narzedzi
i zmotywowania do wprowadzenia ich w zycie.

A farmakologia?

Wspomaga prace mdzgu, ucisza nattok mysli. Farmakolo-
gia jest wsparciem w leczeniu kazdego zaburzenia. Badania
naukowe dotyczace ADHD wskazuja na mniejsza objetosé
moézgu, plata czotowego i jader podstawy mozgu, wskazuja
rowniez na zmniejszony przeptyw krwi w ptacie czolowym
czy zaburzone polaczenia kory mozgowej z moézdzkiem
i cialem migdatowatym. Dlatego tez zazwyczaj wprowadza-
ne sa leki. Biochemia mo6zgu si¢ zmienia, ale pewne nasze
mechanizmy funkcjonowania nie, a to wlasnie o te zmiany
chodzi w trakcie terapii.

O wiele tatwiej diagnozuje si¢ najmlodszych. Przy oso-
bach dorostych nabudowane sa juz pewne kompensacje,
wystepuja czgsto, bo az w 80%, inne zaburzenia, ktore si¢
pojawiaty na bazie nie leczonego ADHD. W procesie dia-
gnozy bardzo wazne jest spotykanie si¢ z rodzicem osoby
dorostej z ADHD, zeby potwierdzi¢ albo wykluczy¢ obja-
wy. W procesie diagnostycznym sprawdzamy, czy objawy
wystepowaty w dziecinstwie czy pojawity si¢ w pozniej-
szym okresie zycia. Czasami objawy wzmagaja si¢ w okre-
sie dojrzewania, pojawiaja si¢ trudnosci z koncentracja,
ze snem, natlok mys$li, nadruchliwo$é¢ — to moze to tez
oznaczaé, ze objawy sg oznaka innych zaburzen czy prze-
zy¢. Moga pojawi¢ si¢ zaburzenia osobowosci albo stany
Iekowe czy depresyjne, ktore wywotaty objawy zblizone
do ADHD. Diagnoza nie jest prosta, a wskazywane objawy
nie zawsze sg ADHD.

Czy zatem warto zawalczy¢ o siebie, o swoje Zycie?

Zycie jest procesem, jest droga, a wigc zawsze mamy szanse
na zmiang. Wazne, aby zaburzenie nas nie definiowalo, nie
determinowato naszego bycia. Nalezy pamigta¢ o neuropla-
styczno$ci moézgu. Mamy moc dziatania i zmiany. Wazne, aby
diagnoza stata si¢ planem na zmiang, a nie wytlumaczeniem
siebie. Dla siebie i swoich najblizszych. W pracy terapeutycz-
nej pracuj¢ nad tym, aby pacjent t¢ sit¢ w sobie odkryt.

Dzi¢kuje¢ za rozmowe.

Rozmawiala: Aneta Dolega / fot. Dagna Drazkowska-Majchrowicz @
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MATERIAL REKLAMOWY

Zdrowie i Uroda

Lasery — moc regeneracji

Wspolezesna medyeyna estetyezna oferuje wiele zabiegow

odmladzajacych i korygujacych niedoskonalosci. Jedng z nich jest

cieszgca sie od lat popularnosciag - laseroterapia.

Jest nieinwazyjng metoda leczenia i pielggnaciji skory, kto-
ra wykorzystuje energie $wiatta do stymulacji naturalnych
proceséw regeneracyjnych w organizmie. Swiatlo lasero-
we przenika przez skorg, docierajac do glebszych warstw
tkanek, gdzie stymuluje produkcje¢ kolagenu i elastyny, po-
prawia mikrokrazenie i redukuje stany zapalne. — Pragnac
sprosta¢ rosnagcym oczekiwaniom pacjentdw szukajacych
poprawy wygladu twarzy firma Fotona stworzyta procedure
pn. ,,Laserowy lifting 4d” — mowi Anna Nizatowska-Kasz-
telan, wlascicielka Kliniki Pigknego Ciata. — To polaczenie
czterech procedur zabiegowych w jednej terapii, wykorzy-
stujace dwie wiazki réznych laseréw. Umozliwia to odbu-
dowe kolagenu i zniwelowanie bruzd wargowo-nosowych.
Zaggszcza skore zardwno na zewnatrz, jak i wewnatrz jamy
ustne;j.

Py

Lifting laserowy polecany jest wszystkim, ktorzy chca
osiagna¢ efekt gladkiej, petnej blasku skory, bez zmarsz-
czek i bruzd. — To $wietny zabieg dla osob z tzw. chomi-
kami, rozmytym owalem, drugim podbrodkiem, ale takze
z bruzdami nosowo-wargowymi i innymi zmarszczkami
grawitacyjnymi na twarzy, szyi i dekolcie — wymienia
wiascicielka kliniki. — To rozwiazanie dla tych, ktorzy
szukaja skutecznych, ale nieinwazyjnych zabiegéw od-
mtadzajacych. To takze metoda dla osob, ktore planuja
zabiegi z wypetniaczami i chcg przygotowac i poprawic
jakosc¢ 1 gestos¢ skory. Lifting laserowy wykonuje si¢ wte-
dy przed kolejnymi iniekcjami, aby zadziata¢ regeneru-
jaco i napinajaco na skore. Kolejna grupe, ktora docenia
efekty Fotony 4D, stanowia osoby, u ktorych obok wiot-
czenia i utraty jedrnosci skory wystepuja niedoskonatosci:

rozszerzone pory czy powierzchniowe przebarwienia. Jedna
z procedur koncentruje si¢ bowiem na wygtadzeniu i wyrow-
naniu kolorytu naskorka.

CZTERY WJEDNYM

Jak juz wczesniej wspomnieli$my, laserowy lifting 4d taczy
cztery procedury zabiegowe w jednej terapii. — Pierwsza
cze$¢ zabiegu polega na skanowaniu wewngtrznych migsni
w jamie ustnej, bocznych migsni jarzmowych oraz gornej
i dolnej czgsci ust — wskazuje Anna Nizatowska-Kasztelan.
— Precyzyjne dziatanie nieablacyjnego trybu lasera powoduje
kurczenie si¢ poluzowanych z wiekiem widkien kolageno-
wych na calej grubos$ci skory. Daje to natychmiastowe wy-
petnienie bruzd nosowo-wargowych, uniesienie policzkow
oraz wykonturowanie twarzy dzigki zwigkszeniu napiecia
skory. Poniewaz blona Sluzowa wewnatrz jamy ustnej jest
caly czas nawilzona, procedura ta jest bezbolesna.

*Mimo mozliwych podobienstw, kazdy z nas jest inny. Nalezy pamietac, ze efekt
u danego Pacjenta moze sie réznic w zaleznosci od jego indywidualnych wiasciwosci.

Laserowy lifting twarzy Fotona - rezultat po 1 zabiegu

Kolejny punkt polega na tréjwymiarowym ujedrnianiu skory za
pomoca lasera. — Swiatlo lasera bezinwazyjnie przechodzi przez
naskorek i tworzy w catym przekroju skory mikrouszkodzenia
termiczne — ttumaczy pani Anna. — Punkty te stajg si¢ centrami
regeneracji i produkcji nowego kolagenu. W rezultacie skora za-
geszcza si¢ 1 napina w trzech wymiarach.

W kolejnej procedurze najdtuzszy impuls lasera napina duze
powierzchnie skory, a jego sita dociera az do tkanki podskorne;.
Terapeutyczne ciepto ok. 42 stopni Celsjusza oddziatuje liftingu-
jaco na skore whasciwg 1 powiez mig§niowa. Dziata na poziomie,
na ktoérym pracujg chirurdzy plastycy, bez urazéw termicznych.
W ostatniej czesci zabiegu wykonywany jest peeling laserowy.
— Dopetnia efekt, koncentrujac si¢ na poprawie powierzchnio-
wego wygladu skory — dodaje na koniec whascicielka Kliniki. —
Redukuje drobne zmarszczki, przebarwienia, rozszerzone pory
iujednolica koloryt. Cera jest wyraznie wygtadzona, roz§wietlo-
na, a pory zamknigte.

ad /foto: materialy prasowe

Piekne Ciato to klinika medycyny estetycznej i kosmetologii, specjalizujaca sie w terapiach
przeciwstarzeniowych oraz kompleksowym dbaniu o zdrowie i samopoczucie. Dostepny jest
tutaj peten zakres ustug, ktérych dziatanie komplementarnie sie uzupetnia, dajac w rezultacie
naturalne i spektakularne efekty poprawy i korekty wygladu. Znajdziemy tu zabiegi z medycyny
estetycznej, zabiegi hi-tech, nowoczesnag kosmetologie, manualne terapie odmtadzajace,
bezprzewodowy trening EMS, fizjoterapie oraz strefe Zen, czyli masaze orientalne
z catego Swiata, dietetyke ogdlng oraz medycyne i dietetyke przeciwstarzeniowa.

Klinika Pieknego Ciata

Ul. Welecka 10b | 72-006 Mierzyn
Tel 518 417 009
kontakt@pieknecialo.pl



MATERIAL REKLAMOWY

Natural Sculpt —-
druga mlodosc tkanek

Wraz z przekroczeniem 30 roku zveia zaczynamy zauwazac pierwsze

oznaki starzenia. Twarz zaczyna wygladac¢ na smutng, rozmywa si¢
owal twarzy, pojawiaja si¢ bruzdy i zmarszczKki. Dzieje si¢ tak, poniewaz
dochodzi do spowolnienia procesow produkeji kolagenu, a takze do

W Klinice Pigknego Ciata mozna teraz poddac si¢ zabiegowi,
ktory w naturalny sposob przywroci owal naszej twarzy i od-
tworzy ubytki tkankowe. To zasluga najsilniejszego biostymu-
latora na §wiecie, jakim jest kwas L-polimlekowy. — W naszej
klinice wprowadziliSmy procedure, polegajaca na komplekso-
wym odmlodzeniu calej twarzy na r6znych glebokosciach tkan-
kowych przy uzyciu whasnie kwasu L-polimlekowego — mowi
Marika Dmowska lekarz medycyny estetycznej w Klinice Pigk-
nego Ciata. — Natural Sculpt to procedura, ktora idealnie wpi-
suje si¢ w obecne podejscie do terapii przeciwstarzeniowych.
Inicjuje procesy regeneracyjne, stymuluje produkcje kolagenu,
odbudowuje utracong objetosé oraz miejscowe ubytki tkanko-
we, a takze znacznie poprawia jako$¢ skory, przywracajac jej
blask i gestos¢. Jest takze naturalng alternatywa dla inwazyjnych
zabiegow, ktora stymuluje wlasne procesy regeneracyjne skory.
Efekty takiego zabiegu widoczne sa po 2-3 miesigcach i utrzy-
muja si¢ do 2 lat, dajac §wiezy i naturalny wyglad oraz trwalg
poprawe jakosci skory.

TEN CUDOWNY KOLAGEN

Odmtadzajace dziatanie tej procedury zawdzigczmy wspo-
mnianemu kwasowi L-polimlekowemu. Aby zrozumie¢, jak
dziata, wazne jest najpierw zrozumienie, czym doktadnie jest
kolagen i dlaczego jest tak wazny dla naszej skory. — Kolagen
to widkniste biatko znajdujace si¢ w warstwie skory zwanej
skorg wlasciwa. Ta warstwa znajduje si¢ tuz pod zewnetrzng
warstwa skory i jest prawdziwa ,,zywq” warstwa — ttumaczy
Marika Dmowska. — Tutaj znajduja si¢ biatka, kolagen i elasty-
na. Podczas gdy elastyna jest odpowiedzialna za elastyczno$¢
i,,sprezynowanie” skory, kolagen jest wioknem odpowiedzial-
nym za strukture i podparcie skory wlasciwej. Z uptywem cza-
su oraz w wyniku innych czynnikéw zewnetrznych, takich jak
uszkodzenia UV, zanieczyszczenia czy stres, kolagen zaczyna
sie rozpadac.

SZLACHETNY JAK KWAS

Teraz, gdy omowilismy podstawy kolagenu, tatwo zrozumiec,
dlaczego kwas L -polimlekowy jest klejnotem w §wiecie medy-
cyny estetycznej. — Kwas L-polimlekowy to najsilniejszy biosty-
mulator dostepny na rynku. Jest to rowniez substancja, ktora od
lat cieszy si¢ zaufaniem w $wiecie medycyny. Juz od lat 60. XX
wieku wykorzystywana jest w chirurgii do produkcji wchtanial-
nych nici i implantow. Dzigki swoim whasciwosciom biokompa-
tybilnym i bezpieczenstwu zyskala uznanie lekarzy na catym
$wiecie — podkresla pani Marika Dmowska. — W medycynie
estetycznej kwas L-polimlekowy zadebiutowal ponad dekade
temu. Poczatkowo stosowany byt gtéwnie do korekcji ubytkow
tkanki ttuszczowej, takich jak blizny czy zaglebienia. W 2004
roku zostal zatwierdzony przez Food and Drug Administration
(FDA) do odtwarzania objgtosci i konturowania twarzy u pa-
cjentow z HIV, u ktérych w wyniku leczenia przeciwwirusowe-
go dochodzi do znacznego zaniku tkanki thuszczowej. W 2009

roku FDA zatwierdzito i dopuscito kwas L-polimlekowy do te-
rapii defektow estetycznych i ubytkow objetosci.

WYPELNIENIE, UNIESIENIE, ODMLODZENIE

Jak wida¢ kwas L-polimlekowy swoja popularnos¢ zawdzigcza
zdolnosci do stymulacji produkeji kolagenu, co prowadzi do
poprawy elastycznosci i gestosci skory i w rezultacie pozwala
uzyska¢ subtelne, dtugotrwate efekty. — Mechanizm dziatania
kwasu L- polimlekowego polega na reakeji organizmu na ciato
obce, ktore dziata draznigco, a tym samym stymuluje fibroblasty
znajdujace si¢ w miejscu iniekeji do wytwarzania endogennego
kolagenu i wtdkien elastylowych — thumaczy Marika Dmowska,
lekarz medycyny estetycznej w Klinice Picknego Ciata. — Bio-
stymulator z kwasem L- polimlekowym podany w odpowied-
nie punkty na twarzy inicjuje intensywne namnazanie si¢ en-
dogennego kolagenu, dzigki czemu uzyskujemy jednoczesnie
synergiczny efekt wypetnienia, uniesienia oraz trwata poprawe
jakosci skory i odmtodzenia.

ad /foto: materialy prasowe @

Zdrowie i Uroda

Klinika Pieknego Ciata
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stopniowej utraty objetosci tkanki tluszczowej w obrebie twarzy.




Zdrowie i Uroda

Jesienne porady
Sna zdrowie”

Za oknami szaro, dzien coraz krotszy a pogoda nie rozpieszcza.
W tym czasie nietrudno o infekeje czy przezicbienie, dlatego
o (o jak si¢ przed nimi chronic zapytaliSmy Jakuba Mauricza,

dictetyka oraz eksperta zywicniowego.

Jak nasz organizm naturalnie adaptuje si¢ do zmieniaja-
cych por roku i ktérych witamin najbardziej nam braku-
je?

Na jesien z pewnoscig warto zadba¢ o dodatkowe wsparcie
witaminy D3. Tym bardziej, ze 90% Polakéw prezentuje
krytyczny niedobdr, czyli wartos¢ ponizej 20 ng/ml. Pomi-
mo faktu, ze rola tej witaminy najczesciej jest wigzana ze
zdrowiem kosci i szkliwa zebow, to nie mozna pomina¢ jej
ogromnego wptywu ze wsparciem uktadu odpornosciowego.
Zapewnia przede wszystkim efekt immunomodulujacy oraz
bakteriostatyczny, co oznacza, ze wspiera czujno$¢ ukladu
odpornosciowego oraz zapobiega nadmiernemu namnazaniu
si¢ bakterii. To wlasnie dlatego osoby o wysokim poziomie
witaminy D3, powyzej 60 ng/ml, choruja zdecydowanie rza-
dziej lub krocej, z mniejszym nasileniem objawow, niz osoby
o niskim poziomie koncentracji tej witaminy.

Warto takze wspomnie¢ o roli cynku, selenu i kwasow thusz-
czowych omega-3, cho¢ nie ma co ukrywac, ze to ponad 60%
pracy ukladu odpornosciowego kryje si¢ w... jelitach oraz
probiotykach, ktore pelnig kluczowa role w modulacji odpor-
nosci. Jednak odpornosei prozno szukaé w kiszonkach i na-
pojach probiotycznych, jak jogurtach. Tu przede wszystkim
w gre wchodza wyspecjalizowane szczepy probiotyczne, jak
LGG 1 BS01, obecne w BestBiotic.

Na co w szczegélnosci zwracac uwage jesienig: odpowied-
nia dieta, ruch, suplementacja?

Hipokrates mowit, ze by leczy¢ ciato ludzkie, konieczna jest
wiedza o calosci zjawisk. Dlatego warto jest wziaé pod uwa-
ge, ze wszystkie te aspekty - odpowiednia dieta, ruch i su-
plementacja maja wptyw ma harmonijne dziatanie uktadu
odpornosciowego, co jest wazne nie tylko jesienig, ale przez

caty rok, bo moéwimy tu takze o alergiach i cho-
robach autoimmunologicznych, jak Hashimoto.
Immunolodzy méwia w koncu, ze Twdj uktad
odpornosciowy jest tak silny, jak jego najstabszy
element. Mozna zatem mie¢ odpowiednia diete
iby¢ aktywnym fizycznie, ale z niskim poziomem
witaminy D3 oraz niska jakoscia zywych kultur
bakterii w jelicie, raczej nie bedziemy kuloodpor-
ni pod katem infekcji.

Czego nie powinno si¢ zazywa¢ jesienia a co
jest wrecz wskazane pod katem zbliZajacej sie
zimy?

Z pewnoscig nie warto jest narazac naszego orga-
nizmu na zywienie jalowe i bezwartosciowe, jak
mieszanki cukru, pszenicy i kwasoéw thuszczo-
wych typu trans - jak muffinki, paczki, wafelki
i inne wyroby kafeteryjne.

Warto postawi¢ na ttusta Zywnos$¢ bogata w wi-
tamine D i cholesterol, jak np. jajka. Cickawostka
jest, ze wiele 0sob i (o zgrozo!) lekarzy, uwaza, ze
cholesterol jest zty z zasady. To bujda. Gdyby tak
bylo, to nasza wlasna watroba nie wytwarzataby
go w ilosci ponad 1000 mg dziennie. Rolg chole-
sterolu jest takze wsparcie pracy uktadu odporno-
Sciowego.

Jak skutecznie chroni¢ si¢ przed infekcjami
i przezigbieniami, a jezeli juz wystapia czym
sie wspomagac¢?

W przypadku wigkszosci infekeji wirusowych
Swietnie dziataja rady naszych bab¢ - napij si¢ cie-
ptej herbaty z syropem malinowym (oczywiscie
takim prawdziwym) i dorzu¢ kilka tyzek miodu
lipowego o dziataniu wykrztusnym. Do tego wy-
poc¢ si¢ i bedzie pigknie. A na obiad? Oczywiscie
rosotek na kosciach. To naprawdg dziata i ma na-
ukowe wyijasnienie. Od wlasciwosci napotnych
malin, przez wykrztu$ne dziatanie miodu i wspie-

rajacy wpltyw rosotu.

Jako duzy fan suplementacji, polecam tez dobrej
jakosci colostrum oraz witaming C i cynk. I oczy-
wiscie probiotykoterapi¢. To naprawde skraca
czas choroby i zmniejsza objawy choroby.

Najczestsze grzeszKi i bledy Polakéw w podej-
$ciu do suplementacji?

Przede wszystkim sa niekonsekwentni. Stosuja
co$ tydzien lub dwa i potem zapominajg o tym.
A konsekwentne dziatania s3 podstawa KAZ-
DEGO sukcesu. Po drugie, wybieraja nie to, co
trzeba. Zazywaja witaming C w oczekiwaniu
na piorunujace rezultaty, a ich mikrobiom jest
w oplakanym stanie, za§ witamina D3 na tym
samym poziomie, co u 90% populacji, czyli sta-
nowczo zbyt mato.

rozmawiala: Aleksandra Magiera / fot. Jaroslaw Gaszynski @

Jakub Mauricz

dietetyk, wykladowecea, tworca
i zalozyciel He — marki suple-
mentow dla mezezyzn i sku-
pionej wokol niej spolecznosci.
Autor receptur produkiow spo-
zywcezych, suplementow diety

i jadlospisow, a takze ksigzki
zatytulowanej ,Mozesz jesc
wszystko”. Zalozyciel BeWell -
poradni dietetycznej
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I'rendy estetvczne

Dynamiczny rozwoj medyeyny estetyeznej i weigz rosngce zainteresowanie
pacjentow zabiegami z tego zakresu sklonilo nas do refleksji. W tvm roku mija
rowno 23 lat Kiedy dr Piotr Zawodny rozpoczal swoja przyvgode z medyeyna
estetyezng. Siegajac pamiecia do czasow, kiedy stawialismy w tej branzy
pierwsze Kkroki, postanowiliSmy podzieli¢ si¢ informacjami dotyezaeymi
transformacji, jaka przeszla medycyna estetyezna na przestrzeni ostatnich
dwudziestu lat.
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MATERIAL REKLAMOWY

Pragnienie przedtuzenia mtodosci i atrakcyjnos$ci spo-
wodowato, ze na przetomie ostatnich dwudziestu lat
medycyna estetyczna ulegla ogromnej progresji. Po-
czatkowo funkcjonowanie tej gatgzi medycyny opie-
ralo si¢ na zabiegach, takich jak peelingi chemiczne,
mezoterapia iglowa oraz iniekcje botoksu i kwasu
hialuronowego. Procedury te do dzi$ ciesza si¢ bar-
dzo duzg popularno$cia, jednak kazda z nich ulegta
w mniejszym badz w wigkszym stopniu transformacji.
Obecnie spektrum mozliwosci, jakie daje nam medy-
cyna estetyczna, jest istotnie szersze, a ilo§¢ wykony-
wanych przez lekarzy zabiegéw wzrosta.

Nie sposob nie wspomnie¢ w tym miejscu o laserach,
ktore z cala pewnos$cia zrewolucjonizowaly rynek. Ich
zastosowanie jest tak szerokie, ze niemozliwym jest
opisanie ich wszystkich w krotkim artykule. Warto
jednak zaznaczy¢, ze rowniez laseroterapia ulegta po-
stgpowi. Przetlomowe bylo wprowadzenie terapii po-
mostowej w laseroterapii frakcyjnej w leczeniu blizn
zanikowych, np. potradzikowych, pourazowych oraz
glebokiego odmtadzania skéry. Roznice dotycza row-
niez czasu trwania impulsu — od mierzonych w milise-
kundach, przez nanosekundy, az do pikosekund. Naj-
wigkszymi korzy$ciami dla pacjentéw wynikajacymi
z tej ewolucji s3: zminimalizowanie okresu rekonwa-
lescencji po zabiegu, ograniczenie odczué¢ bdolowych
oraz zmniejszenie ryzyka wystapienia powiktan.
Zmiany te istotnie wptynety m.in. na proces lasero-
wego usuwania tatuazu. Poczatkowo serie zabiegéw
odbywaty si¢ przy uzyciu laseréw milisekundowych,
co niosto za sobg duze ryzyko powiktan. Wprowadze-
nie narynek laserow o czasie trwania impulsu mierzo-
nym w nanosekundach byto znaczacym krokiem dla
postepu tego rodzaju terapii, jednak ukoronowaniem
sg lasery pikosekundowe, ktore zmienily oblicze la-
seroterapii i ktorych posiadaniem moze poszczycic
si¢ nasza klinika. Dzigki nim skuteczno$¢ terapii jest
imponujaca, a czas leczenia ulegt znacznemu skroce-

niu. Roznice dotycza tak naprawde kazdej dziedziny
medycyny estetycznej, jednak niektére z nich zastu-
zyty na szczegdlng uwagg. Do takich nalezy ewolucja
dotyczaca modelowania ciata i twarzy przy uzyciu
wlasnych komérek ttuszczowych.

Klinika Zawodny oferuje pacjentom wylacznie naj-
nowocze$niejsze rozwigzania. Roéwniez w przypad-
ku przeszczepu tkanki tluszczowej nie pozostajemy
w tyle 1 zabiegi te wykonujemy przy uzyciu innowa-
cyjnej technologii Adivive, dzigki ktéremu pobrany
material poddawany jest separacji. Co istotne, tech-
nologia Adivive, jako pierwszy na $§wiecie system do
separacji tkanki ttuszczowej, otrzymata amerykanski
certyfikat FDA.

Na przestrzeni lat, posiadajac wciaz poszerzajaca sie
ofert¢ oraz tylko wyselekcjonowane, najwyzszej kla-
sy lasery i urzadzenia, najwazniejszym atutem naszej
kliniki jest nasze dos$wiadczenie. Zawsze poszuki-
walismy procedur, ktére przyniosa najlepsze efekty
przy zachowaniu petnego bezpieczenstwa. Od dawna
wykorzystywalismy w naszej klinice trapie taczone,
ktére indywidualnie dobrane do potrzeb pacjenta po-
zwalaja na osiagnigcie jeszcze lepszych rezultatow
w poprawie wygladu i zdrowia. Dzigki polaczeniu
réznych procedur i technik mozliwe jest komplekso-
we odmtodzenie twarzy, poprawa kondycji skory oraz
redukcja tkanki tluszczowej i modelowanie sylwetki.
Terapie taczone zapewniajg lepsze, zawsze naturalne
rezultaty, krotszy czas rekonwalescencji, a pod okiem
do$wiadczonych specjalistow zapewniaja bezpieczen-
stwo i, co najwazniejsze, ogromne zadowolenie na-
szych pacjentow.

Nasza klinika jest miejscem, w ktorym widzimy in-
dywidualno$¢ i unikalno$¢ kazdej osoby. Nasze pro-
cedury pozwola odkry¢ ich witasne piekno, a takze
odkry¢ swoja wyjatkowos¢.

LY E E Klinika Zawodny Estetic 4
ul. Ku Storcu 58, Szczecin
. h tel. 504 948 320, 508 719 262, 508 752 460
44 =0

] recepcja@estetic.pl KLINIKA ZAWODNY
? &’ www.klinikazawodny.pl ESTETI C
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Zdrowie i Uroda

Masaze a psychosomatyka

Jaki jest wplyw masazu na strefe fizyezng i mentalng czlowieka? Na czyvm polegaja terapie
(warzy i jaki majg wplyw na nasza sylwetke i samopoczucie? Czym jest masaz psychosomatyezny
i Kinezyterapeutyczny masaz glowy i szyi? Na te pytania odpowiada nam Adriana Rodak-Jeziak
—specjalistka pracy manualnej z twarza i cialem z gabinetu AdaMasuje.

Z masazem?
Zanim znalaztam swoja Sciezk¢ moja ¢ :

wezesniejsza praca nie dawata mi takiej ¥ * ¥
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Jak rozpoczela si¢ Twoja przygoda :‘:*‘QW-&W
, e 4
~

satysfakcji 1 czutam, Ze nie zyje w zgo- |
dzie ze sobg. Kilka lat temu trenowa-
fam triathlon, ktéry nauczyt mnie, jak
wazna jest swiadomo$¢ wlasnego ciata.
Prawdziwa pasj¢ odkrylam w masazu.
Postrzegam go jako dziatanie harmo-
nizujgce ciato, umyst i ducha drugiego !
cztowieka. To tutaj czuje, Ze jestem na
wlasciwym miejscu — to moja przestrzen
1 sposob na zycie.

Wiedza dotyczaca metod masazu i tera-
pii poprzez dotyk nieustannie si¢ rozwija,
dlatego caly czas uczestnicz¢ w interesu-
jacych mnie szkoleniach.

Co najbardziej fascynuje Ci¢ w tej
profesji?

To, ze masaz to co$ wigcej niz technika.
To praca z cztowiekiem — cialem, umy-
stem i emocjami. USmiech pojawia si¢
na mojej twarzy za kazdym razem, kie-
dy po masazu twarzy lub ciata moje klientki odzyskuja harmoni¢
i nowe spojrzenie na siebie. Odczuwam satysfakcje, kiedy widze
te ,,mate cuda” — rozluznione ciato, promienny wyglad, spokoj
oraz ukojenie.

Z czego moglabym skorzysta¢ odwiedzajac Twoj gabinet?

Jesli nigdy nie byta$ na masazu, to polecam na poczatek przyjemny
w doznaniach masaz twarzy Kobido. Mam do niego sentyment,
bo to mgj pierwszy masaz, ktorego si¢ nauczytam. Jesli ten rodzaj
masazu jest juz tobie znany, to mogg zaproponowac spersonalizo-
wang terapi¢ twarzy. To sesja, w ktorej dobieram techniki dosto-
sowane do aktualnego stanu psycho-fizycznego klientki oraz jej
indywidualnych potrzeb. Swietne s rowniez masaze autorstwa
dr Sergeya Shchurevicha. Jednym z nich jest psychosomatyczny
masaz twarzy zwany antystresowym. Dziala on uspokajajaco i an-
tydepresyjnie, stymuluje uktad odpornosciowy, przez co bardzo
dobrze sprawdza si¢ w terapii chorob psychosomatycznych. Ten
masaz jest dla kazdego. W szczegdlnoéci dedykowany osobom
narazonym na przewlekly stres i zmeczenie, Igki, stany depresyj-
ne, bezsennos¢ i bole glowy. Drugi to kinezyterapetyczny masaz
szyi 1 glowy. To polaczenie technik manualnych, akupresury, ele-
mentow osteopatii i refleksologii. Skupia si¢ na dwoch obszarach:
szyjnym i czaszkowym, poprawiajac ich ruchomos¢, tagodzac bol
i wspomagajac krazenie. Jako jedna z niewielu 0s6b w Szczecinie
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i Mierzynie mam w swojej ofercie te dwa spe-
cjalistyczne masaze.

Widaé, ze masaz jest dla Ciebie czyms§ wie-
cej niz forma relaksu.

To przede wszystkim glgboka terapia, ktora
.| ltaczy pracg z cialem i umystem. W swoim
4 gabinecie dostrzegam, jak wiele napig¢ sku-
mulowanych w ciele i twarzy ma swoje zrodto
w stresie, emocjach i niewlasciwych nawy-
kach, takich jak chociazby nieprawidtowa
postawa ciata. Masaz pozwala na uwolnienie,
przywrdcenie mocy i harmonii, zaréwno fi-
zycznej, jak 1 duchowe;.

Czesto kobiety przychodza do mnie po raz
pierwszy na masaz twarzy Kobido. Kazda
sesj¢ zaczynam od pozycji siedzacej, by naj-
| pierw zajac si¢ szyja, obrecza barkowa, odcin-
kiem piersiowym kregostupa. Ujawniaja si¢
w ten sposob napigcia i dolegliwosci skrywane
| w karku, plecach i nie tylko. I mowig tu za-
réwno o napigciach fizycznych, jak i emocjo-
nalnych. Tak zaczyna si¢ nasza wspotpraca,
w ktorej siggam po rozne techniki, by w petni
zaspokoi¢ potrzeby mojej klientki.

Dlaczego pracujesz gléwnie z kobietami?

Kobiety czesto zapominaja o sobie. Zyja w biegu — praca, rodzi-
na, obowigzki. Potrafi¢ je zrozumie¢ i wyczu¢ ich potrzeby. Moje
klientki czuja si¢ u mnie dobrze i bezpiecznie. To utatwia wspot-
pracg, dzigki ktérej mozemy osiagaé, poprzez masaz, $wietne
efekty. Kobiece ciato i umyst sg niesamowite, delikatne, ale jed-
noczesnie bardzo wytrzymate. Z takim teamem kobieta potrafi
wiele znies$¢, przyja¢ ogrom trudnych emocji, stresu, a mimo to
dalej funkcjonuje bez zaktocen. Kobiety czesto dopiero podczas
masazu odkrywaja, jak bardzo sa zmeczone, spiete i jak bardzo
potrzebuja przestrzeni tylko dla siebie. Jest mi to bliskie. Dlatego
pracuj¢ gtownie z kobietami.

Co wyroéznia Twdj styl pracy?

Uwaznos$¢ na cato$¢ — dla mnie twarz nie jest oddzielona od reszty
ciata. Duzg uwage przyktadam do napigé w ciele, bo czgsto to one
sg zrodtem wielu dolegliwoscei i zmian, migdzy innymi na twarzy.
Staram si¢ postgpowac holistycznie, rozluzniajac cale cialo, aby
uzyska¢ naturalne efekty. Zawsze dostosowuje technike do po-
trzeb klientki, bo kazda z nas jest inna, ma rézne potrzeby, inaczej
reaguje na dotyk.

Dzi¢kuje¢ za rozmowe.

Rozmawiala: Aneta Dolega / fot. @asiafotografuje @

AdaMasuje. Terapie Manulane Twarzy

ul. Osiedle nad Stawem 12A, Mierzyn | tel. 607 105 241
www.adamasuje.com
/adamasuje_terapiemanualne

Technologie w sluzbie
zdrowia i urody

0d pewnego czasu medyeyna estetyezna w zabiegach wykorzystuje lasery, lale radiowe i fale
akustycezne. Ich dzialanie na tym polu daje niesamowite efekty i stanowi alternatywe dla bardziej
inwazyjnych chirurgicznych metod. O tym technologicznym fenomenie i jego zastosowaniu
w prakiyce opowiada w rozmowie z nami dr n. med. Marcin Wisniowski, specjalista chirurgii
ogolnej i transplantologii klinicznej.

Panie doktorze, jak to si¢ stalo, ze medy-
cyna estetyczna zaczela wykorzystywaé
lasery, fale radiowe i fale akustyczne?
Przede wszystkim dzigki postepowi
technologicznemu oraz rosngcemu zapo-
trzebowaniu na nieinwazyjne i skuteczne
metody poprawy wygladu. Zreszta kazda
z tych technologii stosowana byta w me-
dycynie juz wczesniej. Lasery i radiofre-
kwencja do wykonywania precyzyjnych
cig¢ chirurgicznych, a fale akustyczne
w zabiegach rozbijania kamieni nerko-
wych. Medycyna estetyczna tylko te tech-
nologie udoskonalita i rozwingta.

Lasery, poczatkowo stosowane w me-

dycynie do precyzyjnych cigé i leczenia

schorzen skoérnych, zyskaty popularnosé S
w estetyce dzigki zdolnosci do usuwania
przebarwien, blizn czy owlosienia oraz

stymulacji regeneracji skory. Fale radiowe

(RF), uzywane wcze$niej w chirurgii, za-

czeto stosowaé do podgrzewania tkanek,

co poprawia jedrno$¢ skory i redukuje

zmarszczki przez stymulacje produkeji

kolagenu. Uzywane sg takze w liftingu

zmarszczek 1 redukcji cellulitu. Z kolei

fale akustyczne znalazly zastosowanie w redukcji cellulitu,
modelowaniu sylwetki i poprawie mikrokrazenia. Te technolo-
gie staty si¢ fundamentem nowoczesnej medycyny estetycznej
dzigki swojej precyzji, bezpieczenstwu i minimalnemu ryzyku.
Wszystkie zapewniaja skuteczne, bezinwazyjne efekty odmta-
dzajace 1 upickszajace co ma ogromne znaczenie dla pacjentow
szukajacych niechirurgicznych rozwigzan.

Bardzo popularnym zabiegiem, jesli chodzi o skér¢ twarzy,
jest mezoterapia mikroiglowa. Obok niej pojawila si¢ radio-
frekwencja mikroiglowa. Czym si¢ réznia oba te zabiegi?

Ro6znig si¢ mechanizmem dziatania. Mezoterapia mikroigtowa
polega na naktuwaniu skory drobnymi igtami w celu stymula-
cji regeneracji i wprowadzenia substancji odzywczych, takich
jak kwas hialuronowy czy witaminy, co poprawia nawilZenie,
elastyczno$¢ i kondycje skory. Radiofrekwencja mikroigtowa
faczy mikronaktuwanie z energig fal radiowych, ktéra dodat-
kowo podgrzewa glebokie warstwy skory, stymulujac produk-

cje¢ kolagenu i elastyny. Dzigki temu
radiofrekwencja skuteczniej dziala na
ujedrnianie skory, redukcje zmarszczek
1 poprawe owalu twarzy.

Tego rodzaju technologie maja takze
zastosowanie w zabiegach na cialo, kt6-
rych zadaniem jest pozbycie si¢ tkanki
tluszczowej czy modelowanie ciala.
W jakich zabiegach sa stosowane?

Do modelowania sylwetki najczesciej
uzywamy terapii falg akustyczna, ktora
wplywa na tkanke ttuszczowa, rozluz-
niajac jej strukture. Idealnie wspotdziata
z krioterapig kontrastowa, w ktorej wy-
korzystujemy wplyw szokowej zmia-
ny temperatury na tkanke ttuszczowa.
Z metod bardziej inwazyjnych wyko-
rzystuj¢ laser diodowy do liposukc;ji la-
serowej. Swiatto lasera pochtaniane jest
przez komorki ttuszczowe, ktore ulega-
ja uszkodzeniu. Uszkodzone komorki
moga zosta¢ odessane.

Czy tego rodzaju technologie moga lub

stanowig alternatywe dla skalpela chi-

rurgicznego?
Tak, technologie takie jak mezoterapia, mikroiglowa, radiofre-
kwencja mikroiglowa czy lasery moga stanowi¢ alternatywe
dla skalpela chirurgicznego w wielu przypadkach. Ich dziatanie
koncentruje si¢ na stymulacji naturalnych proceséw regene-
racyjnych skory, takich jak produkcja kolagenu i elastyny, co
skutkuje ujedrnieniem skory, redukcja zmarszczek, poprawa
owalu twarzy czy redukcja blizn i przebarwien. Cho¢ efekty
sa mniej spektakularne niz tradycyjny lifting chirurgiczny, ich
zaletg jest brak diugiego okresu rekonwalescencji, mniejsze
ryzyko powiktan i mozliwos$¢ dostosowania terapii do indywi-
dualnych potrzeb pacjenta. Jednak w przypadkach znacznego
opadania skory czy duzych oznak starzenia, chirurgia plastycz-
na wcigz pozostaje niezastapiona. Technologie te sg raczej uzu-
petnieniem lub alternatywa dla mniej zaawansowanych proble-
mow estetycznych.

Dzi¢kuje za rozmowe.

rozmawiala: Aneta Dolega / fot. materialy prasowe @

( * DR WISNIOWSKI

dr Wisniowski Chirurgia i Medycyna Estetyczna
ul. Janusza Kusocinskiego 12/LU3 | 70-237 Szczecin

tel: 91820 9554 | €/ dr WISNIOWSKI chirurgia i medycyna estetyczna

www.drwisniowski.pl
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Zdrowie i Uroda

Zdrowie zaczyna
ste na talerzu

Pierwsze “a psik!” w sezonie jesienno-zimowym (0 niepokojacy sygnal. Herbata z miodem wypita

zapobiegawczo powinna zalatwic sprawe... Gorzej, jesli po trzech dniach okaze sie, ze byl to

zwiastun grypy, a uklad odpornosciowy nie dziala tak, jak trzeba. Stare porzekadlo glosi, 7ze
“lepiej zapobiegac niz leczy¢”. Zamiast czekac do ostatniego momentu, i obudzic si¢ w kolejce do

lekarza po recepte, zacznijmy siegac po to, co dziala, jeszcze zanim dopadna nas zarazki.

Zima niesie ze soba nie tylko chiod i wyczekane,
pierwsze opady $niegu, ale i wigksze ryzyko prze-
zigbienia oraz grypy. Niestety. Nasze kuchnie w tym
czasie zamieniajg si¢ w istne centrum dowodzenia,
gdzie staramy si¢ wyczarowac co$... z niczego. Na co
dzien te zwykte sktadniki, na ktore nie zwracamy uwa-
gi, a ktore utgsknieniem czekaja, az je dostrzezemy
i z nich skorzystamy - to wlasnie one stocza niemala bi-
twe W naszym imieniu, aby nie dotkneta nas zadna grypa.

KTO ODMOWI GORACEJ HERBATY?

Kazda herbata jest dobra! Szczegdlnie, gdy mamy
wigcej wolnego czasu i mozemy wroci¢ do lektury,

ktora od dtuzszego czasu prosi si¢ 0 naszg uwage.
Ulubiony, goracy napdéj tylko umili nam ten czas.
Warto pi¢ rowniez ziotowe napary. Herbata z cy-
tryna i miodem (polecam wkroi¢ plasterek imbiru)
to tez dobra opcja, pod warunkiem, ze dobrze si¢
wezmiemy za jej przygotowanie, albowiem miod
traci swoje wilasciwosci w wysokich temperatu-
rach.

PRZYPRAWY NA SNIEZNA GODZINE
Szczegdlnie cenne okazuja si¢ sktadniki, ktore nie

tylko dodaja smaku naszym potrawom, ale row-
niez wspieraja naszg odpornos¢.

» Czosnek, znany ze swoich antybakteryjnych i antywi-
rusowych wlasciwos$ci, moze by¢é dodawany do wielu
dan, zwigkszajac ich zdrowotny potencjal.

* Kurkuma jest ceniona za swoje wlasciwosci prze-
ciwzapalne i antyoksydacyjne.

* Imbir, uzywany zaréwno w formie §wiezej, jak i spro-
szkowanej, jest doskonalym, naturalnym srodkiem ta-
godzacym pierwsze symptomy przezigbienia.

* Gozdziki dzialaja za$ znieczulajaco i antyseptycznie.
* Pieprz pobudza trawienie i poprawia krazenie krwi.

* Chili wspiera system odpornosciowy, dziala rowniez
przeciwzapalnie.

Wspomniane przyprawy mozna doda¢ do wszystkiego,
zaréwno do zup, jak i naparu.

DOMOWE PRZETWORY — NIEZASTAPIONE
OD WIEKOW

Prawdziwe bogactwo zdrowotne niosa ze soba przetwo-
ry. Wiedzieli o tym juz nasi przodkowie, wiele, wiele
lat temu. Dzemy, powidta, a przede wszystkim kiszon-
ki — te produkty moga okaza¢ si¢ kluczowe w zimowej
diecie. Kiszonki, takie jak kapusta, ogorki i buraki (dla
koneseréw moga to by¢ nawet kalafiory, rzodkiewki,
a takze, mniej oczywiste, jabtka) sa nie tylko smacz-
nym, ale przede wszystkim zdrowym dodatkiem do
wielu positkow. Sg bogate w bakterie kwasu mlekowe-
go, ktore pomagaja w utrzymaniu zdrowej flory jelito-
wej, ktora jest nasza pierwsza linig obrony przed infek-
cjami. Nie bez powodu tak cz¢sto styszymy, ze jelita to
nasz drugi mozg.

Po powrocie do domu mys$limy zazwyczaj o dwoch rze-
czach. Po pierwsze, chcemy zjes¢ co$ dobrego. Po dru-
gie - chcemy si¢ rozgrza¢. Jak to polaczyé? Rozwigzanie
jest tylko jedno, czas na rozgrzewajaca zupg! Jesli za-
wczasu nagotowali§my bulionu, sprawa bedzie znacz-
nie latwiejsza i zdecydowanie szybsza. Na chtodne dni
idealnie nadaja si¢ zaré6wno buliony warzywne, jak
i migsne. Bulion warzywny jest lekki i peten witamin,
doskonaty jako baza do zup kreméw lub jako dodatek
do sosow. Z kolei bulion migsny, gotowany na wolnym
ogniu z ko$ci i migsa, dostarczy biatka i kolagenu, ktory
wspiera zdrowie stawoéw. Oba buliony sg aromatyczne,
odzywcze i doskonale rozgrzewaja, wigc wybor miedzy
nimi zalezy od indywidualnych preferencji i tego, co
mamy w lodowce.

ZUPA MISO ZMNIEJSZA RYZYKO INFEKCJI
1 ZWALCZA PRZEZIEBIENIE

Bazujaca na fermentowanej pascie sojowej, jest nie tyl-
ko doskonatym zrodtem biatka roslinnego, ale rowniez
probiotykow, ktore odgrywaja istotna rolg w utrzyma-
niu zdrowia jelit. Regularne spozywanie tej potrawy,
ktora przyjechata do nas az z Japonii, moze wzmacniaé
odporno$¢ i pomagaé¢ w utrzymaniu dobrej rownowagi
mikroflory jelitowej. Jesli kolejna porcja rosotu wydaje
si¢ nie do przej$cia, moze to czas, aby sprobowac czegos
nowego, rownie odzywczego?

Pamietajmy, ze zdrowie zaczyna si¢ na talerzu - jedzmy
smacznie i zdrowo!

autor: Anna Wysocka

Cover designed by I'reepik @



Chipsy 7z karpia

Chrupiace, smaczne i zdrowe. Naukowcey z Zachodniopomorskiego Uniwersytetu
Technologicznego w Szczecinie opracowali przepis na chipsy z miesem karpia. Czy tzw. karpioki
zas(gpig tradveyjnego karpia na Wigilijnym stole Czy przywroca dawng popularnosé tej ryby?

Zdrowe lody 7z mleka klaczy

Takich lodow jeszcze chyba nie bylo. Ich recepture opracowaly naukowcezynie ze szezecinskiego
Zachodniopomorskiego Uniwersytetu Technologicznego. W skladzie lodow, oprocz Smietanki
i cukru, przede wszystkim znajduje sie ... mleko klaczy poddane fermentacji z udzialem bakterii
jogurtowych lub szezepow bakterii probiotyeznych, a takze inulina - skladnik o walorach
prebiotycznych, pozytywnie wplywajacy na flore bakteryjna jelit. Mleko klaczy jest znacznie
zdrowsze od krowiego, jego skladniki maja dzialanie antybakteryjne i przeciwwirusowe, ktore
przetrwaja nawet niskie temperatury zamrazarki.

Zdrowie i Uroda

Lista sktadnikéw potrzebnych do przygotowania
przysmaku nie jest dtuga — mieso karpia oraz skro-
bia (tapioka, nie ziemniaczana, aby chipsy w trakcie
smazenia nie pgkaty i powiekszaly swoja objetosc),
do tego pieprz, sol i odrobina cukru.

Efektem jest przekaska, ktora w 100 g ma $rednio
kilkadziesiat kalorii mniej niz tradycyjne chipsy czy
prazynki, przy kilkunastokrotnie wyzszej zawartoSci
biatka. Ma réwniez mniej thuszczu (w tym groznych dla
zdrowia nasyconych thuszczow SFA), soli i weglowoda-
ndw, zawiera natomiast niezb¢dne nienasycone kwasy
thuszczowe z rodziny n-3, w tym przede wszystkim
EPA i DHA — wyjasnia Emilia Kujawa z ZUT.

Karpioki sg zrodlem biatka, w dodatku z mig-
sa ryby, a wigc lepiej przyswajalnego niz tego

z produktéw zawierajacych mieso zwierzat
rzeznych. Chipsy z migsem karpia bedzie mozna
kupowaé¢ usmazone lub w postaci pdtproduktu
do samodzielnego przygotowania (usmazenia)
w domu.

Przepis powstal w ramach dofinansowania z Euro-
pejskiego Funduszu Morskiego i Rybackiego w pro-
gramie pt. ,,Opracowanie technologii nowych i inno-
wacyjnych produktow z karpia w celu zapewnienia
catorocznego zbytu tego surowca z gospodarstw
akwakultury” w latach 2020 — 2023 za kwot¢ blisko
3 mln zt. Zespot badaczy pracowat pod dowddztwem
prof. Grzegorza Tokarczyka z WNoZiR. W pracach
bral udzial rowniez prof. Grzegorz Bienkiewicz,
réwniez z Wydziatu Nauk o Zywnosci i Rybactwa
ZUT.

Autor: ds./Foto. Kamila Koziol/ ZUT @

Tworczyniami lodow sg dr inz. Katarzyna Szkolnicka,
dr hab. inz. Anna Mituniewicz-Matek, prof. ZUT oraz
dr hab. inz. Izabela Dmytrow, prof. ZUT z Katedry Tok-
sykologii, Technologii Mleczarskiej i Przechowalnictwa
Zywnosci.

Do nowych lodéw dodaty $mietanke, poniewaz mleko
klaczy jest z natury ubogie w thuszcz, a sktadnik ten jest
konieczny, aby uzyska¢ desery o odpowiednich walorach
smakowych. Majg one biato-kremowg barwe (mleko klaczy
jest bielsze od krowiego), migkka i kremowa konsystencjg
oraz przyjemny, $mietankowy, delikatnie kwaskowy smak,
charakterystyczny dla lodow na bazie mleka fermento-
wanego. Wystepuja tylko w jednym, swoim naturalnym,
LSmietankowym” smaku, ktoéry w razie potrzeby moz-
na wzbogaci¢ taczeniem z owocami, polewami i innymi
dodatkami — wyjasnia Emilia Kujawa, rzecznik prasowy
Zachodniopomorskiego Uniwersytetu Technologicznego
w Szczecinie

Mleko klaczy tradycyjnie spozywane jest w krajach Azji
Srodkowej, obecnie zyskuje popularnosé w Europie oraz
USA. Pod wzgledem sktadu jest ono znacznie bardziej
zblizone do mleka kobiecego niz mleko krowie. Ponadto
zawiera zwiazki o dziataniu antybakteryjnym, niezb¢dne
kwasy tluszczowe oraz witaminy. Biatka mleka klaczy sa
duzo mniej alergizujace niz biatka mleka krowiego. Mle-

ko klaczy jest stosowane w zywieniu dzieci uczulonych
na mleko krowie oraz polecane osobom chcacym popra-
wi¢ swoj stan zdrowia. Udowodniono, ze surowiec ten
stymuluje uktad odpornosciowy oraz wspomaga leczenie
Iub pozwala zapobiega¢ chorobom uktadu oddechowego
oraz pokarmowego.

Autor: ds./foto. ZUT @
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Zdrowie i Uroda

Cudowne leki
czy niebezpieczna pulapka?

Swiat od lat poszukuje Swictego Graala: ,cudownej pigulki” na otvlo$¢. Na przestrzeni
lat pojawialy sie na rynku rozne leki skladajace obietnice cudownego odchudzenia, nie
wspominajgc o tysigcach suplementow. Zadne z nich nie okazaly sie istotnie skuteczne
lub 7 ich stosowaniem wigzaly sie na tyle dotkliwe skutki uboczne, ze zostaly wycofane

zrynku lub po prostu odeszly w niepamic¢¢. I oto pojawily si¢ leki w zastrzykach,

pierwotnie zaprojektowane w celu obnizania glikemii w cukrzycy. Przy okazji terapii

obserwowano dos¢ spektakularne spadki masy ciala, wi¢ec w okamgnieniu zdobhyly

serca i portfele celebrytow, obiecujac szybkie i latwe chudnig¢cie bez diety i ¢wiczen.
Jeden zastrzyk i ,Kilogramy leca”. Trudno dost¢pne, rozchwytywane, modne, nictanie.

Czy faktveznie rozwigza wszystikie problemy?

Wszystko zaczelo si¢ od Elona Muska, ktoéry otwarcie
przyznat, ze to wtasnie Ozempic pomogt mu schud-
naé. Potem ruszyta istna lawina, leku zaczeto brako-
wacé i tak jest do dzisiaj. Pacjenci na niego ,,poluja”.
Obecnie mamy na rynku do dyspozycji kilka lekow,
ktore migdzy soba réznig si¢ substancja czynna, wska-
zaniami rejestracyjnymi, sposobem podania i dawko-
wania, skuteczno$cig oraz... ceng. Leki, o ktorych
mowa, naleza do grupy tzw. lekdéw inkretynowych,
nazywane sa analogami GLP-1 lub GIP-GLP-1. Jak
dziataja? Czasteczki lekow produkowane sa na po-
dobienstwo wytwarzanych w uktadzie pokarmowym
hormonoéw: glukagonopodobnego peptydu 1 (GLP-1)
oraz glukozozaleznego peptydu insulinotropowego
(GIP). To hormony o szerokim spektrum dziatania
w zakresie regulowania poziomu glikemii, oddziaty-
wania na osrodki syto$ci i uktad nagrody oraz uktad

sercowo-naczyniowy. Receptory dla nich znajdujg si¢
glownie w trzustce i mozgu, ale takze sercu, naczy-
niach uktadu krazenia, uktadzie immunologicznym,
jelitach, nerkach i komodrkach ttuszczowych. Leki te
zmniejszaja stezenie glukozy we krwi poprzez zwigk-
szenie wydzielania insuliny, popraw¢ wrazliwos$ci na
insuling oraz op6zniaja oproznianie zotadka i hamuja
aptetyt (na dtuzej niz nasze fizjologiczne hormony).
Eliminuja napady glodu, ograniczaja ochote na pod-
jadanie produktow wysokottuszczowych i stodyczy.
Po prostu nie chce si¢ je$¢, nie ma si¢ apetytu, jest
si¢ sytym, je si¢ mniej. Przektada si¢ to zatem na
bilans energetyczny i utrat¢ masy ciata. Co istotne,
czasteczki tych lekow wplywaja bardzo korzystnie
takze na profil lipidowy (LDL-cholesterol, trojglice-
rydy), obnizaja ci$nienie krwi, a takze zmniejszaja
stan zapalny, hamujac rozw6j miazdzycy. Trzy z naj-

bardziej dotad poszukiwanych przez pacjentéw prepara-
tow maja wskazania rejestracyjne wylacznie do lecze-
nia cukrzycy typu 2 w potaczeniu z odpowiednia dieta
i aktywnoscig fizyczng. Mimo takiej rejestracji, wiek-
szo$¢ recept w Polsce jest wypisywana pacjentom poza
wskazaniami rejestracyjnymi (,,off label”): w nadwadze
i otytosci, czyli ,,na odchudzanie”. Wedtug szacunkow
Ministerstwa Zdrowia na przestrzeni trzech ostatnich lat
sprzedaz jednego z najbardziej ,,stawnych” preparatow
wzrosta 0 1350%. Duza cz¢$¢ osob realizujacych recepty
stanowig osoby bez otytosci lub osoby z nadwaga, bez
probleméw zdrowotnych zwigzanych z nadmierng masa
ciata, ktore chca po prostu szybko i tatwo ,,zgubi¢” kilka
kilograméw. Pojawiaja si¢ wigc dwa problemy: z dostgp-
noscia lekow przeznaczonych dla oséb ze zdiagnozowa-
na cukrzyca oraz powszechne wdrazanie farmakoterapii,
kiedy moze niekoniecznie jest to niezbedne, a obarczone
(jak przy stosowaniu kazdego leku) dziataniami niepo-
zadanymi. W Polsce zarejestrowane sa takze trzy leki,
ktore maja wpisane odpowiednie wskazania i mozna je
zaordynowaé osobom z otyloscia lub nadwagg z towa-
rzyszacymi jej powiklaniami: dyslipidemia, bezdechem
sennym, chorobami uktadu sercowo-naczyniowego, nad-
ci$nieniem, stanem przedcukrzycowym. Jeden z nich
moze by¢ stosowany u mtodziezy powyzej 12. roku zycia
z otyloscia, jako uzupelnienie zdrowego sposobu odzy-
wiania i zwigkszonego wysitku fizycznego.

Farmakoterapia potaczona ze zmiana stylu zywienia
i aktywnos$cig — to ma sens! Wszystkie z tych lekow (bez
wyjatku) powinny by¢ stosowane pod kontrolg lekarza
wespot z dietetykiem — jako uzupetnienie terapii zwig-
zanej ze zmiang sposobu odzywiania i stylu zycia, tacz-
nie z deficytem kalorycznym oraz aktywno$¢ fizyczna.
Niestety w praktyce wyglada to czgsto zupelnie inaczej.
Z czym moze si¢ wigza¢ przyjmowanie lekow z intencja
»odchudzenia si¢” bez nadzoru lekarsko-dietetycznego?

Po pierwsze, leki te sa roéznie tolerowane. U czgsci pa-
cjentow, zwlaszcza w poczatkowym etapie ich przyjmo-
wania, moga pojawic si¢ bardzo nieprzyjemne objawy:
uczucie petnos$ci, uporczywe nudnosci, biegunki, wy-
mioty, zmiana w odczuwaniu smakow, przyspieszona ak-
cja serca. To wlasnie efekty mechanizmu dziatania leku.
Czasem na tyle ucigzliwe i uniemozliwiajace zwyczajo-
we funkcjonowanie, ze az nie do zaakceptowania. Sto-
sujac te leki, mozna naprawde szybko schudna¢, ale, pa-
radoksalnie, to wcale nie musi by¢ korzystne. Dlaczego?
Kiedy szybko chudniemy, wraz z obnizaniem si¢ masy
ciala istnieje duze ryzyko utraty beztluszczowej masy
ciata. Sa juz badania wskazujace na ubytki bezttuszczo-
wej masy ciala nawet do 40% podczas terapii farmakolo-
gicznej analogami. Szybko chudnac, wydatkujemy mniej
energii, poniewaz wraz ze spadkiem udziatu masy mig-
$niowej, spada podstawowe tempo metabolizmu i wzra-
sta tym samym ryzyko efektu jo-jo. Tracac migénie, po-
zbawiamy si¢ sprawnosci, co ma szczegoédlne znaczenie
w przypadku osob po 50. roku zycia. Stabnace migsénie to
przeciez wigksze ryzyko upadkow, mniejsza wydolnosé
i sita, stabsze serce, wigksze ryzyko osteoporozy i zta-
man. Utrata tkanki ttuszczowej to takze zmiana wizual-
na: zmiana rysow twarzy, luzna skora na ciele i optycz-
nie bardziej widoczne zmarszczki. A przeciez nie na tym
nam zalezy! Cze$¢ osob bedacych na ,,analogach”, nie
odczuwajac gtodu, zapomina o jedzeniu, nie przywia-
zuje wagi do jego jakosci, je cokolwiek. I cieszy sig, ze
szybko chudnie. To moze wigza¢ si¢ z niedozywieniem
jakosciowym, niedoborami zywieniowymi, spadkiem
odpornosci, zaburzeniami bilansu energetycznego. Poja-
wiajg si¢ takze informacje o dzialaniach niepozadanych,
zwigzanych z zapaleniem trzustki, kamica zoélciows,
guzami tarczycy, czy neuropatiag nerwu wzrokowego. Sa
takze pozytywne skutki uboczne: okazuje sig, ze kobiety
stosujace te leki tatwiej zachodza w nieplanowang cigze
(nic dziwnego: redukcja masy ciata poprawia gospodar-
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ke hormonalng i sprzyja ptodnosci). Panie stosujace
te leki powinny jednak pamigta¢ o stosowaniu anty-
koncepcji oraz odstawieniu analogow przed zaj$ciem
w ciagzg, poniewaz nie mozna wykluczy¢ negatyw-
nego wptywu na ptdéd. Musimy zatem zrozumieé, ze
sam proces redukcji masy ciata to proces, w ktorym
trzeba uwzgledni¢ wiele elementow zdrowotnych,
organizacyjnych, psychologicznych, rodzinnych. Jak
wiemy, istota takiego postgpowania jest trwata zmia-
na stylu zycia, a nie krotkookresowa ,,dieta” czy sama
interwencja farmakologiczna. Znaczna czg$¢ osob,
obierajac takg czy inng (bardziej lub mniej sensow-
ng) strategi¢ chudnigcia, nie przygotowawszy si¢ do
tego, skupia si¢ wylacznie na wyniku i straconych
kilogramach. A przeciez nie tylko o to chodzi! Nie-
zaleznie, czy jest to gotowa ,dieta”, czy ,,zastrzyk
odchudzajacy”, czy tez nawet interwencja z zakresu
chirurgii bariatrycznej, bez etapu przygotowawczego,
planu zmiany, profesjonalnego nadzoru, istnieje spore
ryzyko, ze wrocimy do punktu wyjscia. Samo schud-
nigcie przy pomocy zastrzykéw czy tabletek (cho¢ to
naprawde¢ wiele!) nie zalatwi wszystkiego. Nie nauczy
lepiej jes¢, nie sprawi, ze znienawidzimy stodycze
ani nie spowoduje, ze nagle zaczniemy ¢wiczy¢, czy
wyeliminujemy jedzenie emocjonalne. Czy analogi
GLP-1 to leki na cate zycie? Dla 0sob z niedostatecz-

nie kontrolowang cukrzyca na pewno sa $§wietnym
rozwigzaniem. Wiemy, ze dziatajg, dopoki sa stoso-
wane wraz z ujemnym bilansem energetycznym. Ze
wzgledu na ich stosunkowo ,,mtody wiek”, nie mamy
zbyt duzo badan i nie wiemy czy dlugoterminowe
stosowanie nie przetozy si¢ na mniejsza skutecznosé.
Prawdopodobnie tak. Dzisiaj takze wiemy o efekcie
»odbicia”, czyli powrocie do poprzedniej masy cia-
ta po ich odstawieniu. Jest takze grupa osob, ktora
w ogole nie reaguje na leczenie analogiem GLP-1,
jest na niego niewrazliwa. Stosowanie tych lekow nie
jest wskazane w zaburzeniach odzywiania. Nie sg do-
brym pomystem dla os6b szczuplych, bez cukrzycy,
bez wskazan. Analogi GLP-1, GIP/GLP-1 to naprawde
$wietne leki, oferujace znaczace korzysci zdrowotne.
Sa istotnym wsparciem, szczegdlnie w poczatkowym
etapie redukcji masy ciata u oséb z otytoscia. Dzigki
nim tatwiej wystartowac, uzyska¢ deficyt kalorycz-
ny bez towarzyszacego silnego gtodu, ,kupié¢ czas”
i wykorzysta¢ go na wypracowanie nowych strategii,
nawykow i relacji zwigzanych z jedzeniem. Stosu-
jac tego typu leki, powinni§my szczegoélnie dobrze
zadba¢ o dobre zbilansowanie diety stosujac nie za
duzy deficyt kaloryczny i wlgczy¢ trening oporowy,
by unikng¢ utraty masy migéniowej. Fundamentem
nadal pozostaje wigc zdrowy tryb zycia.

autorka: Agnieszka Kobalczyk- Rohde
foto: materialy prasowe
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Zapraszamy do Swiata relaksu, harmonii i odprezenia
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QFERU]EMY SZEROKA GAME MASAZY,
KTORE ZADBAJA O TWOJE CIAXO I UMYSEL:

Masaz balijski - gleboka relaksacja i przeplyw energii inspirowany starozytnymi tradycjami.
Masaz tajski - polaczenie akupresury, jogi i refleksoterapii dla harmonii ciala i ducha.
Masaz rozgrzanymi kamieniami - cieplo wulkanicznych kamieni, ktore regeneruje i wycisza.
Masaz na 4 rece - podwojna przyjemnosc dla glebokiego odprezenia.

Masaz klasyczny z aromaterapia - relaks z olejkiem pomaranczowym, ktéry nawilzy skore i uspokoi umyst.

Salon Masazu Baliayu Szczecin
ul. Wielka Odrzanska 30, Szczecin
tel. 734 927 927 | e-mail: biuro@baliayu.pl
www.baliayu.pl
@©/BaliayuSzczecin
®/baliayuSzczecin

Salon Masaz Baliayu Stargard
ul. 11 Listopada 41U/2, Stargard
tel. 510 91 44 44 | e-mail: stargard@baliayu.pl
www.stargard.baliayu.pl
@/BaliayuStargard
®/baliayuStargard
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