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FACE

Ultralekka i skuteczna mgielka, ktérta zapewnia
wysoka ochroneg przed promieniowaniem,
dzieki obecnosci czterech filtrow ochronnych.
Moze byt stosowana na catle ciato,

na twarz i na makijaz. Niewidoczna na skorze,
nie zostawia bialych sladéw i nie obcigza,

a jej delikatny, neutralny zapach sprawia,

ze aplikacja jest czysta przyjemnoscia.

o )

CLOCHEE]

slowem wsiepu

Przed Wami wakacyjne otwarcie wydania specjalne-
go o zdrowiu i urodzie. Filozofia, ktora przyswiecala
nam przy tworzeniu tego magazynu wyptyneta z mojej
wewnetrznej potrzeby pisania i czytania o tematach,
ktore moga zainspirowaé, aby zadbaé o nasz — mowiac
najogolniej — dobrostan. Brzmi znajomo? Pewnie do-
brostan to dla kazdego co$ innego, ale zgodza si¢ ze
mna wszyscy, ze polega migdzy innymi na minimali-
zowaniu stresu w naszym zyciu.

Lato to chyba najlepszy czas na to, aby zadbac¢ o siebie,
uciec od rutyny i kieratu dnia codziennego. Osobiscie
pisz¢ wstepniaka z Pétwyspu Helskiego siedzac na ta-
rasie z widokiem na Zatoke¢ Pucka. Owszem pracuje,
ale zaraz za chwileczke, po wystaniu magazynu do
druku wskocze na rower i pojade gdzies$ daleko, tak aby
si¢ porzadnie zmeczy¢. To moj sposdb na odstresowa-
nie i odcigcie si¢ od pracy.

W numerze par¢ wakacyjnych tematéow. Na przyktad
o tym, jak wybrac si¢ na ... cyfrowy detoks. Maile, komu-
nikatory, czaty, powiadomienia, to nasza codzienno$¢. Po
dtuzszym czasie stajemy si¢ rozdraznieni, zme¢czeni, apa-
tyczni. To mocne sygnaly by co$§ zmieni¢. O uzaleznieniu
od urzadzen elektronicznych, dlaczego jest to problem i jak
sobie z nim radzi¢ rozmawiamy z Magda Olech, psycho-
lozka i psychoterapeutka.

Z seksuolozka Katarzyng Stawczyk porozmawiali$my
o seksie. A wlasciwie o tym, dlaczego coraz mniej go w na-
szym zyciu. Praca, stres, zmgczenie, ciggla gonitwa i po-
$piech nie sprzyjaja budowaniu bliskosci. Jestesmy razem,
a jednak osobno, a nasze zycie erotyczne zamiast komedii
romantycznej, coraz czesciej przypomina przewidywalng
telenowele. O tym, dlaczego tak si¢ dzieje, a takze o tym,
ze urlopy sprzyjaja budowaniu bliskosci rozmawiamy
otwarcie, szczerze i na luzie.

Izabela Marecka
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Anna Olow-Wachowicz

Szczecinianka z wyboru, tworczyni
popularnego [ejshukowego bloga ,Jest
Sprawa”, kKtorego teksty powe¢drowaly na
scene tworzgce spektakle ,My hrabiny nie
placzemy” oraz ,IHrabiny Przodem”. No-
minowana do Szczecinskich Szezupakow

Zdrowie

w 2023 r. Autorka monodramu ,I'rida.

Kolekejonerka z Westendu” nagrodzone-

go w Bursztynowym Piers§cieniem oraz

tekstow dla sceny kabaretowej Czarnego
Kota Rudego. W 2024 roku wydala ksiaz-

ke pt. ,My Hrabiny. Mysle¢, wi¢e zapisa-
lam”. Stanowi tandem (worczy z Olga
Adamska, aktorka Teatru Polskiego.

Czy konserwatywni
mezczyznt umeblujg nam swiat?

To pytanie moze rozjuszy¢ kazda ze stron naszego pek-
nigtego kraju oraz zaréwno nasz jing jak i jang. Rzadzi
polaryzacja — niemite stowo, oznaczajgce rozszczepienie.
Kiedy znika miejsce na ztoty $rodek, pojawia si¢ radyka-
lizm. Kiedy pojawia si¢ radykalizm, kazda rozmowa to
polemika. A w polemice jesteSmy raczej kiepscy, bo kon-
czy si¢ sroga i nieparlamentarng pyskoéwa. Jednym sto-
wem: zapowiada si¢ awantura za awantura. Tym wigksza,
ze podzielilismy si¢ nie tylko kandydatami i pogladami,
ale i plcig.

Wybory za nami, jest, jak glosowalismy. Mozna si¢
spodziewaé, ze sita konserwatywnego srodowiska
meskiego dostata zielone $wiatto od subtelnej wigk-
szosci spoteczenstwa. Oznacza to tez, ze niemal po-
lowa byta przeciw, w zwiazku z czym mamy pigkne
rowne peknigcie na organizmie kraju. Uogdlniajac:
czeg$¢ jest za ,,toksyczna meskoscia” widzac w niej
site sprawcza, czg$¢ za troska o sprawy kobiet, row-

nos¢, ich wolny wybér i decydowanie o wlasnej bio-
logii.

Dwa skrajne bieguny, ktore chyba stabo maja szanse si¢
porozumie¢. Nasz krewki, stowianski charakter popycha
do obrony pogladow w sposob zapamigtaty: najpierw
pyskéwka, potem przemoc stowna i regkoczyny. Jazda.

Prof. Dorota Piontek, politolozka opisuje tak kandydatow
na prezydenta: jeden prezentuje ,,toksyczng meskos¢”, co
przyciaga, gtdwnie mezczyzn. Drugi kojarzony jest przez
kobiety z progresywnymi postulatami spetniania ich po-
trzeb.

Droga Polsko, chyba doczekata$ si¢ wojny pici.
,,Polaryzacja $wiatopogladowa miedzy mlodymi kobie-

tami a mg¢zczyznami oznacza jeszcze wigksza zapasé de-
mograficzng. - Ci ludzie si¢ ze sobg nie dogadaja, bedzie

jeszcze mniej matzenstw 1 mniej dzieci” - przewiduje prof. Do-
rota Piontek.

Czemuz tak stabo nam prognozuja? Bo w przypadku réznych
rodzimych polaryzacji najbolesniej nas rozni to, ze ludzie zbyt
blisko umieszczaja swoje przekonania na temat $wiata, przy
przekonaniach na temat swojego ,ja”, traktujac personalnie
kazde odmienne zdanie i poglad, jako atak na siebie. Najlepsza
obrong tez jest atak.

Kobiety: me¢zczyzni s uprzywilejowani, a kobiety dyskryminowane.
Kobiety sg ofiarami patriarchatu. Cate wieki byly. Do dzi$ patriarchat
podnosi teb. Jesli mezczyzn co$ niszezy, to jest to patriarchat.

Mezczyzni: polityka skupia si¢ na kobietach. Kobiety sa teraz
uprzywilejowane, wszyscy daja im prawo do walki o siebie, sa
dostrzegane, bronione. M¢zczyznami nikt si¢ nie przejmuje, nie
walczy w ich imieniu. Wsadza si¢ ich na szczyt piramidy wta-
dzy i win, wytyka im palcem, niech maja za swoje.

»lymczasem duza cze$¢ mezezyzn nie odczuwa swoich przy-
wilejow zwiazanych z plcia, bo po prostu ich nie ma. Naleza do
prekariatu, wigcej czasu spedzaja w bezsensownej, rutynowe;j
i fizycznej pracy, rzadziej zdobywaja wyzsze wyksztalcenie
i czegsciej mieszkaja na wsi.” - mowi psycholog osobowosci prof.
Piotr Oles z Instytutu Psychologii KUL.

Kobiety: oddajcie mi moje, nie chce zarabia¢ mniej niz kole-
dzy, nie cheg sama ogarnia¢ domu i dzieci, nie chcg, zeby ,,moj”
mnie lal, rzadzit mng i wydzielal mi pienigdze, jesli zarabiam
mniej lub weale, bo wychowuje dzieci.

Megzczyzni: wszyscy trabia, ze mamy lepiej niz kobiety, mamy
przeprosi¢, ustapi¢ i odda¢. Ale co, skoro ja nie czuj¢, zebym
mial wigcej, mogl wigeej i miat co oddawacd, jestem biedny i trud-
no mi w zyciu. Nie mam. I nie mam prawa domagac si¢ wsparcia.

Ano, jak tak chwilg pomyslec, to nikt nie lubi by¢ wykorzysty-
wany, ale i taka natura ludzka, ze nikt nie lubi jak mu si¢ zabiera
cokolwiek. Nawet jesli stusznie.

Politycy umiarkowani nie proponuja mezczyznom nic wig-
cej poza ustapieniem miejsca kobietom. Za to sprytnie graja
tym polem pomocy kobietom, obiecuja, ze ho ho. Nie bez
powodu. Strategia ta jest zrozumiata — dorostych kobiet jest
o 10% wiecej niz mezczyzn, niemal pottora miliona pigk-
nych pan. Komunikaty byly kierowane do nich wilasnie.

Mtodzi wyborcy ptei meskiej, zwlaszcza mniej wyksztal-
ceni i mieszkajacy na prowincji moga czu¢ si¢ odrzuceni
przez umiarkowanych politykdéw — nic dla nich nie ma. Nie
wspomina si¢ o gorszym (w poréwnaniu do kobiet) wy-
ksztatceniu mezczyzn, a nawet stabszych umiejetnosciach
cyfrowych chtopcow. A alkoholizm? Problemy emocjonal-
ne i psychiczne me¢zczyzn? Nic, cisza? Dlatego, ze to pro-
blemy, ktére najwygodniej jest, zamiast je rozwiazywac,
wykorzysta¢ jako argument w doganianiu me¢zczyzn pod
wzgledem $rednich zarobkdéw i liczebnosci na studiach
o kierunkach $cistych, technologii, inzynierii. Argumen-
ty dla wsparcia kobiet, ze m¢zczyzni to tgpe, przemocowe,
nieempatyczne balwany.

Mamy luke atencji i empatii wobec me¢zczyzn, a to niesie
potezny zawdd, bo mezczyzni potrzebuja atencji nawyko-
wo, trudno, ale tak jest. Edukujmy! Obwinianie patriarcha-
tu i skupienie si¢ na perspektywie kobiet to krotka meta,
juz nie wypalita.

To tak, jakby za kare, za patriarchat, czekaé, az mezezyz-
ni zmadrzeja, by poprawi¢ swoja sytuacjg, az mezczyzni
zaczng si¢ zachowywac inaczej. No naprawde ... Zaraz si¢
skrzyknie grupa, ktora zbuduje meska tozsamos¢ w kontrze
do feminizmu. Ups, juz jest.

My, kobiety, nie zamierzamy ustepowaé, bo nam si¢ to
samo nalezy. Trzeba dazy¢ do wypracowania nowej, part-
nerskiej rownowagi spotecznej.

Zasypac row i chodzi¢ do siebie tg gorka.

foto: designed by Freepik
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adalinskiego 9
Nowa przestrzen medvczna
w historvcznej zabudowie

W naszym miescie mozna znalez¢ miejsca niebanalne, w ktorych
do opowiedzenia jest historia i nie zostala wymazana przez
czas, lecz wkomponowana w tkanke nowoczesnosci. Jednym

z nich jest odrestaurowany budynek przy ul. Madalinskiego 9
w Szczecinie - inwestycja, Ktora udowadnia, ze to, co dawne,
moze by¢ inspiracja dla tego, co nowoczesne. A (o, co uzytkowe -
moze by¢ pi¢ckne i potrzebne spolecznie.

Budynek znajduje si¢ w samym sercu miasta,
w miejscu, ktore przez dekady byto niemym $wiad-
kiem przemian, wojennego zniszczenia i powojen-
nej odbudowy. I wlasnie teraz przechodzi swoja
najwicksza metamorfoze¢. Historia, ktora zapuscita
korzenie w 1877 roku jako szkota podstawowa dla
chtopcow, dzi$ znajduje kontynuacje w zupetnie no-
wej roli. To architektoniczna peretka.

Nie przez przypadek inwestorzy wybrali wlasnie
te konstrukcje. W jego murach kryje si¢ opowiesé
— o wytrwatos$ci, o miejskiej pamigci i o wartos$ci,
jaka niesie za sobg rewitalizacja, ktora respek-
tuje przesztosé, a jednocze$nie z odwaga patrzy
w przyszto$¢. Madalinskiego 9 nie powstato po to,
by blyszczec¢ fasada — to obiekt z dusza, w ktorym
historia przeplata si¢ z potrzebami wspotczesnego
cztowieka. Tu przeszto$¢ staje si¢ fundamentem dla
przestrzeni nowej generacji, w ktorej centrum znaj-
duje si¢ zdrowie — fizyczne, spoteczne i kulturowe.

HISTORIA

Historia tego budynku sigga — jak zdazyliSmy juz
wspomnie¢ — 1877 roku. Wowczas przy dawnej San-
nestrasse powstala szkota podstawowa dla chtop-
cow, ktora pozniej zostata rozbudowana o kolej-
ne skrzydlo z wykuszem i reprezentacyjna klatka
schodowa.

Na przetomie XIX i XX wieku Szczecin przezywat
dynamiczny rozwdj urbanistyczny — powstawaty
nowe dzielnice, ulice, budynki uzytecznosci pu-

blicznej. Sannestrasse byla wtedy spokojna, choé
coraz gesciej zabudowywang arterig, w ktorej to-
czylo si¢ zycie mieszczanskie w przemystowym ryt-
mie miasta. Nowo wybudowana szkota, znana jako
Gemeindeschule-Knabenschule, stuzyta lokalnej
spotecznosci jako centrum edukacyjne. Na jej ty-
tach zorganizowano plac ¢wiczen i ogrod, a w oko-
licy wznosity si¢ kamienice, manufaktury i zaktady
rzemieslnicze.

W latach 1902-1903, w odpowiedzi na wzrost licz-
by ucznidéw i dynamiczny rozwdj tej czesci miasta,
szkote rozbudowano. Dobudowano reprezentacyjne
skrzydto z wysokim dachem, bogato zdobiong klat-
ka schodowa i przestronnymi salami lekcyjnymi.
To wtasnie ten fragment przetrwat do dzi$ — jako
$wiadectwo dawnych ambicji architektonicznych
i spotecznych. I wilasnie ten fragment — misternie
odrestaurowany, z detalami przywrdéconymi do
Swietnosci — mozemy dzi§ podziwiaé, spacerujac
ulica Madalinskiego. Statl si¢ on integralng czgs$cia
nowoczesnej inwestycji, nie tracac przy tym nic ze
swojego pierwotnego charakteru.

Czasy wojenne przerwaty spokojne funkcjonowanie
placowki. Gdy wybuchta II wojna §wiatowa, czg$¢
dzieci zostata ewakuowana, a budynek zaadaptowa-
no na potrzeby lokali zastgpczych dla oséb, ktore
stracity mieszkania w bombardowaniach. W piwni-
cach urzadzono schron, ktorego funkcje brutalnie
potwierdza zachowana notatka z 13 maja 1944 roku,
opisujaca zalanie pomieszczen po zbombardowaniu
pobliskiego wodociagu. Dokument nie tylko brutal-
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nie oddaje atmosfere tamtych dni, ale tez przy-
pomina, jak bardzo przestrzen szkolna — miej-
sce nauki i dziecigcej radosci — zostata wpisana
w dramatyczny kontekst wojny.

W sierpniu tego samego roku po serii alianckich
nalotow rejon Madalinskiego zamienil si¢ w ru-
ing. Z calej okolicznej zabudowy ocalal tylko
jeden gmach — dawny budynek szkolny. Mocno
uszkodzony, ale wcigz stojacy, stat si¢ niemym
$wiadkiem przemian powojennych. W latach 60.
wtadze zdecydowaly si¢ na jego adaptacje — juz
nie do celow edukacyjnych, lecz przemystowych.
Na fundamentach dawnych klas stangta hala sto-
larska Spotdzielni ,,Odrodzenie”, a dawna szkol-
na architektura zostata uproszczona. Zamiast
wysokiego poddasza dobudowano trzecie pigtro,
a dziedziniec zabudowano garazami.

Od lat 90. budynek przechodzit z rak do rak.
Kolejne firmy korzystaly z jego przestrzeni, ale

zadna z nich nie podjeta si¢ przywrocenia mu
dawnego charakteru. Dopiero nowy wtasciciel —
obecny inwestor — dostrzegl w tej pozornie suro-
wej bryle niezwykty potencjat.

ARCHITEKTURA

— Godzimy w tym przypadku to, co tradycyjne,
z tym, co nowoczesne — element odrestaurowany
z tym, ktéry powstat na nowo. Stara Kamienica,
ma przepigkng strukture zardéwno z zewnatrz,
jak 1 wewnatrz. I oddaliSmy to pigkno tej zabu-
dowy. NadaliSmy nowoczesny charakter, doda-
lismy wszystkie techniczne wyposazenia, ktore
jeszcze bardziej podnosza standard uzytkowania
— tlumacza inwestorzy. To projekt architekto-
niczno-spoteczny.

To nie przypadek, ze centrum Madalinskiego 9
stanowi¢ bedzie przestrzen medyczna. — To ka-
meralne miejsce, ktore daje mozliwos¢ tworze-

Madalinskiego

medicalllllcenitler

nia gabinetéw o wysokim standardzie
i w pelni dostosowanych do potrzeb
pacjentow — dodaja obecni wtasciciele.
Troska o komfort pacjenta i uzytkow-
nika byla tu réwnie istotna, co walory
architektoniczne. Wnetrza budynku od-
powiadaja na najbardziej wymagajace
standardy wspotczesnej opieki zdro-
wotnej — jest ergonomiczna przestrzen,
cisza, izolacja akustyczna i inne roz-
wigzania  wspierajace  efektywnosé
energetyczng.

To nie tylko punkt na mapie dla specja-
listow, to przestrzen stworzona z mysla
o ludziach — tych, ktorzy beda tu pra-
cowac, leczy¢, prowadzi¢ konsultacje,
jak i tych, ktorzy szukaja pomocy i spo-
koju. To rowniez uklon w strong lokal-
nej spotecznosci, ktora coraz czg$ciej
zwraca uwage na otoczenie. Budynek
przy Madalinskiego 9 stoi w tej czesci
miasta od pokolen — przez lata wpisa-
ny w codzienno$¢ szczecinian, dzis
zyskuje nowy wymiar, nie tracac nic
ze swojego charakteru. Wciaz bedzie
stuzyl mieszkancom. Odrestaurowany
z poszanowaniem historycznej tkan-

ki miejskiej, doskonale wpasowuje si¢
w architekture Szczecina — jako $wia-
doma, dojrzata odpowiedz na potrzeby
wspotczesnego miasta.

WIELOWYMIAROWY KONCEPT

Cho¢ rewitalizacja przy ul. Madalin-
skiego zyskata najwigcej uwagi przez
rozmowy o czesci medycznej, inwesto-
rzy od poczatku mysleli o niej w sposob
kompleksowy. — Zaplanowalismy wiele
funkcji, ktore si¢ wzajemnie przenika-
ja 1 wspieraja — podkreslaja. W budyn-
ku znajdzie si¢ 37 nowoczesnych biur
w klasie A++, osiem butikowych apar-
tamentow ,,West Baltic” oraz cze¢s¢ re-
stauracyjna — ,,Stara Kottownia”, ktora
nada inwestycji wyjatkowego klimatu
i zapewni nieformalny punkt spotkan.

Rownie istotny byt sam uktad i ergono-
miczno$¢ przestrzeni — mozliwos¢ do-
wolnej konfiguracji biur, opcja ksztal-
towania wnetrz do wilasnych potrzeb,
a takze dostepnos$¢ sali konferencyjnej
tylko udowadniajg, ze ten odrestauro-
wany, nowoczesny kompleks wspiera
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rozwoj dziatalnosci, zarowno w sektorze zdrowia,
jak i szeroko pojetego biznesu ustugowego.

SZACUNEK DLA PRZESZLOSCI W SLUZ-
BIE DLA PRZYSZLOSCI

Odrestaurowana kamienica, dawniej szkolna, dzis$
odzyskata swdj urok — wyeksponowane wysokie
okna, odnowione detale fasady, ceglana struktura
kontrastujaca z nowoczesng, lekka bryla ze szkta.
Przesztos¢ 1 przysztos$¢ nie musza si¢ wykluczac i tu-
taj tego absolutnie nie robia.

— Biura na Madalinskiego 9 beda si¢ wyrdzniaé, na
tle innych przestrzeni biurowych dostepnych obecnie
w naszym miescie, przede wszystkim tym, ze ta prze-
strzen jest nowoczesna, oswietlona, jest mocno wy-
ciszona, dobrze izolowania. Mozna ja konfigurowac
w dowolnym sposob, dobiera¢ wielko$¢ przestrzeni
i ilo$¢ dla potrzeb swoich wlasnych. — méwig inwe-
storzy.

ARAALARARARLRRNYY

To wtasnie w tej harmonii zakorzeniona jest idea
inwestycji. Laczy wartosci, ktorych dzis szukamy
— pigkno, ergonomig, dostgpnosé, jak i rowniez tro-
ske o zdrowie i srodowisko. Systemy fotowoltaiczne,
energooszczedne przegrody, rekuperacja, nowocze-
sne systemy kontroli dostepu — to konkretne rozwia-
zania, ktore nie tylko odpowiadajg na oczekiwania
rynku, ale sa3 wyrazem $§wiadomej, odpowiedzialnej
postawy inwestora wobec §rodowiska.

O LOKALIZACJI JESZCZE SEOW KILKA

Nie bez znaczenia jest takze lokalizacja. Cho¢ budy-
nek znajduje si¢ w srddmiesciu, zachowuje kameral-
ny charakter. Stad wszedzie jest blisko — do miejskich
instytucji czy szpitala, ale tez istnieje mozliwo$¢ pra-
cy i spotkan w spokojnych warunkach — bez zgietku
gtownych arterii. To szczegodlnie istotne dla pacjen-
tow korzystajacych z ustug medycznych, jak i dla
profesjonalistow, ktorzy na co dzien potrzebuja sku-
pienia i rownowagi.

wah

Athuakiwngo

Wtasnie ta lokalizacja oraz szeroko pojeta dostepnosé —
w tym takze dla oso6b z niepetnosprawno$ciami — czynia
Madalinskiego 9 miejscem dostosowanym do realnych po-
trzeb uzytkownikow.

NOWY ROZDZIAL

Inwestorzy nie chcieli zastoni¢ historii §wiezym tynkiem.
Przeciwnie — to projekt, ktorego histori¢ odczytali, zrozu-
mieli i dopetnili. — To miejsce, z ktorym warto si¢ poznaé
blizej — moéwia inwestorzy i nie ma w tym przesady. Za-
konczenie inwestycji przy ul. Madalinskiego 9 planowa-
ne jest na czwarty kwartat 2025 roku. To wlasnie wtedy
zabytkowa kamienica, po latach prac rewitalizacyjnych
i architektonicznych przeksztatcen, otworzy swoje drzwi
w pelnej, nowoczesnej odstonie.

Niech to bedzie symbol metamorfozy — tej urbanistycz-
nej, estetycznej i kulturowej. W miejscu, gdzie niegdy$
brzmialy szkolne dzwonki, dzi§ pobrzmiewa echo zupet-
nie nowego rytmu, ktéorego muzyke chce ustyszeé kazdy
— echo zycia.

ul. Madalinskiego 9
70-101 Szczecin

telefon: +48 507 010 296
info@madalinskiego9.pl

www.madalinskiego9.pl

Madalinskiego

NoO.
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Dom jest tam, gdzie rodzina

W zabytkowym palacyku z XIX wieku, w sercu niewielkiej miejscowosci Kania, posrod zieleni
parkowego krajobrazu, znajduje si¢ miejsce wyjatkowe — Pensjonacik pod D¢bami. Prywatny dom
seniora, ktory od wielu lat udowadnia, ze troskliwa opieka i rodzinna atmosfera moga i$¢ w parze

z profesjonalizmem. Od blisko dwoch dekad otacza on wsparciem i cieplem osoby starsze.
To przestrzen, w ktorej codziennos¢ wypelniona jest spokojem, zyezliwoscia i czuloscia.

Przetomowa
ginekologia estetyczna

Zdrowie i Uroda

Starzejace si¢ spoleczenstwo to jedno z najwiekszych wspél-
czesnych wyzwan

— Wszyscy wiemy, ze spoleczenstwo si¢ starzeje. Nie kazdy jednak
zdaje sobie sprawe z rosngcej liczby osob z chorobami otepienny-
mi, takimi jak Alzheimer czy demencja — podkresla Bozena Gie-
dziun-Jones, prezes i wspotwlascicielka osrodka. Wedtug statystyk
az 30% osob po 65. roku zycia moze tego doswiadczy¢. Dla wielu
rodzin opieka domowa staje si¢ ogromnym wyzwaniem lub zwy-
czajnie nie jest w stanie udzwigna¢ tego ciezaru. Dlatego tak wazne
sg miejsca, ktore oferujg nie tylko wsparcie w opiece catodobowej,
ale rowniez empatie, zrozumienie i codzienng obecnosé.

Z potrzeby serca

Pensjonacik pod D¢bami powstal z inicjatywy Jadwigi Gie-
dziun, matki pani Bozeny. — Moja Mama miata wizj¢ miejsca,
ktore bedzie nie tylko placowka opiekuncza, ale prawdziwym
domem — wspomina pani Bozena. — Codziennie, od ponad 16
lat, doktadamy staran, by kazdy dzien naszych podopiecznych
wypetniony byt cieptem, zrozumieniem, poczuciem bezpie-
czenstwa oraz atmosfera rodzinnego domu.

W osrodku mieszczg si¢ przytulne pokoje dwu- i trzyosobowe.
Kazdy mieszkaniec ma swoja przestrzen, cisz¢ i kontakt z na-
turg. Wérdd pensjonariuszy sa osoby z demencja, choroba Al-
zheimera, a takze seniorzy z ograniczong sprawnoscia ruchowa.
— Zalezy nam, aby kazdy czut si¢ tu zauwazony i wazny — mowi
whascicielka. — Tempo dnia dopasowujemy do potrzeb miesz-
kancow. Nie ma pospiechu, jest za to szacunek i uwaznosé.

Opieka z sercem i zaangazowaniem

W Pensjonaciku serwowanych jest pie¢ positkow, przygoto-
wywanych na miejscu, z uwzglednieniem indywidualnych
preferencii i alergii. Osrodek zapewnia catodobowg opieke, ofe-
rujemy terapi¢ zajgciowa i rehabilitacje — Staramy sig, aby
pensjonariuszom zylto si¢ u nas jak najlepiej — przyznaje pani
Bozena. — Zatrudniamy wykwalifikowany personel medyczny
oraz do$wiadczony zespét terapeutyczno-opiekunczy, a takze
opicke lekarza POZ.

Harmonogram dnia codziennego

Kazdy dzien wyglada inaczej — wspdlny spacer po ogrodzie, re-
habilitacja lub relaks na tarasie, gry zespolowe, prace manuale

Pensjonacik Pod Debami - Dom Seniora
Kania 60, 73-120 Chociwel

tel: +48 728 945 924

e-mail: pensjonacikpoddebami@gmail.com
www.pensjonacikpoddebami.pl

_—&J

czy chociazby wspolny spiew. — Korzystamy z kazdego stonecz-
nego dnia — moéwi wiascicielka. — Spiew ptakow, zapach trawy,
rozmowa przy herbacie, wspolne zajgcia kulinarne... To wia-
$nie tworzy codziennos¢, ktoéra nas wyrdznia. Organizujemy
réwniez regularne spotkania z kulturg w formie przedstawien
teatralnych, jaselek, wystepow zespotow ludowych jak row-
niez wystepy dzieci i mlodziezy z lokalnej szkoty podstawowej
w Chociwlu. Wiemy, jak wazna role w zyciu osob starszych
odgrywa religia, dlatego w Pensjonaciku tworzymy przestrzen
dla duchowos$ci — z poszanowaniem indywidualnych potrzeb
iprzekonan.

Rodzina to podstawa

Jeszcze niedawno dom nosit nazwe ,,Pensjonacik Rodzinny pod
De¢bami”. Cho¢ dzisiaj znany jest jako ,,Pensjonacik pod Dgba-
mi — dom seniora”, duch rodzinnosci nie zniknat. — Zmienili-
$smy jedynie nazwe, ale nie serce tego miejsca, ktore jest w kaz-
dym gescie, relacjach z mieszkancami i ich bliskimi —moéwi pani
Bozena. — Rodziny naszych mieszkancow sa tu czestymi gosé-
mi. Odwiedzaja swoich bliskich, ale rowniez rozmawiaja z nami
dzielac si¢ swoimi radosciami jak rowniez troskami. Wiedza, ze
moga liczy¢ na zrozumienie i wsparcie z naszej strony.

W czasach, gdy zapotrzebowanie na miejsca w domach dla se-
nioréw stale ro$nie, Pensjonacik pod Dgbami — dom seniora,
jest odpowiedzig na realne potrzeby wielu rodzin. Proces przy-
jecia przebiega tu sprawnie 1 przejrzyscie, a decyzja o powierze-
niu bliskiej osoby staje si¢ znacznie fatwiejsza — bo wiadomo,
ze trafi ona w rece ludzi petnych troski, profesjonalizmu i ser-
decznosci.

\

\
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Jak sie nie bac latac¢ samolotem?

Czy przed lotem samolotem odczuwasz nagle przyspieszone bicie serca, podwyzszone t¢tno,
drzenie rak, masz zimne dlonie, dreszeze, dusznosci, plytki oddech, doznajesz uczucie dlawienia,
pocisz si¢, masz suchos$¢ w ustach, nadciggajg nudnosci i wymioty? To oznacza, 7ze masz wyrazne
symptomy l¢ku przed lataniem, czvli awiofobii lub przed powietrzem, wiatrem i opadaniem

w trakcie lotu samolotem, czyli acrofobia.

Wielu z nas na pewno ogladato bardzo dobrg ame-
rykanska komedi¢ pt. ,,Francuski pocatunek”.
I na pewno przypomina sobie, ze gldowna bohater-
ka (w tej roli Meg Ryan) cierpiata na bardzo ostry
przypadek awiofobii. W jej przypadku nie poma-
gali ani specjali$ci, ani symulatory lotu. W jaki
sposob sobie poradzita? Warto sobie przypomnieé
ten romantyczny obraz.

Ale awiofobia i aerofobia, to jedne z najpow-
szechniejszych naszych lgkow. Cho¢ specjali-
$ci twierdza, ze lot samolotem, to najszybszy
i najbezpieczniejszy $rodek transportu, to wie-
lu z nas juz na sama mysl o wejsciu na poktad
samolotu, a co dopiero uczestniczeniu w locie,
zaczyna odczuwac paralizujacy strach. Jest on
tak intensywny, ze cz¢sto konczy si¢ zmiang
np. planow wakacyjnych lub urlopowych, wy-
braniem innego $rodka transportu, dluzsza
i bardziej ucigzliwg podrdéza oraz zwigksze-
niem jej kosztow. Wedtug prowadzonych ba-
dan najwigkszy dyskomfort i strach podczas
lotu wzbudza m.in. brak kontroli nad sytuacja,
zamknieta przestrzen, znaczna wysokosé, tur-
bulencje, zdanie si¢ tylko na umiejetnosci pilo-
tow 1 personelu poktadowego, awarie samolotu,
nagle ktopoty ze zdrowiem i brak pomocy le-
karskiej, niespodziewane i niecodzienne zacho-
wania wspolpasazerow oraz zagrozenie terrory-
styczne Strach przed lataniem dotyka zaréwno
osoby, ktore juz miaty mozliwo$¢ latania samo-
lotem i czgsto wigze si¢ to z traumatycznymi
przezyciami, ale i takie, ktore nigdy nim nie
podrozowaty. To wynik pewnych wyobrazen
dotyczacych lotu, ewentualnych sytuacji jakie
moga sie wydarzy¢ w jego trakcie, a nawet efekt
obejrzanych filmoéw np. sensacyjnych lub kata-
stroficznych z samolotami w roli gtdéwnej. Czy
0s6b odczuwajacych widoczny strach przed la-
taniem jest w ostatnich latach mniej czy wigcej?

Wydaje mi sig, ze w naszym spoleczenstwie
mamy coraz wigcej 0sob odczuwajacych lgk przed
odbyciem lotu. Wynika to z kilku powodow.
Przede wszystkim coraz wigcej os6b wybiera sa-
molot jako $rodek transportu. Przez ostatnie lata
dostepnos¢ lotow dzigki modelowi tanich linii lot-
niczych gwaltownie zwigkszylta sig, zasigg (loty
z regionalnych lotnisk) i przystepnosé cenowa po-
woduja, ze lata zwyczajnie coraz wigcej ludzi. Ko-
lejna rzecza wynikajaca poniekad z tej pierwszej,
to fakt niskiej §wiadomosci spotecznej o tym, ze
samolot jest najbezpieczniejszym $rodkiem trans-
portu na $wiecie. Spoleczenstwo nie jest do konca
swiadome, jak wyglada procedura wyprawienia
takiego lotu, jak wiele 0sob przy niej pracuje, jak
doskonale sg wyszkolone zalogi kokpitowe oraz
poktadowe do radzenia sobie w przeréznych sytu-
acjach. Trzecia kwestia to niestety ogolnopolskie
media, ktore czgsto robig ,,z igly widty”, rowniez
nie do konca rozumiejac czy nie sprawdzajac
materiatow zrédtowych i przekazujac je w spo-
sob wzbudzajacy panike wsérdd spoleczenstwa,
zwiazang z podrézami samolotem — méwi Bartosz

Kwiecinski, pilot liniowy w randze kapitana (ak-
tualnie na samolotach Boeing 737), latajacy od 10
lat, wspotpracujacy z Simair — Flight Simulation
Center.

JAK WALCZYC Z AEROFOBIA?

Cigzkie przypadki aerofobii wymagaja profesjo-
nalnego leczenia. Najczesciej wtedy probujemy
skorzysta¢ z rad doswiadczonych psychologow
i psychiatrow.

W l1zejszych formach pomocne moga okazaé si¢
¢wiczenia technik gl¢bokiego oddychania i tech-
niki relaksacyjne np. trening Jacobsona. W poko-
naniu strachu przydaje si¢ takze wiedza — zdobycie
wyczerpujacych informacji na temat np. zjawiska
turbulencji moze w pewnym stopniu zmniejszy¢
lek przed nim. Podobnie z procedurami jakie maja
miejsce na poktadzie samolotu. Jak wigc ludzie
odczuwajacy strach przed lataniem powinni przy-
gotowywac si¢ do lotu?

Przede wszystkim pelna swiadomos$¢ tego co si¢
dzieje. Dobrze jest zapoznac sig, jak wyglada kaz-
da faza lotu: od wejs$cia na lotnisko, przez wejscie
do samolotu, kotowanie, start, ladowanie i wyj-
scie. Swiadomosé sytuacyjna, to co z czego wyni-
ka i dlaczego powoduje, ze czujemy si¢ znacznie
bardziej spokojniejsi wiedzac, co si¢ dzieje do-
okota nas. Dla o0so6b, ktore boja si¢ turbulencji, sa
aplikacje w internecie pokazujace czy na trasie,
po ktorej bedziemy lecie¢ mozemy spodziewac si¢
turbulencji itp. — wyjasnia kpt. Kwiecinski.

Szczegodlnie niezwykle popularny wsréd pasaze-
row jest jeden ,,pewny” sposob na pozbycie si¢
strachu przed lataniem.

To w wickszos$ci najgorszy mozliwy sposob, czyli
wypijajac ,,co8” przed lotem. Alkohol w powietrzu
dziata zupetnie inaczej niz na ziemi. Prawdopo-
dobienstwo utraty kontroli nad soba w powietrzu
jest kilkukrotnie wigksze. Podczas znizania, ro-
$nie ci$nienie w samolocie oraz na zewnatrz przez
to procenty moga nam ,,uderzy¢ do glowy” znacz-
nie szybciej. Dodatkowo trzeba zwréci¢ uwage,
ze wypicie czegos$ przed lotem wcale nie dodaje
odwagi i nie rozwigzuje samego problemu jakim
jest strach przed lotem, on go jedynie ,,zaglusza”
i to nie zawsze — stwierdzit kpt. Kwiecinski.

Dodaje, ze strach przed lataniem mozna w pelni
kontrolowac.

Kluczem do opanowania aerofobii jest odpowied-
nie poznanie siebie — przed czym tak naprawde
odczuwamy lek zwigzany z samolotem i doktadna
informacja, wiedza o tym, jak wygladaja wszyst-
kie procesy zwigzane z lotem. Prosz¢ pamigtad
tez, ze zatoga poktadowa zawsze jest do dyspozy-
cji kazdego pasazera i jest przygotowana do przy-
jecia pasazerdw, ktorzy boja si¢ lata¢ — stwierdzit
kpt. Kwiecinski.

ds. foto: [reepik @
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Zdrowie i Uroda

Lksperci w wielopoziomowej
regeneracji tkanek— , Natural Sculpt”

W Klinice Pi¢gknego Ciala nie tvlko rozumiemy starzenie si¢, ale przede
wszystkim mamy autorskie, sprawdzone techniki do jego niwelowania.
W dobie, gdy termin ,biostymulacja” stal si¢ chwytliwym sloganem
marketingowym, umiej¢tnosc odroznienia faktyeznej regeneracji
(kanek od jedvnie chwilowej stymulacji jest cenng kompetencja
w medyeynie estetyeznej. To rozroznienie nie jest tvlko teorig -
bezposrednio wplywa na trwalos¢, jakos¢ i naturalnos¢ efektow, ktore
zapewniamy naszym pacjentom.

Wraz z przekroczeniem 30 roku zycia zaczyna-
my zauwazaé pierwsze oznaki starzenia. Twarz
zaczyna wyglada¢ na smutng, rozmywa si¢ owal
twarzy, pojawiaja si¢ bruzdy i zmarszczki. Dzieje
si¢ tak, poniewaz dochodzi do spowolnienia pro-
cesoéw produkceji kolagenu, a takze do stopniowe;j
utraty objetosci tkanki tluszczowej w obrgbie
twarzy. W Klinice Pigknego Ciata, dzigki zabie-
gowi Natural Sculpt, jesteSmy w stanie natural-
nie przywrdci¢ owal twarzy i odtworzy¢ ubytki
tkankowe indukujac naturalne mechanizmy samo
odmtadzania si¢ tkanek.

Jako doswiadczeni praktycy i pionierzy w wie-
lopoziomowej regeneracji wszystkich tkanek od-
powiedzialnych za wyglad skory, stworzylismy
autorska technik¢ odmladzania za pomoca tylko
biostymulatorow — Natural Sculpt. Ta zaawanso-
wana technika pozwala nam odtworzy¢ ubytki
tkankowe, przywracajac zapadnigtym twarzom
mtodziencze rysy, odmtadzajac owal i wyraznie
zageszczajac skore.

Procedura Natural Sculpt polega na komplek-
sowym odmtodzeniu catej twarzy na rdznych
glebokosciach tkankowych przy uzyciu kwasu
L-polimlekowego. Kwas L-polimlekowy jest
najsilniejszym biostymulatorem dostgpnym na
rynku. Jednak, zeby w peilni wykorzystaé jego
potencjal, potrzebne jest duze doswiadczenie
i znajomos$¢ odpowiednik technik podania pre-
paratu. Ten preparat zadebiutowal w medycynie
estetycznej ponad dekade temu. W 2004 roku
zostal zatwierdzony przez Food and Drug Ad-
ministration (FDA) do odtwarzania objetosci
i konturowania twarzy u pacjentow z HIV, u kto-
rych w wyniku leczenia przeciwwirusowego do-
chodzi do znacznego zaniku tkanki ttuszczowe;j.

Metamorfoza po zabiegach rewitalizujgcych
z zakresu medycyny estetycznej

polega na reakcji organizmu na ciato
obce, ktore dziata drazniaco, a tym sa-
mym stymuluje fibroblasty znajdujace
si¢ w miejscu iniekcji do wytwarzania
endogennego kolagenu i wiokien ela-
stycznych. Dzigki temu uzyskujemy
jednoczesnie synergiczny efekt wy-
pelnienia, uniesienia oraz trwata po-
prawe jakosci skory i odmtodzenia,
a uzyskany po zabiegu efekt wolume-
tryczny oraz poprawa owalu twarzy sa
catkowicie naturalne i dtugotrwate.

Wtasciwosci kwasu l-polimlekowego
i jego wielowymiarowe dziatanie od-
mtadzajace zainicjowaly cheé stwo-
rzenia protokotu silnie odmtadza-
jacego tkanki skoéry. Na tej kanwie
powstata technika ,,Natural Sculpt’
opracowana przez doktor Marike Len-
kowska, ktéra idealnie wpisuje sig
w obecne podejscie do terapii prze-
ciwstarzeniowych. Ta innowacyjna
technika — poprzez inicjacj¢ procesow
regeneracyjnych, stymuluje produkcje
kolagenu, odbudowujac utracong obje¢-
to$¢ oraz miejscowe ubytki tkankowe,
a takZze znacznie poprawia jako$¢ sko-
ry, przywracajac jej blask i gestosé.
Efekty zabiegu sa widoczne po 2-3
miesigcach i utrzymuja si¢ do 2 lat,
dajac $wiezy, naturalny wyglad oraz
trwata poprawe jakosci skory.

Nalezy pamigtaé, ze wspotczesna me-
dycyna estetyczna wymaga umiejet-
nosci dobrania optymalnego mecha-
nizmu regeneracyjnego do unikalnego
profilu biologicznego kazdego pacjen-
ta. Nie kazdy zabieg regeneracyjny ma
taka sama warto$¢. Rozumiemy, ze
kazda procedura bioregeneracyjna ak-
tywuje rozne szlaki komérkowe 1 wy-
wotuje odmienne reakcje tkankowe.
Ta wiedza jest fundamentem praw-
dziwie spersonalizowanej medycyny
estetycznej. Stosowanie tego samego
podejscia do kazdego pacjenta gwa-
rantuje, ze dla wielu rezultaty beda da-
lekie od optymalnych. Z tego wzgledu
ostateczny plan terapii odmtadzajace;j
planujemy podczas konsultacji wstgp-
nej w gabinecie lekarza medycyny es-
tetycznej.

Dr \Marika LLenkowska @
foto: materialy prasowe

W 2009 roku FDA zatwierdzito i dopuscito kwas
L-polimlekowy do terapii defektow estetycznych
i ubytkow objetosci. Jego mechanizm dziatania

) ) Klinika Pieknego Ciata
Klinika Medycyna estetyczna | Prewencja starzenia ul. Welecka 10b | 72-006 Mierzyn
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Zdrowie i Uroda

Dermatolog, ¢

Ochrona przeciwsloneczna — wszystko,
co musisz wiedziec przed wakacjami

Na plazowym r¢cezniku, w kolejce po lody, w drodze po dzieci do przedszkola.
Promieniowanie UV, w porownaniu do nas, ludzi nie bierze urlopu. I cho¢
wiemy juz calkiem sporo o liltrach, nadal zbvt cz¢sto stosujemy je... jakby
7z uprzejmosci. Bo tak trzeba. Wystarczy raz? SPI' 30 (o przeciez prawie (o

samo co 50. A podklad tez ma filtr. Niski, bo niski, ale ma. To mity, nie fakty,

ktore postanowiliSmy w koncu serdecznie obalic.

O mitach, btedach i faktach zwigzanych z ochrona przeciw-
stoneczng rozmawiamy z dr Kamila Stachura, specjalistka
dermatologii i lekarzem medycyny estetycznej.

W jaki sposob dzialaja filtry przeciwsloneczne?

Filtry przeciwstoneczne chronig skorg na dwa sposoby — po-
chtaniajac lub odbijajac promieniowanie UV. Ich dziatanie
zalezy od rodzaju zastosowanego filtra: chemiczne absorbuja
promienie i neutralizujg je wewnatrz skory, natomiast fizycz-
ne tworza na jej powierzchni bariere, ktora odbija i rozprasza
$wiatlo. Warto dodac, ze sktadniki chronigce przed promie-
niowaniem UV sg $cisle regulowane prawnie — producenci
moga korzysta¢ wylacznie z listy substancji dopuszczonych
do stosowania w kosmetykach i preparatach medycznych.
To gwarantuje ich bezpieczenstwo i skutecznosc.

Co oznacza skrét SPF?

SPF, czyli Sun Protection Factor, to wspolczynnik ochrony
przeciwstonecznej, ktory wskazuje, jak dtugo dana formu-
fa moze chroni¢ skorg przed promieniowaniem UVB — tym
odpowiedzialnym za powstawanie rumienia i poparzen sto-
necznych. Wyznacza si¢ go na podstawie poréwnania czasu,
po ktérym pojawi si¢ zaczerwienienie na skorze pokryte;j fil-
trem i tej, ktora nie byta chroniona. Teoretycznie krem z SPF
50 umozliwia pigédziesigciokrotnie dtuzszy czas ekspozycji
na stonce bez oparzenia, jednak w praktyce wptyw na sku-
tecznos$¢ majq rowniez inne czynniki — jak potliwos¢, kapiele
wodne, czy ilo$¢ nalozonego produktu. Dlatego SPF nalezy
traktowac jako uzyteczng wskazowke, a nie gwarancje stalej
i petnej ochrony.

Jaka jest roznica miedzy SPF 30 a SPF 50? Jak to zinter-
pretowac?

Rzeczywista réznica w poziomie ochrony UVB miedzy tymi
dwoma filtrami wynosi zaledwie 2-3 procent. SPF 30 blokuje
okoto 97% promieniowania UVB, a SPF 50 — okolo 98%. To
niewielka roznica liczbowo, ale w praktyce — szczegolnie dla
0s0b z bardzo wrazliwg skora, przebarwieniami lub po zabie-
gach dermatologicznych — ten niewielki margines moze mie¢
ogromne znaczenie. Dlatego wybor wyzszego filtra to czesto
rozsadna decyzja, zwlaszcza gdy zalezy nam na mozliwie pel-
nej ochronie.

Wokol wysokich filtréw powstalo wiele mitéw. Czy wybie-
rajac SPF 50, rezygnujemy z opalenizny?

Nie — nawet najwyzsze filtry nie blokuja promieniowania
w 100%. Skora nadal reaguje na stonce, ale robi to wolniej
i bezpieczniej. Opalenizna to forma obrony organizmu przed
szkodliwym wptywem UV, a nie oznaka zdrowia. Warto tez
wiedzie¢, ze krem z filtrem nie chroni nas catkowicie przed
wszystkimi nowotworami skory. Przed czerniakiem — najbar-
dziej agresywna forma — ochrona jest ograniczona. Dlatego
tak wazne jest racjonalne korzystanie ze stonca.

Jak dobraé odpowiedni filtr? Jakie czynniki wzigé¢ pod
uwage?

W przypadku skory twarzy standardem powinna by¢ co-
dzienna ochrona SPF 50+. To delikatny obszar, najczesciej
eksponowany na stonce, dlatego zastuguje na najwyzszy po-
ziom zabezpieczenia. Jesli chodzi o cialo — wiele zalezy od

warunkow 1 sposobu spedzania czasu na §wiezym powietrzu.
W umiarkowanym klimacie czgsto wystarczajace beda filtry
o mocy SPF 20 lub 30, natomiast przy intensywnej ekspozy-
cji, dtuzszym pobycie na stonicu czy aktywnosci fizycznej
warto siggnaé¢ po wyzsza ochrong.

Na wybor filtra wptywa réwniez fototyp skory, jej wrazli-
wos¢ oraz obecno$¢ przebarwien czy sktonnosei do reakcji
alergicznych. Gdy mamy watpliwosci — lepiej wybra¢ moc-
niejszy filtr. I pamigtajmy: nawet najlepszy SPF nie zadziata
skutecznie bez regularnej reaplikacji. Co 3—4 godziny, a takze
po kapieli, spoceniu si¢ czy wytarciu recznikiem — nalezy po-
nownie natozy¢ produkt. To absolutna podstawa bezpieczne-
go kontaktu ze stoncem.

Czy kazdy krem z filtrem jest do ciala i do twarzy, czy war-
to siegna¢ po kosmetyk przeznaczony jedynie do twarzy?

Skora, to nasz najwigkszy i niejednorodny organ, ktory rézni
si¢ nie tylko u kazdego z nas, ale tez w obrebie naszego ciata.
Obserwujemy to na co dzien patrzac w lustro — rézna gru-
bos¢ skory i rozne jej charakterystyczne cechy powoduja, ze
nie ma tu mowy o jednorodno$ci. Dlatego warto sigga¢ po
kosmetyki zgodne z ich przeznaczeniem, bo uwzgledniaja
one zwykle te réznice w potrzebach pielggnacyjnych sko-
ry. Twarz jako najbardziej eksponowana i zwykle bardziej
wrazliwa, potrzebuje nieco innych formut niz skora ciata.
Na rynku dostepnych jest wiele produktow dedykowanych
wlasnie tej partii skory - w bardzo réznych formutach, np.:
takze w formie mgietek. Zaleta tej ostatniej jest komfort
reaplikacji w ciaggu dnia, bez konieczno$ci zmywania ma-
kijazu. Przed wyjsciem z domu rekomenduj¢ wigc natoze-
nie klasycznego SPF 50, a pozniej — uzupetnianie ochrony
wiasnie takimi nowoczesnymi formami. Przy tak duzych
mozliwosciach 1 dostgpnosci preparatow nie powinnisSmy
stosowa¢ wymowek, kiedy zaniedbujemy stosowanie ko-
smetykow ochronnych, bo co$ jest np.: niewygodne w apli-
kacji. Wybor nie dopuszcza takich watpliwych usprawiedli-
wien. W przypadku szczegdlnych potrzeb skory, np.: kiedy
jest ona bardzo wrazliwa, albo borykamy si¢ z dermatozami,
czy jestesmy po szczeg6lnych zabiegach, do wyboru mamy
takze ochronne preparaty medyczne, ale te musi dobra¢ juz
dermatolog i wskaza¢ odpowiednie.

Jakie bledy popelniane sa w codziennej ochronie przeciw-
stonecznej? Czy krem z filtrem nakladamy tylko raz?
Jednym z najczestszych bledow jest przekonanie, ze wystar-
czy natozy¢ krem z filtrem raz — rano — i mozna o nim zapo-
mnie¢ na reszt¢ dnia. Tymczasem kosmetyki SPF testowane
sa w kontrolowanych, laboratoryjnych warunkach, ktore
W niczym nie przypominaja codziennego funkcjonowania:
pocenia sig, kapieli, wycierania skory recznikiem, ociera-
nia ubraniami czy zwyklej aktywnosci fizycznej. Ochrona
przeciwsltoneczna to nie tylko krem z filtrem. To caty zestaw
$wiadomych dziatan: unikanie nastonecznienia w godzinach
szezytu (11:00-15:00), noszenie nakrycia glowy i okularow
przeciwstonecznych z filtrem UV, wybieranie lekkiej, ale
zakrywajacej odziezy, oraz przebywanie w cieniu. Dopiero
potaczenie tych elementow daje realng i skuteczng ochrone.

Dzigkuje za rozmowe.

Autor: Anna Wysocka |/ foto: materialy prasowe @
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Zdrowie i Uroda

Niezwykla szpitalna ,,kolekcja”

Co nam w gardle staje

Zakrztuszenie zdarzylo si¢ chyba kazdemu z nas. I to niejednokrotnie. Bardzo czesto spowodowane

jestnp. kawalkami jedzenia spozywanego w pospicechu. Ale (o nie jedyne tzw. cialo obce
odpowiadajgce za zakrztuszenie.

W Wojewddzkim Szpitalu w Szczecinie od prawie 25 lat po-
wstaje ,,kolekcja” przedmiotow, ktore lekarze usuneli z drog
oddechowych pacjentow.

Kilkanascie dni temu Polska wstrzasnat przypadek pewnego
amerykanskiego biznesmena, ktory chciat nad Wista zain-
westowaé w firme z branzy sportowej. Wczesniej postanowit
skorzysta¢ z oferty jednej z restauracji w Krakowie. Szcze-
goty nie sg znane, wiadomo jednak, ze w trakcie positku
zakrztusit si¢ kawatkiem... pieroga. Po kilku dniach zmart
w szpitalu. Lekarze zdecydowali o odtaczeniu go od respira-
tora, bo w wyniku niedotlenienia w jego mozgu zaszty nieod-
wracalne zmiany. To tragiczny przyktad zakrztuszenia.

NAJPOPULARNIEJSZE CIALA OBCE

Najczesciej spowodowane jest ono nieuwaga, pospiechem
a czasem przypadkiem. Pulmonolodzy i personel pracowni
badan endoskopowych uktadu oddechowego Szpitala Wo-
jewodzkiego w Szczecinie od prawie 25 lat gromadzg ciata
obce wyciagnicte z oskrzeli pacjentow.

Nie katalogujemy zbyt skrupulatnie naszej skromnej kolekcji,
ale na pierwszy rzut oka mamy okoto 70, moze troch¢ wigcej
buteleczek i pojemniczkéw z réznymi przedmiotami wydo-
bytymi z drég oddechowych naszych pacjentéw - wyjasnia
dr Iwona Witkiewicz — konsultant wojewodzka w dziedzinie
choroéb ptuc, lekarz naczelny SPWSZ w Zdunowie, lekarka
kierujaca oddziatem gruzlicy i chorob ptuc Szpitala Woje-
wodzkiego w Szczecinie.

Wsrod przedmiotow jakie byly wyjmowane z oskrzeli przez
szczecinskich lekarzy znajdowaty si¢ m.in. zielony groszek,
pestki, ziele angielskie, fragmenty pieczywa, kawatki wa-
rzyw, niewielkie kostki kurczaka oraz z¢by. Ale najczesciej
powtarzajacym si¢ przedmiotem sg... zakretki z kropel do
nosa.

Trafiajag do drog oddechowych wtedy, gdy zapomnimy za-
kreci¢ buteleczke z kroplami, wlozymy koncowke z na-
kretka w nozdrze, mocno $cisniemy buteleczke, na dodatek
wciagajac przy tym powietrze. To prosta droga, by niedokre-
cona zakretka jak strzata trafita przez nos i tchawice prosto
w oskrzela. Takich nakrgtek mamy chyba juz kilkanascie.
Na pewno grozne sg ostre, haczace przedmioty, ktére moga
rani¢ btong §luzowg i ktére czasem wymagajg usuni¢cia na
bloku operacyjnym a nie w pracowni bronchoskopii. Nie-
bezpieczne sa tez przedmioty wigksze, ktore zatrzymaja si¢
jeszcze nad oskrzelami, czasem blokujac catkowicie prze-
ptyw powietrza. Taki przypadek to juz nie zakrztuszenie,
ale zadtawienie, ktore moze skonczy¢ si¢ $miercig — thuma-
czy dr Iwona Witkiewicz.

Dodaje, ze pte¢ w przypadkach zakrztuszenia nie ma
znaczenia.

Cho¢ rzeczywiscie zapewne statystycznie czesciej w oskrzelach
mezczyzn znajdziemy gwozdzik, ale juz kolczyk bedzie domena
kobiet. Mowiac jednak zupetnie serio, przypadki, o ktorych mo-
wimy nie sg zbyt czeste, cho¢ faktycznie si¢ zdarzajg. Nasza tzw.
kolekcje pokazujemy i opisujemy nie po to, by si¢ nig pochwalié,
ale by przestrzec potencjalnych pacjentéw przed niebezpiecz-
nymi zachowaniami. A takim jest np. trzymanie gwozdzikow
w zebach, gdy rece mamy zajete przybijaniem jednego z nich.
Wtedy wystarczy, by kto$ do nas podszedt, przestraszyt lub by
ztapal nas napadowy kaszel. To moze zdarzy¢ si¢ kazdemu, wigc
warto by¢ madrym przed szkoda. I whasnie po to ta kolekcja —
zapewnia dr Iwona Witkiewicz.

Szpitalna ,,kolekcja” nie jest prezentowana publicznie. Pokazu-
jemy ja studentom, czy niektorym pacjentom pracowni w celach,
powiedzmy, profilaktycznych. W mediach méwimy o niej dopiero
teraz, whasnie ku przestrodze. Nie mamy jednak w planach zadnej
statej ekspozycji — dodaje dr Iwona Witkiewicz.

PIERWSZA POMOC

W przypadku zakrztuszenia pomdéc moze intensywny kaszel,
ktory jest naturalng reakcjg organizmu na znajdujace si¢ w dro-
gach oddechowych ciato obce. Latwiej jest tez je wykrztusic,
kiedy rece sa podniesione do gory — prostuja drogi oddechowe.
Pomoc moga takze klepnigcia migdzy topatkami, otwarta reka,
jak przy oklepywaniu w czasie infekcji. Mate dzieci, gdy mamy
pewnos¢, ze nie zrobimy im krzywdy, mozna obroci¢ glowa
w dot. Przy zadlawieniu — catkowitym zamknigciu drog odde-
chowych, gdy pacjent nie moze oddycha¢, nie wydaje dzwickow,
sinieje, pomocy jest tzw. chwyt Heimlicha polegajacy na uci-
skaniu nadbrzusza. Jak w praktyce wyglada jego zastosowanie
mozna zapoznac si¢ z filmami instruktazowymi w Internecie.

autor: ds./foto: archiwum Szpitala WojewodzKkiego w Szczecinie. @
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Naturalny efekt,
profesjonalne podejscie

USmiech to nasza wizytowka — wplywa na to, jak postrzegaja nas inni, ale rowniez
na (o, jak czujemy si¢ sami ze sobg. Wspolezesna stomatologia estetyvezna umozliwia
nie tylko poprawe wygladu zebow, ale rowniez odbudowe pewnosci siebie i komfortu

codziennego zycia. Coraz wi¢ceej osob decvduje si¢ na profesjonalne, indywidualnie
dopasowane rozwigzania, kKtore pomagaja osiggnac¢ naturalny i harmonijny efekt.

Na temat zalet stomatologii estetyeznej rozmawiamy z dr hab. n. med. Katarzyna

Sporniak-Tutak, wspdlwlascicielka kliniki Aesthetic Dent.

MATERIAL REKLAMOWY

Pani profesor, co dobrego oferuje nam stomatologia
estetyczna?

Przede wszystkim poprawia nasz wyglad i to jest jej
podstawowy cel. Pigkno w stomatologii to efekt per-
fekcyjnego balansu miedzy sztuka i nauka, gdzie kazda
praca nie tylko przywraca funkcje, ale tez wzmacnia
pewnosc siebie i osobowos$¢ pacjenta.

Stomatologia estetyczna to polaczenie nowoczesnych
technologii i wiedzy medycznej. Najwazniejsze w tym
wszystkim jest poczucie estetyki lekarza i jego do-
$wiadczenie. Lekarz musi umieé¢ potaczy¢ w kazdym
wypadku takie aspekty wykonywanej u pacjenta pracy
jak: kolor, gdzie odtworzone zgby powinny harmoni-
zowacé z karnacjg pacjenta, kolorem jego oczu, a nawet
wlosow. Tutaj wazne sg odcien, przeziernos¢, opale-
scencja. Nastepnie ksztatt i proporcje — korony, licowki
czy mosty musza nasladowaé naturalny ksztalt zebow
i wpisywac si¢ w proporcje catej twarzy, ksztattu ust
oraz szeroko$ci nosa. Kolejno symetria i linia usmiechu.
Dopasowanie do symetrii twarzy, tuku zgbowego 1 ust
jest kluczowe dla harmonii u$miechu. Trzeba pamigtac,
ze nawet najbardziej symetryczne zgby i najbielsze — co
czgsto jest zyczeniem pacjenta — moga wygladac Zle,
sztucznie i da¢ efekt przeskalowania czy wrgcz kiczu,
jezeli nie bgda harmonizowaly z pacjentem, jego twa-
rza, karnacja i kolorem oczu. Dlatego warto zaufaé
lekarzowi, jego wiedzy i do$wiadczeniu, aby unikng¢
efektu ,,sztucznej szczeki”, co nie ma nic wspdlnego
z prawdziwym pigknem.

Jakie najcze$ciej sa wykonywane zabiegi w obrebie
stomatologii estetycznej?

W naszej klinice podchodzimy do kazdego pacjenta
indywidualnie, proponujac rozwigzania dostosowane
do jego potrzeb i oczekiwan. Wsrod najczesciej wyko-
nywanych przez nas zabiegéw znajduja si¢: wybielanie
z¢bow, gdzie stosujemy skuteczne i bezpieczne metody,
ktore pozwalaja przywrédci¢ naturalng biel u$miechu,
bez ryzyka uszkodzenia szkliwa. Licowki porcelano-
we, czyli delikatne naktadki poprawiajace ksztatt, ko-
lor i proporcje zgbow. Stosowane m.in. przy przebar-
wieniach, drobnych ukruszeniach czy nieréwnosciach.

Zdrowie i Uroda

W ofercie jest rowniez bonding (estetyczna odbudowa z¢ba),
ktory jest nieinwazyjnym sposobem na popraweg wygladu
pojedynczych z¢bow za pomoca wysokiej jakosci materia-
16w kompozytowych. Mamy korony i mosty petnoceramicz-
ne, taczace trwalo$¢ z estetyka, zapewniajace naturalny
wyglad nawet w przypadku rozlegtych rekonstrukcji. Sto-
sujemy nowoczesng ortodoncje estetyczna, poprzez nakta-
danie przezroczystych naktadek Invisalign lub dyskretnych
aparatow, ktore pozwalaja wyprostowaé zeby w wygodny
i estetyczny sposob. W koncu oferujemy plastyke linii dzig-
sel, czyli zabiegi z zakresu mikrochirurgii estetycznej, kto-
re poprawiaja proporcje miedzy dzigstami a zgbami.

Dlaczego warto zadba¢ o estetyke uSmiechu?

Estetyczny usmiech to co$ wigcej niz walor wizualny. Do-
brze zaplanowane leczenie wptywa réwniez na nasza pew-
nos$¢ siebie w codziennych sytuacjach, czy beda to spo-
tkania towarzyskie, rozmowy biznesowe, czy wystapienia
publiczne. Tego rodzaju sytuacje stajg si¢ mniej stresujace,
gdy czujemy si¢ dobrze ze swoim usmiechem. Dzigki temu
mamy rowniez lepsze samopoczucie. Eliminacja komplek-
sow zwigzanych z wygladem z¢bow ma realny wptyw na
komfort psychiczny. Estetyka u$miechu to takze zdrowsze
nawyki — pacjenci po leczeniu estetycznym chetniej dbaja
o higieng jamy ustnej i regularne kontrole, a takze funkcjo-
nalnos$¢. Wiele zabiegow estetycznych poprawia takze wa-
runki zgryzowe, utatwia zucie i wymowe.

Dla kogo sa zabiegi estetyczne i jak sa przeprowadzane
w panstwa klinice?

Zabiegi estetyczne przeprowadzane w naszej klinice po-
przedza doktadna diagnostyka. Zalezy nam na tym, aby
kazdy etap leczenia byl w pelni bezpieczny, komfortowy
i dopasowany do realnych potrzeb pacjenta. Korzystamy
z nowoczesnych technologii i materiatow, ktore pozwalaja
uzyskac¢ trwate i naturalne efekty — bez przerysowania czy
sztucznego wygladu.

Z leczenia estetycznego moga skorzystaé zaréwno osoby
mtode, jak i pacjenci w wieku dojrzatym. Niezaleznie od
tego, czy chodzi o drobna korekt¢ usmiechu, czy wigksza
metamorfoz¢ — nowoczesna stomatologia daje ogromne
mozliwosci przy zachowaniu indywidualnego charakteru
u$miechu kazdego pacjenta. Zadbany, naturalny u$miech
moze zmieni¢ wigcej, niz si¢ wydaje. W naszej klinice
z przyjemnoscia pomozemy zaplanowac leczenie, ktore be-
dzie odpowiedzig na potrzeby pacjentow — zaréwno este-
tyczne, jak i zdrowotne.

Umow si¢ na konsultacje i dowiedz si¢, jak mozemy zadbaé
o twoj usmiech.

ad/foto: materialy prasowe @
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Zdrowie i Uroda

Lekarze kontra ,,uzdrowiciele”

Kilka miesi¢ey temu Okregowa Izba Lekarska w Szezecinie oficjalnie wypowiedziala wojne

znachorom, pseudolekarzom i medyeznym szarlatanom w Polsce. Do premiera i minister zdrowia

trafil specjalny list- apel w tej sprawie. Lekarze zwrocili si¢ w nim o interwencj¢ i zrobienie
porzadku z ,wszelkiego rodzaju naturopatami, znachorami, uzdrowicielami”, ktorzy nie lecza,

a szkodza pacjentom. Dlaczego rozpoczeto krucjate przeciwko pseudomedykom, jaki jest odzew na
apel OIL, jak zareagowal premier i ministra zdrowia oraz jak walczy¢ ze znachorstwem — mowi dr

Michal Bulsa, prezes szezecinskiej Okregowej Rady LekarskKiej.

Dlaczego akurat Szczecin zabral glos w tej sprawie? To
chyba na wschodzie Polski, a nie w Zachodniopomor-
skiem jest tak duze skupisko znachorow i uzdrowicieli?

Szczecin zabrat glos, poniewaz zaczgto nas denerwowacé co-
raz wigksze nasilenie tych zjawisk. Ale to nie jest problem,
tylko 1 wytacznie Szczecina. Osoby, ktore nie posiadajg kwa-
lifikacji do udzielania porad medycznych, a ich udzielaja, sta-
ty si¢ problemem ogdlnopolskim. Dostawalismy coraz wigcej
informacji od lekarzy m.in. przesylano réznego rodzaju fil-
miki internetowe na ktorych rézne osoby zalecaty po prostu
rzeczy absurdalne. To spowodowato nasze duze oburzenie
i dlatego poprosilismy Minister Zdrowia, zeby zajela si¢ ta
sprawa, zeby w koncu uzbroita Rzecznika Praw Pacjenta
w odpowiednie narz¢dzia prawne do walki z tym zjawiskiem.

Jaki byl odzew na apel OIL?

Troche¢ ze smutkiem odebratem sytuacje, kiedy prosilismy sa-
mego premiera, zeby si¢ zajal tym problemem, bo uznalismy,
ze jezeli premier Rzeczypospolitej Polskiej potrafit w tak bo-
haterski sposob ratowac narod przed stawnymi alkotubkami,
to stwierdzilismy, ze w przypadku znachoréw to tez bytby
dobry powdd, zeby jednak premier si¢ wlaczyt do akcji. No
niestety pan premier si¢ nie wlaczyt. Scedowat to na Minister
Zdrowia.

Co wiec bedzie si¢ dalej dzialo w tej sprawie?

Procedowana jest tzw. ustawa ,,lex szarlatan”. Mam nadzie-
je, ze ona wejdzie w zycie i rzecznik praw pacjenta zostanie
uzbrojony we wszystkie potrzebne narze¢dzia, to po pierwsze.
Po drugie, mamy nadzieje¢, ze w koncu za przepisem prawnym
pojdzie pewna praktyka. Poniewaz mieli$my w ostatnim cza-
sie pewne spektakularne przypadki znachorstwa np. Oskara
D. Stat si¢ on bardzo popularny przez ostatni rok i stal si¢ tak-
ze bohaterem mediow. Jego dziatalno$¢ byta tak szokujaca, ze
powiedzieliSmy ,,do$¢ i zaczynamy dziata¢ w tym temacie”
(wedtug prokuratury ma on jedynie wyksztalcenie gimna-
zjalne, wczesniej zajmowat si¢ handlem cze$ciami samocho-
dowymi, w 2023 roku zarejestrowat dziatalnos¢ gospodarcza
pod nazwa sugerujaca specjalizacje medyczng — przyp. aut.).

Czyli te doniesienia medialne byly takim ,,czynnikiem
spustowym”?

Stwierdzili$my, ze bierzemy si¢ za temat znachoroéw, bo nie
mozemy pozwala¢ na to, zeby kto$ udzielat porad pseudo-
medycznych np. dotyczacych choréb nowotworowych, znie-
checal pacjentéw do diagnostyki, do niestuchania lekarzy.
W przypadku Oskara D., opisywanym m.in. przez Wirtualna
Polske takie poradnictwo skonczylo si¢ zgonem pacjentki.
My oczywiscie nie wiemy, czy gdyby podjeta leczenie, to

by przezyta. Natomiast ilu pacjentow op6zni swoje leczenie
przez dziatania takich znachoréw? W przypadku choroby
nowotworowej czas ma duze znaczenie. Im wczesniej zmia-
ny chorobowe wykryjemy, tym wczesniej rozpoczniemy le-
czenie. Po prostu nie ma naszej zgody na dziatania jakichs
szamanow. Nie wyobrazam sobie siedzie¢ cicho w momencie,
kiedy pacjenci moga umieraé, przez ludzi, ktérzy nie maja
zielonego pojecia o zdrowiu i radzg im jakie$ durnoty.

W Polsce zaglebiem znachorstwa jest pélnocno-wschodnia
Polska. Wydawaloby si¢ wiec logiczne, Ze wlasnie stamtad
powinien pochodzié jaki$§ mocny sygnal, wezwanie do wal-
ki ze znachorstwem. A tymczasem te krucjate zainicjowal
Szczecin.

Obiecatem swoim wyborcom, lekarzom, kiedy staralem sig¢

o funkcje prezesa Okregowej Rady Lekarskiej, ze Szczecin
bedzie styszalny. Bede podejmowat kazdy trudny temat,
ktorego inni mogg si¢ baé. Znachorstwo jest trudnym te-
matem, bo jest on trochg¢ polityczny. Bo sa grupy politycz-
ne, ktore maja w nich duzy kapitat wyborcéw. W zwiazku
z tym bede¢ zachowywat pewien symetryzm jako prezes
i bede zajmowat si¢ rowniez takim tematem i nie bede si¢
bat oceny politykow w tym zakresie.

Kolejna Wasza akcja, ktéra podjeliscie dotyczyla wy-
dawnictw pseudomedycznych kolportowanych w punk-
tach Poczty Polskiej w calym Kkraju.

Okazato sig¢, ze wérod literatury, ktora mozemy tam zna-
lez¢, sa ksiazki I wydawnictwa w ktorych radzi si¢ np.
przyktadanie oktadow z marchwi, zeby uleczy¢ raka piersi
lub dowiadujemy sig, ze trzeba jes¢ orzechy, zeby sobie po-
prawi¢ jaka$ inng jednostke nowotworowg. Interweniowa-
liSmy w tej sprawie, ale niestety, otrzymali$my odpowiedz
z Poczty Polskiej, ze polskie prawo prasowe nie pozwala
jej sprawdzac jaka literatura znajduje si¢ na potkach w jej
oddziatach. Poprosiliémy o dzialanie rowniez Ministerstwo
Aktywoéw Panstwowych, bo to ono odpowiada za Poczte
Polska. Czekamy na reakcje. By¢ moze w koncu ministro-
wie zrozumieja, ze sg na swoich stanowiskach po to, zeby
ratowac obywateli i ich zdrowie, a nie tylko po to, zeby by¢.

Ale nie wynika to tez z braku odpowiedniej edukacji?
To kolejna droga, ktdra trzeba podjaé, czyli wlasnie edu-
kacja spoteczenstwa. Natomiast to jest juz przytyk do pani
minister Nowackiej. Bardzo jestem niezadowolony z poli-
tykow, ze akurat program edukacji zdrowotnej rozbit si¢
o jeden temat seksualizacji i w zwiazku z tym wywalili-
$my caty projekt do kosza. Polski rzad byt w stanie w cig-
gu kilku dni rozwigza¢ temat alkotubek, a my mowimy
o ludziach udzielajacych pseudomedycznych porad, ktorzy
maja milionowe zasiggi w internecie, ktorzy mowia np. ze
wystarczy wzia¢ patyczek i sobie pomerda¢ pod noskiem
i to spowoduje, ze przejdzie zawat serca. Pamigtam osoby,
ktore mowity, ze nie nalezy robi¢ mammografii, bo ona po-
woduje raka. Pami¢gtam znachorow, ktorzy mowili, ze bra-
nie chemioterapii zabija, ze wystarczy bra¢ suplementy i to
spowoduje, ze zaawansowana choroba nowotworowa znik-
nie. Uwazam, Ze jezeli te osoby posiadajg az taka wybitng
wiedzg, to powinni si¢ nig podzieli¢, zrobi¢ jakie$ badania,
ktore pokaze, ze ich metody sa skuteczne. Sadze, ze dostang
wtedy Nagrod¢ Nobla i wtedy caly $wiat medycy ukleknie
przed nimi, powie: “dzigkujemy, ze zostaliSmy o§wieceni”.
Natomiast nie uzyskaliSmy tego typu twardych dowodow,
co powoduje méj duzy sceptycyzm do tych teorii. Uwazam,
ze porad medycznych, powinny udziela¢ osoby do tego od-
powiednio wyksztalcone. Nikt z nas sobie nie wyobraza,
zeby porad na temat architektury i konstrukcji, mostu czy
budynku wydawat kto$ nie majacy wyksztalcenia w tej
dziedzinie. Natomiast w sprawach medycznych uznajemy,
ze np. inzynier gornictwa, moze takie gornolotne tezy wy-
glasza¢. To jest dla mnie nieporozumieniem.

A jak zareagowalo Srodowisko medyczne na Wasze
akcje?

Dostalismy informacj¢ od naszych kolezanek I kolegow,
7e 0 to im chodzi. Zeby podkreslaé to, Ze trzeba skonczyé
z pseudonauka, trzeba skonczy¢ z tym, ze takie osoby

maja po prostu potgzny wplyw na chorych, na pacjen-
tow. My si¢ zajmujemy leczeniem ludzi. Nas nie sta¢ na
to, zeby mie¢ czas nagrywac np. ,,rolke” na Facebooka,
mie¢ caly studio nagraniowe, wystgpowac i pudrowac sig
do ekranu. My zostali§my powotani do tego, zeby poma-
ga¢ ludziom, ich leczy¢ oraz ratowac ich zdrowie i zycie.
Rozumiem ch¢é¢ zarobienia pieniedzy przez roéznych lu-
dzi w Polsce. Natomiast jest wiele ciekawych zawodow,
w ktorych mozna duzo takich pieniedzy zarobic. Nie trze-
ba tego robi¢ zerujac na zdrowiu ludzi. Nie chce mysle¢
o tym, ze przez to, ze bedg stal i nic nie mowit, kto§ zginie.
I dlatego reagujemy, krzyczymy, wymuszamy na polity-
kach pewne dziatania.

Wylata si¢ na Was fala hejtu, takiego brunatnego,
obrzydliwego.

Zawsze, jezeli si¢ uderzy w stol, to si¢ nozyce odezwa.
Bylem stuprocentowo przekonany, ze tak si¢ stanie, kiedy
nacisniemy na potezny biznes, ktory jest skupiony na tym,
zeby mowi¢ wszystkim, ze np. tylko suplementy z danego
sklepu sa najlepsze, bo wszystkie inne sa zte. Sa ludzie,
ktorzy inwestuja bardzo duze $rodki finansowe w to, zeby
wystgpowac przed kamera i o§wieca¢ narod. Znachorstwo
dziata zniechgcajaco do medycyny, ono zabija. W sytu-
acjach, ktore sg oczywiste, politycy chowaja glowe w piach
i nie widzg tego wszystkiego. Ale jak si¢ pojawita alkotub-
ka, to postawiono na nogi caty kraj. Mamy na co dzien lu-
dzi, ktorzy dezinformujg na temat medycyny, zdrowia pu-
blicznego, powoduja nieefektywnos¢ wydawania srodkow
publicznych. Nie rozumiem tego, co robig politycy. A raczej
tego, ze nic nie robia.

Moéwimy o prawnym usankcjonowaniu pewnych dzia-
tan, zachowan, dzialalno$ci. Ale moze przydalaby sie
jaka$ kampania spoleczna, promocyjna uruchomiona
przez ministerstwo?

W Polsce nie mamy zadnej mysli profilaktyki zdrowotne;.
Zadnej. Co widaé¢ choéby po promocji szczepien na bro-
dawczaka ludzkiego, ktory po prostu lezy. Dlaczego? Bo to
wszystko jest robione bez okreslenia, dokad chcemy dojs¢,
jakie mamy kryteria, ktére nas zadowalaja, nie mamy sys-
temu oceny rok do roku, dlaczego co$ idzie lub nie idzie
itp. Inny przyktad — lekarze nie otrzymali nawet zwyklych
ulotek dotyczacych szczepienia na HPV. Wydaje mi sie, ze
naprawde polskie panstwo sta¢ byloby chociaz na to. Tak
samo lekarze rodzinni nie otrzymali tego typu narzedzia.
Nie da si¢ w XXI wieku przekonywaé ludzi do danych
procedur, jezeli nie zrobi si¢ bardzo dobrej kampanii in-
formacyjnej. Wiedza to ludzie, ktorzy sprzedaja produkty
spozywcze, wiedzg to osoby, ktore sprzedajg alkohol w tym
kraju, wie to kazdy producent jakiegos$ dobra jak to dobrze
sprzedac. Dlaczego polskie panstwo nie chce zainwesto-
wac, zeby bycie zdrowym, badanie si¢, profilaktyka staty
si¢ modne, trendy? Im pézniej diagnozujemy choroby, tym
jest to drozsze. Mozna zabezpieczy¢ srodki budzetowe, wy-
biera¢ firmy w konkursach co roku, na dwa lata do przodu,
zeby przygotowywaly si¢ do bardzo dobrych kampanii, do-
gadac si¢ z samorzadowcami, korzystac z ich instrumentow
np. srodkéw komunikacji miejskiej i udostepnié ich prze-
strzenie na spoleczne programy prozdrowotne. Ale my nie
chcemy tego zrobi¢. Na co my czekamy?

rozmawial: Dariusz Staniewski/foto: materialy prasowe @ @
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Zdrowie i Uroda

Terapie lgczone i ich potencjal

Wspdlcezesna pielegnacja nie uznaje drog na skroty. Nie ma jednej, cudownej metody. Coraz
czesceiej opiera si¢ na rzetelnej wiedzy, analizie procesow fizjologicznyeh i dokladnym
dopasowaniu technologii do potrzeb skory. W Gabinecie Zdrowia, Urody i Fizjoterapii dr n.
med. Katarzyvny Romaniuk estetvka przestaje by¢ celem samym w sobie - staje si¢ naturalng
konsekwencjq troski o rownowage i zdrowie.

Terapie laczone, czym wlasciwie sa?

To $wiadome, holistyczne podejscie do pielggnacji, ktore za-
ktada jednoczesne wykorzystanie roznych technologii w ra-
mach jednej, spojnej koncepcji zabiegowej. Zamiast skupiaé
si¢ wylacznie na jednym problemie — jak wiotka skora, cellulit
czy miejscowa tkanka tluszczowa — dzialamy kompleksowo.
Laczymy metody, ktore si¢ uzupetiaja, w efekcie rezultaty sa
szybsze, bardziej widoczne i trwalsze. W Gabinecie Zdrowia,
Urody i Fizjoterapii stosujemy spersonalizowane metody, do-
brane do indywidualnych potrzeb i oczekiwan klienta. Bierze-
my pod uwagg zardwno potrzeby estetyczne, jak i fizjologiczne
uwarunkowania organizmu. Dla mnie jako lekarza to wlasnie
znajomos¢ procesow zachodzacych w ciele — regeneracji, mi-
krokrazenia, metabolizmu — pozwala dobra¢ wilasciwe pota-
czenia. Efektem jest nie tylko poprawa wygladu, ale tez realne
wsparcie zdrowia skory i tkanek glebokich.

Na przyklad?

Przyktadem moze by¢ polaczenie masazu podci$nieniowego
i mikrowibracyjnego, idealnego w walce z cellulitem i obrzgka-
mi. W pierwszym etapie stymulujemy krazenie i detoksykacje
tkanek, w drugim — rozluzniamy struktury powigziowe i wspo-
magamy przeptyw limfy. To znacznie skuteczniejsze niz sto-
sowanie tych metod osobno. Podobna zasadg¢ stosujemy taczac
fale radiowa z endermologia. Podczas zabiegu zostaje wykorzy-
stywane zjawisko diatermii, czyli monopolarnej fali radiowej
o czgstotliwosci 448 kHz. Moze ono w znacznym stopniu wpty-
wac na ujedrnianie skory, redukeje tkanki thuszczowej, redukcje
blizn i rozstepow, skuteczng poprawe metabolizmu trzewnej
tkanki ttuszczowej, skutkujace zdrowa i bezpieczna utratg wagi.

Metoda kawitacji ultradzwickowej pozwala pozby¢ si¢ cellulitu,
zredukowa¢ nadmiar thuszczu, pomaga wymodelowaé sylwet-
ke. Efektem liposukcji kawitacyjnej jest zmniejszenie miejsco-
wych nagromadzen thuszczu w wybranych partiach ciata. Gle-
boki masaz prozniowy (endermologia) pozytywnie wptywa na
pobudzenie krazenia limfy, eliminuje toksyny i produkty prze-
mian komérkowych. Ale to, co najwazniejsze, to fakt, ze kazda
terapia jest projektowana indywidualnie.

Te zabiegi s skuteczne osobno. Dlaczego zatem warto je 13-
czyé?

Kluczem do skutecznej terapii nie jest pojedynczy zabieg, lecz
umiejgtne komponowanie procedur — tak, by wzmacniaty swo-
je dziatanie. Rozne technologie pracuja na réznych poziomach
skory 1 tkanek. Gdy je potaczymy, efekty sg nieporéwnywalnie
lepsze. Ogromna warto$cig jest mozliwo$¢ precyzyjnego dopa-
sowania zabiegéw do potrzeb konkretnej osoby. Nie ma dwoch

takich samych pacjentoéw — r6znimy si¢ historig zdrowotna, sty-
lem zycia, oczekiwaniami. Laczenie metod pozwala stworzy¢
plan szyty na miare, z uwzglednieniem zaréwno kondycji skory,
jak i procesow fizjologicznych.

Kolejny aspekt to bezpieczenstwo. W gabinecie medycznym
mozemy korzysta¢ z zaawansowanych urzadzen, ale dopiero ich
przemyslane zestawienie — poparte wiedzg — sprawia, ze terapia
jest nie tylko skuteczna, ale przede wszystkim zgodna z fizjo-
logia i komfortowa dla pacjenta. Nie bez znaczenia pozostaje
takze czas i koszty. Terapie taczone pozwalajg szybciej osiggnac
efekt, zredukowac liczbg wizyt, a tym samym zminimalizowa¢
catkowite wydatki.

Jedna metoda rzadko rozwiagzuje wiele problemow naraz. Te-
rapie taczone daja nam taka mozliwos¢: mozemy rownolegle
pracowac nad jedrnoscia, objetoscia i teksturg skory, modelujac
sylwetke z wielu stron — zawsze w zgodzie z tym, czego napraw-
de potrzebuje ciato.

Dzi¢kuje za rozmowe.
rozmawiala: Anna Wysocka @
foto: Dagna Drazkowska-Majchrzak

Gabinet zdrowia, urody i fizjoterapii

ul. Ks. Kardynata Stefana Wyszynskiego 32/34, gabinet nr 4 | 70-202 Szczecin
tel. 504 325 073 - dr n. med. Katarzyna Romaniuk, romaniuk.katarzynal979@gmail.com

tel. 793 007439 — mgr fizjoterapii Mateusz Dabrowski

Po operacji czas na rehabilitacje

Chirurgia plastyczna oferuje szeroki katalog mozliwosci na poprawe wygladu i samopoczucia.

To drugie jest zdecydowanie wazniejsze. Rzadziej jednak myslimy o (vm, co dzieje si¢ po
zejsciu ze stolu operacyjnego — a to wlasnie rekonwalescencja moze zadecydowac o efekcie
koncowym. W rozmowie z mgr Mateuszem Dabrowskim, fizjoterapeuta i osteopata,
sprawdzamy, jak kKluczowa moze by¢ odpowiednio poprowadzona rehabilitacja.

Pacjenci pragnacy poprawy wygladu cze¢sto koncentruja
si¢ na efekcie koncowym. Dlaczego fizjoterapia estetyczna
jest tak wazna po operacjach plastycznych?

Fizjoterapia estetyczna to specjalistyczna forma terapii
wspierajaca proces regeneracji tkanek po zabiegach chi-
rurgicznych. Obejmuje m.in. pracg z bliznami, mobilizacjg
tkanek, poprawe czucia gigbokiego oraz regulacje¢ napigcia
migsniowego i powicziowego. Jej celem jest nie tylko przy-
wrocenie petnej sprawnosci, ale takze poprawa estetyki ope-
rowanych obszaréw oraz profilaktyka powiktan — takich jak
obrzeki, zrosty czy nierownosci w strukturze tkanek.

Jak wyglada proces rehabilitacji np. po operacji piersi?
Juz przed operacja ucze pacjentki wzorcow ruchowych
1 optymalizuj¢ napigcie mig§niowe w obrebie klatki piersio-
wej 1 grzbietu. Po zabiegu skupiamy si¢ na reedukacji postu-
ralnej, pracy z bliznami i bezpiecznym powrocie do aktyw-
nosci fizycznej. Wszystko po to, by zminimalizowa¢ ryzyko
zrostow, przeciazen czy ograniczen ruchomosci barkow.

A abdominoplastyka?

To duza ingerencja w struktury glebokie: powigzi, migsnie,
uktad oddechowy. Dlatego tak wazna jest §wiadoma i kom-
pleksowa fizjoterapia, zarowno przed, jak i po operacji.
Kluczowe jest przygotowanie pacjentki poprzez aktywiza-
cje miesni glebokich (w tym dna miednicy i poprzecznego
brzucha), rozluznienie napietych tkanek i korekte postawy.
Po operacji pracujemy z blizna, przywracamy kontrole mo-
toryczng tulowia, a nastgpnie wprowadzamy d¢wiczenia
funkcjonalne, zapobiegajace np. nawrotom bolu ledzwi. To
fundament skutecznej rekonwalescencji. Pacjenci czgsto sa
zaskoczeni, jak wiele mozna osiggnac¢ dzigki odpowiednio
dobranej fizjoterapii — nie tylko szybciej wracaja do for-
my, ale rowniez lepiej rozumieja swoje ciato, jego potrzeby
i ograniczenia.

Jakie znaczenie ma fizjoterapia po liposukcji?

Ogromne. Modelowanie sylwetki za pomocg liposukcji brzu-
cha, ud czy ramion moze przynie$¢ spektakularne efekty
wizualne, jednak wymaga odpowiedniego wsparcia tera-
peutycznego. Po zabiegu potrzebne sa techniki wspomaga-
jace mikrokrazenie, redukujace obrzeki, nadwrazliwos¢ czy
zgrubienia. Pracujemy z tkankami, by efekt byl nie tylko
spektakularny wizualnie, ale tez trwaty. Kluczowe jest indy-
widualne podejscie do kazdej pacjentki — z uwzglednieniem
historii zdrowotnej, zakresu zabiegu oraz predyspozycji or-
ganizmu do gojenia. Wspodtpraca miedzy pacjentem a tera-
peuta pozwala nie tylko na uzyskanie lepszego efektu este-

tycznego, ale rowniez na poprawe komfortu i jakosci zycia
na co dzien.

Na co stawia Pan w pracy z pacjentami?

Na jakos¢ i indywidualne podejécie. Kazdy organizm goi si¢
inaczej. Jako fizjoterapeuta z wieloletnim doswiadczeniem
w terapii manualnej, osteopatii oraz fizjoterapii estetycznej,
wiem, ze odpowiednio dobrana rehabilitacja skraca czas re-
konwalescencji, zmniejsza ryzyko powiktan i podnosi jako$¢
Zycia po operacji.

Dzi¢kuje¢ za rozmowe.

rozmawiala: Anna Wysocka @
foto: Dagna Drazkowska-Majchrzak

Gabinet zdrowia, urody i fizjoterapii

ul. Ks. Kardynata Stefana Wyszynskiego 32/34, gabinet nr 4 | 70-202 Szczecin
tel. 504 325 073 - dr n. med. Katarzyna Romaniuk, romaniuk.katarzynal979@gmail.com

tel. 793 007439 — mgr fizjoterapii Mateusz Dabrowski
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Zvcie na cvfrowym detoksie

Maile, komunikatory, czaty, powiadomienia. Wszystko wydaje dzwi¢ki, wibruje. Siedzimy na
telefonie, tablecie, scrollujemy. Godzing, dwie... Idzie zwariowac. Cos, co ma nam pomagac
w komunikacji ze Swiatem, staje si¢ tylko zludnie przyjemng czynnoscig. Po dluzszym czasie

stajemy si¢ rozdraznieni, zmeczeni, apatvezni. To moene sygnaly by wybraé si¢ na evirowy detoks.
0 uzaleznieniu od urzadzen elektronicznych, dlaczego jest to problem i jak sobie 7z nim radzic

rozmawiamy z Magda Olech, psycholozKka i psychoterapeutka.

Jak wyjasnimy czytelnikom czym jest detoks cyfrowy
i czego wlasciwie dotyczy?

Detoks cyfrowy to inaczej okres, w ktorym $wiadomie po-
wstrzymujemy si¢ od korzystania z urzadzen elektronicz-
nych takich jak smartfony czy komputery i co za tym idzie
wszelkich mediow spolecznosciowych. Wakacje, urlop i lato
do idealny czas by zastosowa¢ detoks cyfrowy. Dobra pogoda
1 czas na zewnatrz, czestsze spotkania ze znajomymi sprzyja
takim wyzwaniom, bo detoks cyfrowy moze okaza¢ si¢ nie
lada wyzwaniem.

Wyzwaniem?

Tak, wyzwaniem, bo na co dzien jeste§my przebodzcowani.
Zyjemy w czasach mnogoéci kolorow, dzwiekow, zapachow,
informacji. Wszystko jest na wyciagniecie reki, dostarczamy
naszemu moézgowi staly doptyw dopaminy, dzigki ktoremu
na pozor jestesmy szczesliwi i zrelaksowani. Ale to tylko po-
zory, w rzeczywisto$ci nasz mozg, a doktadnej jego osrodek
nagrody, domaga si¢ coraz wickszych bodzcéw, ciekawszych
obrazkow. Co sprawia, ze nie potrafimy cieszy¢ si¢ cisza,
spokojem, odpoczywac na tonie przyrody, wszystko wyda-
je nam si¢ wtedy niewystarczajaco atrakcyjne, za ciche, za
mdte, nijakie.

Jak bardzo moze nam to zaszkodzi¢? Jaki ma to wplyw
ma nasz mézg na samopoczucie? Na nasze relacje i co-
dzienne Zycie?

O wiele wigkszy niz to sobie wyobrazamy. Korzystanie
z urzadzen elektronicznych i mediéow spotecznosciowych
poteguje stany depresyjne i lgkowe, naraza nas na negatyw-

ne treéci, ktore moga powodowaé traumatyzacje, zmniejsza
naszg produktywno$¢ i kreatywnos¢, prowadzi do spotecz-
nej izolacji, zaniza nasza samoceng poprzez porownywania
z innymi, powoduje FOMA (fear of missing out) Igk przed
pominieciem waznych informacji czy wydarzen, bycie poza
obiegiem. A takze zaburza koncentracj¢ i w ogole zmienia
struktury moézgu.

Nadmierne korzystanie z mediéw spoteczno$ciowych wpe-
dza nas w cykl poszukiwania wzmocnien dopaminowych
i zaspokajania osrodka nagrody w mézgu poprzez polubie-
nia, komentarze, interakcje czy odkrywanie wciaz czegos no-
wego w Internecie np. choéby kolejnej strony z kotkami czy
smiesznych filmikow. Tutaj dziatanie Internetu przypomina
zasade hazardowego dziatania jednorekiego bandyty, jeszcze
jeden ruch skrolowania ekranu i tym razem na pewne znaj-
de cos$ jeszcze ciekawszego. Takie dziatania oprowadzajg do
uzaleznienia.

Kiedy zaczyna si¢ problem? Na co powinniSmy zwrocié
uwage? Kto jest szczegélnie narazony?

Gdy zaczynamy zaniedbywaé prawdziwe zycie, relacje,
gdy wycofujemy si¢ z naszych ulubionych aktywnosci, gdy
zaczynamy 1 konczymy dzien z telefonem, gdy co chwile
wyciggamy telefon i sprawdzamy co nowego. Stajemy si¢
nerwowi lub apatyczni i obojetni. By sprawdzi¢, czy mamy
problem, mozemy zacza¢ od wyobrazenia sobie, ze niec mamy
telefonu przez caty dzien lub kilka dni: jakie s3 nasze pierw-
sze mysli zwigzane z takim eksperymentem, jakie uczucia si¢
pojawiaja na taka mysl? Zauwazmy co robi z nami sama mys$l

o tym, ze nie mamy telefonu. A narazeni jeste§my wszyscy, ale
dzieci i mtodziez przede wszystkim. To pokolenie cyfrowe, oni
nie znaja innego $wiata, Swiata bez Internetu.

No wlasnie, jak negocjowac z nastolatkami korzystanie z te-
lefonu. Mlodziez czesto uzywa argumentu, Ze w ten sposob
ogranicza si¢ ich wolnos¢.

Nie wystarczy jedynie zakazywac. Przede wszystkim jako ro-
dzice/dorosli, powinnismy dawac dobry przyktad. Nie mozemy
ogranicza¢ dostepu do telefonu nastolatkom, podczas gdy sami
korzystamy z niego non stop (i nie mowig¢ tu o pracy, odbieraniu
telefonow czy wysytaniu maili). Jesli sami zachowujemy higieng
cyfrowa, budujemy relacje z dzie¢mi, spedzamy z nimi aktyw-
nie czas, potrafimy rozmawia¢ i stucha¢, wtedy ograniczenie
uzywania telefonu przychodzi naturalnie. A argument z ograni-
czaniem wolnosci nie pojawi si¢ w dyskusji.

Od ktérego wieku w ogoéle dzieciaki powinny Korzysta¢ z te-
lefonu?

Jak najpdzniejszego! Naturalnie nie jest mozliwe by dziecko
telefonu nie miato wcale, ale czym pozniej, tym lepiej. Prze-
razajg mnie sytuacje, w ktorych widz¢ mate dzieci w wozkach
z uchwytem na telefon, wpatrzone w ekran lub dzieci w restau-
racjach jedzace positki ,,wgapione” w telefon. Jesli zdecyduje-
my si¢ da¢ dziecku telefon, to od razu powinni$my ustali¢ jasne
zasady korzystania, wprowadzi¢ limity i kontrole rodzicielska
iraz jeszcze: sami dawac dobry przyktad, jak madrze i rozsadnie
korzystac z telefonu.

Jak osoby neuroatypowe lub uzaleznione od dopaminy, po-
winny ,,zdrowo” korzysta¢ z telefonu, Internetu, itp.?

Osoby neuroatypowe np. z ADHD (w tym dorosli) powinny
jeszcze ostrozniej korzystaé z telefonu, gdyz sa to osoby szcze-
golnie narazone na uzaleznienia, takze behawioralne. Korzy-
stanie z telefonu to czesto jedyny sposob na odreagowanie dla
takich osob lub szukanie dotadowania dopaminowego. Tu po-
winni$my szczegdlnie uwazac i zadba¢ o odpowiednig higiene
cyfrows, dawke aktywnosci fizycznej, dostymulowanie ciata,
poprzez masaze, lezenie na macie z kolcami, zimne lub ciepte
kapiele, ¢wiczenia relaksacyjne i kontakt z natura.

Czy do gabinetu trafiaja osoby uzaleznione od telefonu, me-
diow spolecznosciowych? Jakg skale ma ten problem?

Tak, zarowno mtodziez, jak i dorosli. Skala problemu uzalez-
nienia od urzadzen cyfrowych jest ogromna i czg¢sto powia-
zana z zaburzeniami uwagi i nadpobudliwoscia psychorucho-
wa (ADHD). Czgsto korzystanie z Internetu to jedyne zrédio
przyjemnosci i relaksu dla takich ludzi, bo jest fatwo dostepne,
szybkie i relatywnie tanie. Daje natychmiastowa ulge, ale tak
jak mowitam to tylko pozory, bo skutki naduzywania mediéw
spoteczno$ciowych czy komputera sg powazne i ostatecznie po-
wodujg wigcej cierpienia i izolacji spoteczne;.

Jak psychoterapia sobie z tym radzi? Jak sobie poméc? Jakie
nawyki wprowadzi¢ do codziennego zycia?

Przede wszystkim nalezy zacza¢ od uswiadomienia sobie pro-
blemu. Co nam daje korzystanie z telefonu, a co nam zabiera.
W jaki sposdb mozemy szuka¢ innych zrédet przyjemnosci i re-
laksu: znalez¢ sobie hobby, uprawiac sport, korzystac z czasu na
zewnatrz. Kontakt z naturg jest tu zbawienny. Badania poka-
zuja, ze juz dwie godziny bez telefonu na tonie natury potrafia
zregenerowac nasz mozg.

Nastepnie nalezy ograniczy¢ czas przed ekranem. Wprowadzi¢
limity, ograniczenia, aplikacje (Moment, BreakFree, Forest,

DinnerMode, Freedom, Stay Focusd, oneSec itp.) Nauczy¢ si¢
odktadac telefon, nie zabiera¢ telefonu do sypialni i kupic¢ trady-
cyjny budzik. A takze szuka¢ spotecznych interakcji, spotykac
si¢ z przyjacioimi, budowac relacje.

Czy da si¢ bez tego w ogdle zy¢ we wspolczesnym Swiecie?
Niestety nie. Nie zatrzymamy rozwoju technologii, sztucznej
inteligencji. Swiat wirtualny, media spotecznosciowe, wszelkie
elektroniczne urzadzenia majg tez swoje dobre strony: to obec-
nie nasze podstawowe zrodla wiedzy, kontaktu ze §wiatem, roz-
woju, edukacji. Niesprawiedliwe byloby jedynie demonizowanie
technologii, ale istotne jest to by$Smy nauczyli si¢ z niej madrze
i odpowiedzialne korzystac i bysSmy nauczyli tego nasze dzieci.

Dzi¢kuje za rozmowe.
rozmawiala: Aneta Dolega
foto: designed by I'reepik, archiwum: Magdaleny Olech
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MAGDALENA OLECH

psycholozka, psychoterapeutka CBT (in spe).
Pracuje z mtodzieza i dorostymi. Diagnozuje

i psychoedukuje na temat ADHD. Prowadzi
podcast ,Czutoskti: czule, delikatnie, tagodnie
0 zyciu”. Wiecej na stronie: magdaolech.pl
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MATERIAL REKLAMOWY

Zdrowie i Uroda

Najpierw zdrowie, potem uroda

Zalezy cina dobrvm i estetveznym wygladzie? Czesto okazuje si¢, ze aby dojs¢ do wymarzonych

rezultatow pielegnacyjnych, trzeba zadbac o podstawy - czyli zdrowie. W Atelier Zdrowia
i Urody kosmetolog Magdy Skowronskiej liczy si¢ holistyczne i indywidualne podejscie.

Tu najwazniejszy jest czlowiek i jego potrzeby. To (ez przyjazna przestrzen, w kiorej kazdy
poczuje si¢ jak w domu, poniewaz Atelier tworzy grono specjalistow, ktorzy wykonuja swoja

prace z wielkim zaangazowaniem.

Pani Magdo, stworzyla Pani Atelier opierajac si¢ na
prostej, ale bardzo waznej zasadzie: najpierw zdrowie,
a p6zniej uroda.

Zdrowie zawsze powinno by¢ na pierwszym miejscu,
a dopiero pdzniej mozemy pomysle¢ o estetyce. W Atelier
stawiam na staranno$¢ i profesjonalizm, poczawszy od
wnikliwie wybranych produktéw oraz sprzgtow, po wy-
kwalifikowany, doswiadczony zespot. Kiedy zakladatam
firme, pracowatam samodzielnie i wynajmowatam stano-
wiska, wykonujac w mig¢dzyczasie wszystkie dodatkowe
obowiazki. Doba bylta zbyt krotka, a ja spedzatam w ga-
binecie po 12-13 godzin, nawet w weekendy. Dzi$§ wiem,
ze zalezy mi na wspoélpracy z profesjonalistami, ktorzy
podzielaja moje podejscie i filozofig pracy.

Na czym zatem polega filozofia, ktora si¢ Pani kieruje?
Moj zespot tworza profesjonalisci, ktorzy ciagle si¢ szkola.
Co istotne, kazdy z nas bardzo lubi (wrgcz kocha) swoja pra-
c¢. Nie bez znaczenia sg rowniez relacje migdzyludzkie — dla
mnie sukces to nie tylko kompetencje, ale rowniez wzajemny
szacunek, dobra energia i tzw. ,,chemia” w zespole. To whasnie
ona tworzy $srodowisko, w ktérym mozna wspolnie osiagac
cele i budowa¢ marke oparta na zaufaniu. A to wszystko prze-
ktada si¢ na dobra atmosfere, ktorg wyczuwaja moi klienci.

Kto zatem tworzy Atelier?

Aktualnie w zespole jest nas dziewieé¢, niebawem pewnie
dziesig¢ osob. Grono kobiet, ktore specjalizujg si¢ w bar-
dzo réznych dziedzinach.

Sa manicurzystki: Aleksandra, Wiktoria oraz Klaudia, kazda
jest inna. To trzy rézne osobowosci, ale takze trzy rézne spe-
cjalistki perfekcyjnie wykonujace swoja prace. Jedna kocha sto-
nowane stylizacje, inna szalenstwo w postaci zdobien, kolejna
naturalnos¢ i prostotg. Dtugie, krotkie, przedtuzane czy wrecz
naturalne. Dzigki temu jesteSmy w stanie sprosta¢ wszelkim
wymaganiom. Mamy tez co$ dla osob, ktore borykaja si¢ z pro-
blemem alergii na produkt do stylizacji paznokci — i tu rewela-
cyjnie sprawdza si¢ kolejna osoba w zespole — Justyna. Pracuje
z produktami, ktore nie uczulaja i pozwalaja cieszy¢ nasze oczy,
dajac komfort zadbanym stylizacjom hybrydowym. To kosmeto-
lozka, ktéra wykonuje manicure, pedicure, zabiegi na twarz oraz
ciato. Dwie kolejne osoby: Marta i Magda — kosmetolozki, kto-
re szaleja z zabiegami na twarz oraz ciato. Marta specjalizuje si¢
w zabiegach depilacji woskiem oraz epilacji laserowej, co waz-
ne, rowniez meskiej. Pracuje z technologiami dotyczacymi ciata
oraz zabiegami na twarz. Magdalena to bardzo do§wiadczona
w zabiegach na ciato oraz zabiegach iniekcyjnych osoba. Podo-
lozka Patrycja to bardzo zaangazowana i perfekcyjna dusza.

Jestem jeszcze ja — Magda. Catkowicie pochtonigta praca, ko-
chajaca kontakt z klientem. Kieruje si¢ glownie zdrowiem. Na
co dzien pracuj¢ z twarza. Dobieram pielegnacje domowa, re-
komenduj¢ odpowiednie zabiegi regenerujace, na tradzik czy
zabiegi przeciwstarzeniowe.

Jest tego bardzo duzo. Od dwoch lat szkolg si¢ z trychologii. I te
ostatnie dwa lata pozwolity mi wej$¢ na zupetnie inny poziom
$wiadomosci mojej pracy, dzigki czemu spetniam si¢ w Atelier
w 100%.

To ciekawe, ze jako doswiadczona kosmetolozka zajela sie¢
Pani takze trychologia. To interesujaca dziedzina, ktéra
w Polsce zajmuje si¢ niewiele osob.

Trychologia to temat na ksigzke. Przez lata twierdzitam, ze nigdy
tym si¢ nie zajme, gdyz jest to bardzo wymagajaca i czasochton-
na dziedzina. Jednak w zwigzku z zapotrzebowaniem wspotcze-
snego $wiata zmienitam zdanie. Od dwoch lat intensywnie po-
szerzam swoja wiedz¢ na ten temat. Jezdze po Polsce, stucham
autorytetow w tej dziedzinie, ta nauka caty czas si¢ rozwija. Pro-
blem zwigzany ze skora glowy jest juz bardzo powszechny, a lo-
kalnie bardzo mato 0sob chce lub potrafi holistycznie podejsé
do tematu i po prostu znalez¢ przyczyne, zrodto problemu. Jest
to nauka, ktéra wymaga catosciowego podejscia do organizmu.
Musiatam nauczy¢ sig, jak czyta¢ badania laboratoryjne krwi,
przede wszystkim jak je interpretowac. Studiuj¢ duzo ksiazek,
ktore ucza mnie, jak analizowa¢ poszczegdlne badania. Musze
mie¢ wiedzg o wielu schorzeniach metabolicznych, gdyz jest to
pierwsza sytuacja, ktora wptywa na kondycje i wyglad skory
glowy oraz wloséw. Moge otwarcie powiedzie¢, ze im wigcej
si¢ ucze, tym bardziej zdaje sobie sprawe z tego, ile jeszcze nie
wiem, co mnie totalnie mobilizuje do dziatania. Wstaj¢ wigc co-
dziennie o 5 rano, aby doksztatca¢ si¢ w tej dziedzinie. Jestem
ekspertem trychologii funkcjonalnej, a jest nas w Polsce aktual-
nie tylko 78 osob. Wizyta trychologiczna to konsultacja, ktora
trwa ponad godzing. Czgsto na poziomie rozmowy juz wiem,
z czym dana osoba si¢ boryka i co jest tego przyczyna. Widzac,

jak duze jest zapotrzebowanie na te ustugi, mam zamiar po§wig-
ci¢ temu jeszcze wigcej czasu.

Skoro jesteSmy juz przy zabiegach, to z czego jeszcze moze-
my skorzysta¢ w Atelier?

Wspotpracuje rowniez od kilku lat z fizjoterapeutka Agniesz-
ka Bartkowiak prowadzacg firme Zycie Bez Bolu (swoja droga
bardzo polecam), ktéra specjalizuje si¢ glownie w terapiach ma-
nualnych.

Wracajac do ustug w Atelier, to chciatabym zaznaczy¢, na czym
polega nasza praca. Traktujemy klientow bardzo indywidualnie
i starannie dobieramy zabiegi dla kazdego. Kiedy klientka czy
klient przychodzi do nas na konsultacjg, prosze, by przynies¢
ze sobg produkty, ktorych na co dzien uzywa w domu. Bez do-
brze dobranej, indywidualnej pielggnacji domowej, nie ma rewe-
lacyjnego efektu, holistycznego podejscia. Dzieje si¢ tak, gdyz
nierzadko przychodzg do nas osoby ze skora nadwrazliwa, po-
drazniona i co$, co na pierwszy rzut oka, na przyktad, wyglada
jak tradzik rézowaty, okazuje si¢ podraznieniem substancjami
zawartymi w produktach kosmetycznych. A wystarczy mie¢
w kosmetyczce cztery prawidlowo dobrane, dobrej jakosci pro-
dukty, zeby rozwigzaé problem.

Kiedy widzg, ze skora ma naruszong barier¢ hydrolipidowa, to
najpierw musimy ja odbudowac, aby w petni skorzysta¢ z zabie-
gow. Podstawg jest wigc kompleksowa wspotpraca — obejmujaca
zabiegi w Atelier, uzupetniona prawidtowa pielegnacja domowa.
To klucz do pigknej i zdrowej skory. Co chciatabym podkreslic:
nie stosujemy metod, ktére mocno ingerujg w rysy twarzy, sta-
wiamy na naturalno$¢ i co jeszcze raz podkresle — zdrowy, pro-
mienny wyglad. Dbamy o to, by zagesci¢ skore, zlikwidowac
zmarszezki, poprawic jako$¢ skory. Dobieramy mniej inwazyj-
ne zabiegi, takie jak mezoterapia, radiofrekwencja mikroiglowa,
fale radiowe, czy endermologia, ktore daja wspaniale efekty.
Bardzo skuteczny zabieg z naszej oferty to Osmosis. Nie mamy
dzi§ wystarczajaco czasu, aby opowiedzie¢ o nim, ale szczerze
zach¢cam do zainteresowania si¢. To moj faworyt w osiagnigciu
zdrowej, pigknej skory. Podobne podejscie mamy w przypadku
zabiegow na ciato. Wachlarz jest szeroki: od epilacji laserowe;j,
depilacji woskiem, endermolgie, falg uderzeniowa po kriolipoli-
z¢. A to jeszcze nie wszystko.

Kim s3 Wasi klienci?

Klient w Atelier to osoba $wiadoma, ktora opiera wspotprace na
zaufaniu, a zdrowie ma zawsze na pierwszym miejscu, i jezeli
odmawiamy pewnych zabiegéw, badz proponujemy inng dro-
g¢, celem uzyskania efektu, to nig podazamy wspolnie. Bardzo
czesto uswiadamiamy spoteczenstwo, ze wszystkie zabiegi to
proces, ktorego, prawde mowigc, nie jestem w stanie podczas
pierwszej wizyty catkowicie zaplanowac. Obieramy kierunek,
wiemy, gdzie zmierzamy i dzialamy tak, jak jest to mozliwe.
Uzyskujemy rewelacyjne efekty — wspotpracujac. Nasz klient
to staty klient. Jak trafi do nas nowa osoba — zostaje na dtugo.
1 jest to najlepsza rekomendacja.

Dzi¢kuje za rozmowe.

Rozmawiala: Aneta Dolega ' fot. Karolina Tarnawska @

Atelier Zdrowia i Urody

tukasinskiego 41S/3, 71-215 Szczecin | tel.: 530 018 012 | gabinet.atelier.szczecin@gmail.com
@ /atelierzdrowiaiurody.magdaskowronska | @ /atelier_zdrowia_i_urody

www.atelier.szczecin.pl
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Zdrowie i Uroda

Usmiech Buddy, zapachy
Wschodu i bol wszystkich miesni

Coraz czesciej i coraz chetniej korzystamy z roznych uslug. Placimy za manicure
i pedicure, za (reningi fitness i komponowanie diet, za dobre samopoczucie i za
bycie zdrowym, zadbanym, zadowolonym. Bardziej ,by¢” niz ,miec”.

Dalem si¢ namowi¢ swojej malzonce na orientalny ma-
saz. A konkretnie na masaz balijski. Ludzie opowiadaja
rozne historie o azjatyckiej kulturze masazy, o tym jak
wplywa na relaks calego ciata i relaks umystu. Nigdy
nie bytem na Bali, nigdy nie korzystatem z ustug masa-
zysty. Tym bardziej bylem ciekaw, jak to jest.

Wielka figura u$miechnigtego Buddy powitala nas
w przyciemnionym pokoju z dwojgiem drewnianych
16zek z baldachimami, w ktorym cicho rozbrzmiewata
relaksacyjna muzyka. Dano nam chwilke na rozebranie
si¢, utozenie na tézkach i okrycie recznikami. Potem do
pokoju weszty dwie drobne panie, poprawity utozenie
recznikow, upewnity si¢, czy jest nam wygodnie i ...
zacze¢ly masaz. Czutem si¢ jak ciasto rozwatkowywane
kawatek po kawatku. Skad moglem wiedzie¢, ze w tych
drobnych postaciach jest tyle sity, by ugniataé, wykre-
ca¢, rozbija¢ po kolei wszystkie migénie. Dopiero lezac
tam, zdatem sobie sprawg, jak bardzo spigty i przykur-
czony bytem, jak to spigcie przektadato si¢ na r6zne ner-

Salon masazu tajskiego i balijskiego Baliayu

Szczecin Stargard

ul. Wielka Odrzanska 30 1 Listopada 41 U2
tel: + 48 734 927 927 tel: + 48 510 91 44 44
biuro@baliayu.pl stargard@baliayu.pl

wobdle i garbienie si¢. A im bardziej bylem pospinany,
tym mocniej bolaty rozmasowywane miejsca.

W koncu wszystko po kolei puscito. Lydki i barki bolaty
najdtuzej, ale i one w koncu odptynety w relaks.

Budda caty czas si¢ uSmiechal, gdy zabiegi masazystek
z tortur przeradzaty si¢ w odprezajace. Po godzinie byto
mi juz wszystko jedno, mig$nie przestaty bole¢, a umyst
zaczal si¢ rozptywac i przysypiaé. I wtedy masaz si¢
skonczyl, panie podzigkowaty nam, trzeba bylo wsta¢
i wrocic¢ do rzeczywistos$ci.

Podsumowujac to do$wiadczenie, muszg przyznaé, ze
warto byto si¢ wybra¢ na taki masaz. Chetnie wybio-
re si¢ kiedy$ znowu. Moje opory przed korzystaniem
z tego typu ustug sa coraz mniejsze. Bo kiedy$ uwaza-
tem, ze zwyczajnie nie sg mi potrzebne. I chyba z tego
wszystkiego dam si¢ namoéwi¢ matzonce takze na mani-
cure i pedicure — prawdopodobnie ich tez potrzebuje.

\utor: Szymon Jez, foto: materialy prasowe @

Baliayu
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gladac seks. A przeciez to NAM ma sprawiac przyjemnos¢, by¢
dopasowany do naszych potrzeb a nie tego, co przedstawiaja fil-
my albo te romantyczne albo te dla dorostych.

ks? Nie dziekuje!
Seks? Nie dziekuje!

Swiat przys$pieszyl, mamy coraz wiecej obowigzkow i coraz mniej czasu. Praca online po godzinach
nikogo juz nie dziwi, stres, zmeczenie, ciggla gonitwa i pospiech nie sprzyjaja budowaniu bliskosci.
Jestesmy razem, a jednak osobno, a nasze zycie erotyczne zamiast komedii romantycznej, coraz
czesceiej przypomina przewidywalng telenowele. O tym, dlaczego tak si¢ dzieje rozmawiamy
7 seksuolozka Katarzynag Stawezvyk.

Jak nauczy¢ sig, co lubimy w 16zku?

Najlepiej sprawdza¢ co sprawia nam przyjemnos¢, samemu
z partnerem rozmawia¢ o seksie w zwyklych codziennych roz-
mowach, nawet przy kawie. Podgzac za sobg i testowac swoje
granice. Niewazne czy jest to zwykla wizyta w sex shopie, bon-
dage czy po prostu zmiana pory, kiedy uprawiamy seks. Oczy-

Zdrowie i Uroda

Dlaczego rezygnujemy z seksu?

To zalezy. Czesto klienci skarzg si¢ na niskie libido, na to, ze
nie maja ochoty na seks, ze o nim nie mysla, ze przestat spra-
wia¢ frajde. A po chwili rozmowy okazuje sig, ze sa prze-
meczeni, majg za duzo stresu, pracy, spraw na glowie. No
ijeszcze ta presja by mie¢ dobry seks. Czasem s3 to rowniez
trudnosci w relacji... Przemeczeni ludzie nie maja ochoty na
seks ani sity w zamian wybieraja odpoczynek. Wspolne tete-
-a tete przestaje by¢ priorytetem.

Skad ta zmiana w podejsciu?

Poniewaz w ich systemie wartosci i potrzebach mogt nigdy
nie zajmowaé pierwszego miejsca, i to jest ok. Problem po-
jawia sie wtedy, gdy kto$ chcialby seksu, bliskosci a nie ma
przestrzeni, aby porozmawia¢ o tym z osoba partnerska, albo
maja przekonanie, ze powinni zaspokaja¢ potrzeby drugiej
osoby, mimo ze sam/sama nie ma na to ochoty. Albo sity.

Jak wyjsé z tego impasu?
Odpocza¢ ($miech), ale diabet tkwi w przyczynie: przedtu-

Zajacy si¢ stres, przemeczenie, choroby, ale tez zdarza sie,
Ze para po prostu przestaje by¢ dla siebie mita, uprzejma. Na
$wiatlo dzienne wychodza mate, zadawnione, niewyjasnione
pretensje, ktore sprawiaja, ze ludzie coraz bardziej oddalaj si¢
od siebie. Szczegolnie trudno jest, gdy pojawiaja si¢ dzieci
i brakuje przestrzeni na swobodg i bycie tylko we dwoje. .. no
i snu i sity oczywiscie, zwlaszcza przy dzieciach.

Seks potrzebuje przestrzeni, ma sprawia¢ rados¢, przyjem-
nos¢, dawac bliskos¢, ale by si¢ to urzeczywistnito to trzeba
na to sity i energii , no i dobrze jest tez wiedzie¢, jakie si¢ ma
potrzeby.

Jak dobrze je znamy?

Roznie. Sg ludzie, ktorzy nie potrafia rozpoznawaé swoich
potrzeb, poniewaz nikt, nigdy ich tego nie nauczyt, no, bo
o0 ,,seksie si¢ nie mowi tylko si¢ go robi”. Kolejna grupa to oso-
by, ktore chcg realizowac to, co widzg na filmach bez spraw-
dzenia czy jest to faktyczna ich potrzeba. Ogolnodostepne
obrazy narzucaja jakas konwencje, wyobrazenie jak ma wy-

wiscie z zachowaniem wlasnych granic. Uczenie sig¢ siebie to tez
rozmowy o tym, czego by si¢ chciato sprobowac albo czego si¢
ktos$ obawia. Mozna poeksperymentowac i stwierdzi¢, ze to nie
to, i to jest jak najbardziej w porzadku.

Seks w dtugoletniej relacji nigdy nie bedzie taki jak na poczatku
z wielu przyczyn, ale moze dawa¢ mega satysfakcje, bliskos¢,
frajde w zalezno$ci od tego, czego dana osoba potrzebuje.

Czy temat bliskosci dotyczy tylko kobiet?

Nie, mezezyzni rowniez bardzo potrzebuja bliskosci, moze tego
nie werbalizuja, ale potrzeba dotyku, przytulenia, zrozumienia,
bezpieczenstwa, poczucie bycia atrakcyjnym dla drugiej osoby
jest niezwykle waznym aspektem niezaleznie od pici.

Jaki mezezyzna przechodzi do twojego gabinetu?

Megzczyzni dalej nie mowia o uczuciach i problemach, rzadko
korzystaja z terapii, sa w grupie obarczonej najwyzszym procen-
tem depresji i samobdjstw. Kobiety otoczone sg wsparciem ze
strony kolezanek, bab¢, chodza do psychologéw i seksuologow,
mowig otwarcie o swoich problemach. Mezczyzni si¢ dopiero
tego ucza.

Co ich powstrzymuje?

Stereotypy, kultura, Iek przed nazwaniem gejem, migczakiem,
no przeciez mezczyzni nie placza. Jak nie daja rady to znaczy,
ze sa stabi. Nie potrafia prosi¢ o pomoc. No i tyle teraz si¢ mowi
o kryzysie meskosci. Dla mnie to jest o zmianach, ktore si¢ dzie-
ja w kontekscie rozumienia, czym jest mgsko$¢, jaka jest i jaka
bedzie. To moze by¢ trudne.

OK, przyjmijmy, Ze para probuje rozmawia¢ ze soba, zaczy-
na eksperymentowac, ale po miesiacach lub nawet latach od-
dalenia si¢ od siebie trudno o fajerwerki.

Tak podstawa jest ponowne zblizenie si¢ do siebie, nickoniecznie
w 16zku, ale tutaj potrzeba zaangazowania obu osob. Najpierw
trzeba nauczy¢ si¢ by¢ razem, spedza¢ wspodlnie czas, widzie¢
sie, styszec¢ sie, by¢ dla siebie. ..

Czyli dalej kluczowym problemem jest brak komunikacji?
Oczywiscie bez tego nie ruszymy. Poréwnajmy to do zaprosze-
nia kogo$ na obiad, jezeli interesuje nas zadowolenie naszego
goscia albo sprawienie mu przyjemnosci, to pytamy, na co ma
ochotg a nie gotujemy w ciemno i dziwimy si¢, ze nie smakuje!
($miech)

No ijeszcze kwestia przyjmowania komunikatow. Jesli ktos nam
mowi, ze jest ok, ze byto dobrze to znaczy, ze tak jest. Dobrze
jest to przyjac.

Kiedy nie jeste§ w stanie rozwigza¢ problemu seksualnego,
z ktorym przychodza do Ciebie klienci?

Kiedy kto$ oddaje mi odpowiedzialno$¢ za to, z czym przyszedt.
Ja nie mam takiej mocy, aby co$ za kogo$ zmieni¢. Moge wythu-

Katarzyna Stawczyk

Seksuolozka, terapeutka,
edukatorka seksualna

Ukonczyta seksuologie praktyczna
na uniwersytecie SWPS. Pracuje
wspierajac osoby w cieszeniu sie

seksualnoscia.

Mowi o ciele, granicach i szacunku.

Prowadzi kobiety i mezczyzn do
sSwiadomej seksualnosci moéwiac
otwarcie

O przyjemnosci.

kontakt@edukacjapozanurtem.pl
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Zdrowie i Uroda

maczy¢, co, z czego wynika, moge zaproponowac rozwiaza-
nia, ale to po stronie osoby, ktora przychodzi jest to, czy otwo-
rZy si¢ na zmiang.

Zdarza si¢ tez, ze seks jest konsekwencja problemu a nie jego
przyczyna. Kiedy relacji w zasadzie juz nie ma i seks rowniez
przestaje funkcjonowac, a osoby twierdza, ze chcg co$ napra-
wic, ale oczekuja zmian jedynie ze strony partnera, a to tak nie
dziala. Jezeli problemy w 16zku, powodowane sg innymi kwe-
stiami takimi jak: choroby, przyjmowane leki, wtedy kieruje
moich klientéw do specjalistow z danego obszaru.

Jakie zmiany nastapily w naszym podejsciu do tego, jakze
delikatnego obszaru?

Chcemy wigcej mowic o seksie, pojawia si¢ temat zgody na
wspotzycie. Kobiety nie cheg juz by¢ oceniane za to, ze maja
ochote na seks 1 czerpia z niego przyjemnos¢, chetniej mowia
o swoich potrzebach, eksperymentuja, dbaja o swoja prze-
strzen. Dotyczy to jednak glownie wigkszych miast i aglome-
racji.

Czy zwiekszyla si¢ akceptacja i Swiadomo$¢ naszych cial?

Niestety nie mam takiego poczucia. Kultura obrazkowa mocno
obnizyta nasz poziom zadowolenia z tej kwestii. Zapominamy
o tym, ze cialo nie jest tylko obiektem seksualnym, moze nam
dawac przyjemnos$¢ na rozne sposoby: dobre jedzenie, spacery,

bycie w bliskosci z innymi, uprawianie sportow. To wszystko
mozemy robi¢ dzieki naszemu ciatu, podkreslmy zdrowemu
i sprawnemu, a seks jest tylko jedng z wielu przyjemnosci. ..

Nadal lubimy zgaszone S§wiatlo i naciagnieta
kolderke?

Ej, kotderka moze by¢ fascynujaca! ($miech) Dla kazdego po-
ziom pikanterii bedzie inny i to jest fajne. Zyjemy w przeko-
naniu, ze seks musi by¢ wystrzelony w kosmos, cokolwiek to
znaczy. Dobry seks daje nam przyjemno$¢, poczucie bliskosci,
spetnia nasze potrzeby w momencie, kiedy go doswiadczamy.
Dla jednych bedzie to cata noc ostrego bzykania, dla innych
beda to pieszczoty i przytulanie a dla jeszcze innych szybki
seks dla roztadowania napigcia. Dla kazdej osoby moze to
oznacza¢, co innego. Wazne by to, co robimy z drugg osoba
sprawiato obojgu frajd¢ i odpowiadato na potrzeby osob, ktore
w tym uczestniczg a nie bylo proba doréwnania obrazkom z fil-
mow dla dorostych. No chyba Ze jest to nasza fantazja seksual-
na, ktora chcemy urzeczywistnic.

A co z seksem jednoosobowym?

To jest $wietna droga by dobrze zglebi¢ swoje potrzeby, reakcje
ciata, odkry¢ swoje strefy erogenne lub jasniej nasze miejsca
te ulubione, najulubiensze. Sprawi¢ sobie przyjemnos¢. Zadbaé
o siebie. Seks samemu ze soba moze by¢ cudownie przyjemny.
Bardzo polecam!

rozmawiala: Aleksandra Magiera @
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SPI'is the new black

Moglibysmy napisac¢ poradnik o tym, jak si¢ nie opalac, ale czy ktokolwiek
tego potrzebuje? Absolutnie. Mamy lato, wielu ludzi mysli juz tylko
o piaszczystej plazy, pelnym sloncu, chlodnym drinku w r¢ce i o opalaniu
wlasnie. Cale szezescie, ze zdrowy rozsadek podpowiada nam, aby kupi¢
przed wyjazdem buteleczke kremu z filtrem, ale ¢zy chetnie po niego
siggamy, skoro juz zajmuje miejsce w torbie? Dlaczego to takie wazne?
O ochronie przeciwslonecznej rozmawialisSmy z Mart(g Ryszewska,

Daria Prochenka - prezes Clochee

kosmetolozka Clochee.

W ciaggu kilku minut promieniowanie UV potrafi
wyrzadzi¢ wiecej szkod niz niejedna nieprzespa-
na noc. A jednak wciaz zbyt wiele osob traktu-
je filtr SPF jako letni dodatek, gadzet, zamiast
podstawy codziennej pielggnacji. Tymczasem
ochrona przeciwstoneczna to przede wszystkim
kwestia... zdrowia.

Kosmetyki, ktore chronig przed stoncem, jedno-
czesnie pielggnujac skore

Chroni¢ to jedno, pielegnowaé¢ — drugie. Czy
mozna to potaczyc¢? Jeszcze jak! Clochee konse-
kwentnie realizuje to zadanie w kazdej formule
kosmetycznej. SPF w ich ujeciu to nie tylko ba-
riera przed promieniowaniem UV, ale komplek-
sowy rytuat — ochronny, odzywczy i zmystowy.
Marka udowadnia, ze produkt przeciwstoneczny
moze by¢ skuteczny jak tarcza, a przy tym tagod-
ny i komfortowy w noszeniu.

— Wybierajac krem z filtrem, warto zwroci¢ uwa-
ge na kilka kluczowych rzeczy: wysoki poziom
ochrony SPF — najlepiej od 30 w gore — obecnosé
filtrow UVA, fotostabilno$¢, ale tez skladniki
pielegnacyjne i komfort noszenia — tlumaczy
Marta Ryszewska, kosmetolozka marki Clochee.
— To ostatnie jest bardzo indywidualne, bowiem
kazdy z nas ma inne preferencje co do konsysten-
cji czy wykonczenia, dlatego tak wazne jest, aby
produkt byt dopasowany do potrzeb skory i stylu
zycia. Skora twarzy ma inne potrzeby niz skora
ciata — rézni si¢ gruboscia, wydzielaniem sebum,
wrazliwo$cia. Dlatego Clochee rekomenduje
osobne formuty, a takze odpowiednie ilosci pro-
duktu. W przypadku twarzy najprosciej trzymac
si¢ zasady dwodch palcow: to ilos¢ kremu wyci-
skana na dtugosci palca wskazujacego i $§rodko-
wego. Tylko wtedy mamy pewnos¢, ze deklaro-
wany poziom ochrony dziata realnie — podkresla
Ryszewska.

Czy SPF 50 blokuje opalenizng? To przekonanie
towarzyszy wielu Polakom, ale postawmy w kon-
cu kropke. — To nieprawda — wyjasnia Ryszew-

ska. — Opalenizna to reakcja obronna skory na promie-
niowanie UVB, a zaden krem nie daje stuprocentowe;j
ochrony. Filtry ograniczaja ekspozycje i tym samym re-
dukuja ryzyko poparzen, przebarwien i fotostarzenia, ale
nie wykluczaja catkowicie reakcji melanocytow.

Zamiast traktowac opalenizng jako cel, Clochee zacheca
do podejscia $wiadomego: ochrona, regularna reaplika-
cja, unikanie stonca w godzinach szczytu i... alterna-
tywy. — Jesli chcemy efektu skéry musnigtej stonicem,
wybierzmy samoopalacze. Sa bezpieczniejsze i dajg na-
turalny efekt — przypomina ekspertka.

MGIELKA, KTORA PODBILA INTERNET

Hitem Clochee stala si¢ lekka, niewidoczna mgietka SPF
50+ na makijaz — produkt, ktory w poprzednim sezonie
zostal okrzykniety “kosmetykiem wszech czaséw”. Po-
wod?
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— Mgietka to odpowiedz na potrzebe realnej ochrony
w ciaggu dnia, kiedy nie mamy mozliwosci zmywania
i ponownego naktadania kremu. Nasz produkt nie na-
rusza i nie rozmazuje makijazu, dziata btyskawicznie
i pozostawia na skorze satynowe wykonczenie — mowi
Ryszewska.

Kilka sekund, tyle potrzeba, aby wzmocnié bariere prze-
ciwstoneczng i nie naruszy¢ nawet najdelikatniejszego
makijazu. Mgielka jest lekka, niewidoczna, blyskawicz-
na w aplikacji. Nie wymaga lusterka, nie zostawia $la-
dow. Dziata takze jako pielggnacja, ktora skora po prostu
lubi. W sktadzie znajdziemy witamine E, olej z awokado,
olej ze stodkich migdatow i puder z tapioki, ktory tworzy
na twarzy efekt soft-focus: subtelne zmatowienie, wy-
gladzenie i rozproszenie $wiatta. Skora wyglada swiezo,
promiennie, naturalnie. A przy tym jest naprawde dobrze
chroniona.

Mgietka na makijaz to dopiero poczatek. Clochee rozwi-
ja portfolio przeciwstoneczne o nowe produkty — m.in.
mgietke do ciala i twarzy, a wkrotce takze formutly roz-
$wietlajace i z delikatnym efektem tintu. — A przy oka-
zji — dodaje kosmetolozka — wiecie, jak cukier wplywa
na skore i czym jest,,scukrzanie” biatek podporowych?
O tym opowiemy juz jesienig. — Clochee prawdopodob-
nie szykuje dla nas mila niespodzianke.

Tymczasem nie zapominajmy o nawodnieniu — latem to
szczegblnie wazne. Zyczymy udanych i bezpiecznych
wakacji!

Autor: Anna Wysocka ' [oto: materialy prasowe @ @
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a Scot(a (o klasyk Kina feministyeznego i kina
ie godziny 6gl:gdamy losy dwach kobiet, ktorych polaczylo
pragnieni cia na wlasnych warunkach. Ta ekscytujaca i piekhﬁﬁow' SC
o wolnosci i sile przyjazni byla glowng inspiracja do powstania sé&ﬁ
fotograflicznej ,,Przyjaciolki” autorstwa Ewy Bem’rzed obicktywem
stanely Paulina Kolaczek, projektantka i wlascicielka marki Girls Watch
Porn oraz wspolpracujaca z nami, wizazystka Agnieszka Ogrodniczak,
Ktore w zyciu prywatnym rowniez si¢ przyjaznia. Oddajemy wam te sesje
powtarzajac slowa jednej z bohaterek filmu Scotta -, 1.eC’s keep going”.

»Ihelma i
drogi. Prze

ad / foto: Ewa Bernas
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Wakacviny niezbednik

Lato w pelni, mamy wie¢c dla Was nasz wakacyjny niezbednik. A oto, co warto zabrac ze sobg na
sloneczny wypoczynek na plaze. Dobrze, zeby w naszej torbie plazowej, najlepiej od T0DAYS, zna-
lazly si¢ bidon na kranowke, przeciwsloneczna mgielka i ochronna mgielka na makijaz Clochee
(najlepicj SPF 50), a takze okulary przeciwsloneczne Hemme od Optyk Dziewanowski.
Kiedy zadbalismy juz o ochrong, czas na odrobine relaksu. Do wody przyvda nam si¢ dmuchane
kolo T0DAYS, a na kocyk dwie przyvjemne lektury: ,Kobieta o bialych oczach” Sylwii Trojanow-
skiej oraz ,Irabhiny przodem” Anny Olow-Wachowicz.

SYLWIA
TROJANOWSKA

KOBIETA
O BIALYCH
OCZACH

MARSINESY

1. Butelka wielorazowa — bidon na kranowke
2. Optyk Dziewanowski | Okulary przeciwsltoneczne Hemme
3. Ksiazka Sylwii Trojanowskiej ,,Kobieta o bialych oczach”

4. Ksiazka Anny Oléw-Wachowicz ,,Hrabiny przodem”

Zdrowie

Clochee
Mgielka ochronna na makijaz
SPF 50+ OVER MAKEUP

Clochee
Przeciwsloneczna mgielka
SPF50 FACE & BODY

10DAYS | Kolo dmuchane

10DAYS | Torba plazowa
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lT'utaj celebrujemy
kobiecosc kazdego dnia

Salon Dorothee Schumacher w Szczecinie (o cos wiecej niz butik, (o opowiesé
0 kobiecosci, sile, elegancji i wyczuciu stylu. Przestrzen zaprojektowana
7 dbaloscig o kazdy detal staje si¢ miejscem celebracji indywidualnosci

i wspolezesnego luksusu. To tutaj moda spotyka si¢ 7 osobowoscia, a ubrania
przestaja by¢ jedynie dodatkiem. Staja si¢ narzedziem wyrazania siebie.

Zdrowie




Zdrowie

Marka Dorothee Schumacher od lat buduje $wiat,
w ktorym kobieta jest w centrum — odwazna,
wrazliwa, pewna siebie. Nowo otwarty salon
w Szczecinie, stworzony przez Magdalen¢ Bran-
cewicz, przenosi t¢ filozofi¢ na lokalny grunt,
oferujac przestrzen, ktéra inspiruje i otula swoja
estetyka. Minimalistyczne, dopracowane wne-
trze autorstwa We Wnetrzu tworzy tlo dla kolek-

DOROTHEE

cji, ktore balansuja migdzy klasyka a nowocze-
snoscig, miedzy subtelnoscia a wyrazistoscia.

To miejsce dla kobiet, ktore nie szukaja kom-
promisow. Pragna jakos$ci, pigkna i §wiadomego
wyboru. Dorothee Schumacher w Szczecinie to
nie tylko zakupy, to spotkanie z moda, ktéra opo-
wiada historie i buduje emocje.

SCHUMACHER

poniedziatek - pigtek | 10:00 - 18:00

soboty i niedziele handlowe | 10:00 - 15:00

al. Jana Pawta |l 46, Szczecin
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Zdrowie

W poszukiwaniu
lepszej siebie

W ostatnich latach zainteresowanie Polek i Polakow samorozwojem wyraznie
wzroslo. Swiadezy o tym popularnosé konferencji, kongresow, wystapien
motywacyjnych, warsztatow rozwojowych i sesji coachingowyceh. Silg rzeczy
stale rosngcy rynek ma swoje dobre i zle strony. Obok profesjonalistow mnoza
si¢ samozwanczy mentorzy, ktorzy stosuja coraz bardziej nickonwencjonalne
metody i udzielajg porad jak zv¢. Trudno si¢ jednak dziwié, bo to samo dotyezy
potencjalnych klientow. Jedni poszukuja realnego i profesjonalnego szkolenia,
ale dla wielu uezestnictwo w mentoringu stalo si¢ stalym elementem zycia,
sposobem na osamotnienie, hez wzgledu na jego efekty.

Aktualny zwrot ku samorozwojowi pokrywa si¢ ze wzrostem
samos$wiadomosci, poszukiwaniem spokoju, satysfakcji z zy-
cia, ale i z pracy, a takze z potrzeba samorealizacji. No$ne
tematy to dobrostan, bycie wystarczajacym, dbanie o siebie
i o swoje zdrowie psychiczne. Jednocze$nie spoteczenstwo
jest samotne i zalgknione, otoczone negatywnymi bodzcami
medialnymi, wojna i troskg o finanse, a takze stresami zawo-
dowymi. Naturalny odruch to szukanie sposobow wsparcia.

- Mysle, ze jest to zwiazane z rosnaca Swiadomoscia na temat
zdrowia psychicznego, koniecznos$cig przebranzowienia oraz
dazeniem do lepszego zycia. Wzrost depresji 1 stresu w spo-
teczenstwie rowniez sktania ludzi do poszukiwania wsparcia
i pracy nad sobg — mowi coach Ewelina Strawa. - Az 60%
pracownikéw wedtug badan, the expectation gap, planuje
zmieni¢ stanowisko. Zmienity si¢ wymagania pracodawcow,
ktorzy takze nie wspieraja w zmianie, umyst zatem szaleje,
strach rosnie. I jeszcze wojna u sasiadow, to rodzi duzo nie-
pewnosci na wielu plaszczyznach.

OSAMOTNIENIE I TECHNOLONELINESS

Na to naktadaja si¢ zmiany technologiczne majace takze
wplyw na rozluznianie si¢ wi¢zi miedzyludzkich, ktore to
staja si¢ coraz bardziej powierzchowne. W rezultacie czuje-
my si¢ osamotnieni, a to, co kiedys$ dotyczylo jedynie mi-
grantow, os6b z niepelnosprawnos$ciami, bezrobotnych czy
ubogich, moze spotka¢ kazdego. Osamotnienie to zjawisko
globalne, pojawito si¢ na Mapie Trendow 2023 Infuture Insti-
tute oraz w jego raporcie, ktory tak je definiuje.

»Osamotnienie to nie samotno$¢. Osamotnienie to brak wigzi
z ludZzmi, nie brak samych oséb (...) Dzi$, przez takie czynni-
ki, jak: atomizacja spoteczna, technologizacja zycia, kultura
nanosekundy, trwaly stres, przebodzcowanie, osamotnienie
moze dotknaé kazdego z nas. Rosnacy poziom osamotnie-
nia ma wplyw na nasze zdrowie, na to jak pracujemy, jak si¢
uczymy, jak konsumujemy i jakich relacji potrzebujemy jako
spoteczenstwo. Powoduje zmiany na poziomie panstwowym
oraz gospodarczym.”

Co ciekawe zjawisko samotnosci poglebionej przez obcowa-
nie z technologia dorobito si¢ juz swojej nazwy: technolone-
liness, czyli technologiczna samotnos$¢. Wydarzenia rozwojo-
we, w ktorych uczestnicza inne osoby, to nie tylko edukacja,
ale i integracja, a, co za tym idzie, takze przetamywanie kul-
tury osamotnienia.

FIRMY A ROZWOJ PRACOWNIKOW

Zycie zawodowe takze motywuje do poszukiwan. Z jednej
strony firmy otwieraja si¢ na coaching i oferuja go jako jeden
z pracowniczych benefitow, wspierajac tych, ktorzy chca lub
potrzebuja si¢ rozwijaé. Z drugiej strony, aby by¢ konkuren-
cyjnym na rynku pracy, nalezy rozwija¢ nie tylko umiejet-
nosci branzowe, ale i1 tzw. migkkie. Wedtug raportu House
of Skills ,,Trendy w rozwoju ludzi na rok 2024” 7 z 10 kom-
petencji przysztosci to kompetencje intra- i interpersonalne,
takie jak kreatywno$é, wywieranie wplywu, przywodztwo,
cickawo$¢, samoswiadomos¢ czy motywacja. A to skutecznie
moze rozwing¢ coaching.

- Wraz ze wzrostem konkurencji na rynku pracy ludzie szu-
kaja sposobow na poprawe swoich umiejetnosci, efektywno-

$ci 1 osiagnieé. Coaching stat si¢ jednym z narzedzi, ktore
pomaga w osiagnie¢ciu tych celow. Dotyczy to zwlaszcza sta-
nowisk senioralnych, menedzerskich i w firmach, w ktérych
HR widzi potencjal w coachingu — stwierdza Sylwia Rozal-
ska-Lange, Czlonkini Zarzadu EMCC Poland. - Coaching
stat si¢ bardziej dostepny, zaréwno pod wzgledem kosztow,
jak 1 specjalistow. Wiele firm, organizacji i oséb indywidu-
alnych oferuje ustugi coachingowe jako czes¢ pakietow roz-
wojowych dla pracownikow. Kiedy$ coaching byt kojarzony
z ,,karg” za zty performance, dzis$ firmy sg bardziej §wiadome
i decyduja si¢ na coaching jako rodzaj wsparcia pracownika,
na ktorego rozwoju im zalezy.

W ROZWOJOWYM GASZCZU

W odpowiedzi na te wspotczesne bolaczki organizowane sa
liczne wydarzenia rozwojowe, szkolenia, konferencje, warsz-
taty, wystapienia mentoréow i coachow. Indywidualne i zbio-
rowe. Od najmniejszych po wielkie wydarzenia sceniczne
niczym koncerty gwiazd. W tej bogatej ofercie tatwo si¢ po-
gubicd.

- Z jednej strony to co$ smutnego, bo to w wielu przypadkach
nieefektywne i powierzchowne. Z drugiej strony nie mozna
powiedzie¢, ze te spotkania sa bez sensu. Najprawdopodob-
niej to jest taki model przejsciowy, ze si¢ tego musi teraz
wydarzy¢ duzo, by atmosfera powoli ulegta oczyszczeniu. A,
skoro na to chodza ludzie, to ja chce wierzy¢, ze co$ im to
daje, gdy przyjda, spotkaja si¢ z drugim cztowickiem; lepiej,
zeby chodzili niz zostawali sami ze swoimi wyzwaniami —
stwierdza Marta Moksa, dyrektorka najwigkszej w Trojmie-
$cie strefy coworkingowej O4 w Olivia Center.

Jest kilka czynnikow, ktore powinno si¢ bra¢ pod uwage: po
pierwsze organizator i stojace za nim instytucje oraz sam
prowadzacy. Tu nie warto kierowac¢ si¢ wytacznie stawg czy
tez bardziej tzw. ,,fame’m”.

- To, ze kto$ umie by¢ stawny, wcale nie oznacza, ze potrafi
by¢ wspierajacy. Raczej bym si¢ kierowala latami doswiad-
czen, roznymi ukonczonymi kursami i instytucjami, z kto-
rymi ta osoba jest zwiazana. Renomowane instytucje czesto
same si¢ oczyszczaja, dbajac o swoje imi¢. Warto wigc pa-
trzeé, kto za ta osobg stoi — ttumaczy Marta Moksa.

Jednym z wyznacznikow poziomu jest tez samo miejsce.
Jego wlascicielom takze zalezy na odpowiedniej renomie,
niemniej jednak venues musza przede wszystkim zarabiac,
a w ich interesie nie lezy odsiewanie klientow, zresztg tych
ostatnich nie sposob szczegdtowo sprawdzic.

- JesteSmy mocno wyczuleni na ezoteryczne sytuacje, czyli,
jak si¢ pojawiaja tematy z kadzidetkami czy wisiorkami do
gwiazd ($Smiech). Staramy si¢ takich rzeczy u nas nie robi¢,
jako nieudokumentowanych i niewiarygodnych. Jako Olivia
czy bardziej O4, czujemy odpowiedzialno$¢ za wydarzenia
dziejace si¢ u nas, a uczestnicy moga zatozy¢, ze si¢ nie za-
wioda. To czesto niesprawiedliwe, gdyz nie mamy finalnie
wplywu na to, kto t¢ salg wynajmie. Nie robimy takiej po-
glebionej analizy — opowiada Marta Moksa. — Zreszta nie ma
jednego dla wszystkich. Jesli kto$ jest w stanie zebrac salg
20, 50 czy 100 0sdb, to co$ za nim stoi. Natomiast, gdy sa rze-
czy na granicy rzetelnosci czy obiektywnych, sprawdzonych
faktow, to tego si¢ u nas nie do§wiadczy.
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KONFERENCYJNE CPUNY

W checi do rozwoju mozna zapedzi¢ si¢ za daleko. Nie bez
powodu powstalo okreslenie samopomocowych czy konfe-
rencyjnych ¢pundéw (self-help junkies, seminar junkies) zo-
rientowanych wylacznie na zmiang, namigtnie czytajacych
poradniki, regularnie bywajacych na warsztatach, wydarze-
niach rozwojowych, spotkaniach motywacyjnych. I nie byloby
w tym niczego ztego, gdyby to prowadzito do jaki$ konkretow.
Tymczasem ta intensywna partycypacja moze mie¢ charakter
zastgpezy, by¢ sposobem ucieczki czy tez forma prokrastyna-
cji, czyli odktadaniem dzialania na p6zniej. Wieczni poszuki-
wacze wrecz uzalezniajg si¢ od bywania, poznawania, uczenia
si¢, inwestujac masg czasu w samopomoc, a jednocze$nie nie
wprowadzajac pozadanych zmian.

- Nazywam to rozwojowym ADHD. To osoby, ktére nieustan-
nie uczestnicza w roéznych wydarzeniach i szkoleniach, ale
nie wprowadzaja zdobytej wiedzy w zycie, bo nie wiedzg jak.
Kazdy chce lepszego zycia, jednak brak kontroli nad wydawa-
niem certyfikatow i akredytacji w Polsce sprawia, ze trenerem
biznesu moze zosta¢ ktos bez doswiadczenia biznesowego,
a coachem finansowym kto$, kto sam nie osiagnal znaczacych
sukcesow finansowych, a nawet wprost nie ogarnia swoich fi-
nanséw. To zjawisko moze prowadzi¢ do dezinformacji i roz-
czarowania klientow — ttumaczy Ewelina Strawa.

To zerowanie na odbiorcy, ktory sigga po kolejne produkty,
by zniwelowaé poczucie niezadowolenia z siebie, by czu¢ si¢
szezesliwym. W przypadku samorozwoju tak naprawdg nie
ma momentu, by powiedzie¢ sobie do§¢. Tak mozna w nie-
skonczonosé, jednak czy to na pewno ma wylacznie negatyw-
ne skutki?

- Oczywiscie spotkatam si¢ ze zjawiskiem ,,samopomocowych
i konferencyjnych ¢punéw” i nie podoba mi si¢ to okreslenie.
Uwazam, ze kazdy z nas ma prawo do poszukiwania, doswiad-
czania i wyboru. Poza tym to zmienia ludzi, moze troch¢ bez
ich ukierunkowania i petnej $wiadomosci, ale zmienia — mowi
coach Barbara Wazna. - Sama ukonczytam wiele réznych
szkolen, warsztatow i bratam udziat w przeréznych konferen-
cjach, a za ,,¢puna” nigdy si¢ nie uwazatam. To wszystko byto
dla mnie doskonata okazja do poznania samej siebie, do wia-
snego rozwoju i spotkania wielu cudownych ludzi.

Grunt to wyciagna¢ z tego co$ dla siebie i wprowadza¢ cho¢
drobne zmiany, krok po kroku. A w tym pomdc moze wtasnie
profesjonalny coaching.

- Nie oceniam tego zjawiska. Rozumiem, ze kazdy stara si¢
znalez¢ najlepsze rozwigzania dla siebie w formie, jaka od-
powiada mu na jego poziomie $wiadomosci. Popularnosé
pseudokonferencji i ré6znorodnych warsztatow rozwojowych
wynika z naszych poszukiwan odpowiedzi i rozwigzan klu-
czowych, zyciowych dylematow. Wierze, ze z czasem - w dro-
dze rozwoju, nasz wewnetrzny kompas pozwala nam wybierac
najlepsze dla siebie rozwigzania — opowiada coach Anna Le-
wit. — Warto skupi¢ si¢ na praktycznym zastosowaniu zdo-
bytej wiedzy i krok po kroku wprowadza¢ zmiany w swoim
zyciu. Coaching, zwtaszcza kryzysowy, moze w tym pomoc,
przeksztatcajac teori¢ w praktyke i wspierajac w procesie real-
nej zmiany i budowy szczes§liwego, speinionego zycia.

\utor: Marta Dworak / foto: I'reepik @

ROZWOJ DOMENA
KOBIET?

Co ciekawe z samorozwoju, ale i ze szkolen korzy-
staja gtownie kobiety, jakby byta w nich potrzeba
ciggtego wzmacniania sie czy udowadniania swo-
jej wartosci. A moze maja wiecej pokory niz mez-
czyzni? Ci ostatni, cho¢ takze przechodza meta-
morfoze i ucza sie mowic¢ o swoich problemach,
to jednak statystycznie mniej korzystajg z takich
form pomocy. Gorzej, gdy je lekcewaza.

- Czy to szkolenie o sprzedazy czy z Power BI, to
proporcja jest mniej wiecej 70:30 na rzecz kobiet.
Kobiety sie bardziej szkola, rozwijaja, poktadaja
wieksza wiare i nadzieje w tych narzedziach, by¢
moze tez lepiej sie ucza w grupie, gdy ktos im cos
ttumaczy. Mezczyzna albo ma poczucie, ze nie
potrzebuje tego, albo sie inaczej uczy — podejrze-
wa Marta Moksa. - Ja nie jestem grupa docelowa
takich wydarzen, ale nie nasmiewam sie z nich,
doceniam, ze dla czesci osdb sg potrzebne. Nato-
miast zauwazam szczegdlnie wsréd mezczyzn cos
na ksztatt lekcewazenia, wysmiewania sie, ze ja-
kies tam panie chca sie dowartosciowac. A potem
wiekszos¢ samobodjstw popetniaja oni. Niby s3a
tacy odporni psychicznie i niepotrzebujacy samo-
rozwoju, a potem nagle wpadaja w alkoholizm czy
depresje. Jest w nich mniejsza gotowosé, by w te
rzeczy wchodzi¢, oni sami sie z tego wytaczaja.

SKINMED

FHE OBUDZ W SOBIE PIEKNO

SPECJALNA PROMOCJA

Tylko dla czytelnikbw Prestizl Do kohca wakacii
10% znizki na wszystkie zabiegi z hastem “Prestiz”.
Zarezerwuj wizyte telefonicznie lub przez booksy.
Do zobaczenial

NOWE MIEJSCE NA MAPIE SZCZECINA!

Zapraszamy Cie do miejsca, w ktorym zadbamy
o Twojqg skore i samopoczucie. Zarezerwuj wizyte!

»  Endermologia LPG Infinity
Depilacja Laserowa
»  Radiofrekwencja Mikroigtowa

Znajdz Nas w social mediach
@skinmed.szczecin

KONTAKT

tel: 508 495 307
ul. Bohaterow Warszawy 91 A/V
(naprzeciwko CH Turzyn)



Probiotyk

TwQj probiotyk w podrdzy!
Lactiplantibacillus plantarum 299v

Uzupetnia codzienng diete o bakterie probiotyczne Lactiplantibacillus
plantarum 299v (wczesniej Lactobacillus plantarum 299v) — sktadnik
mikrobioty jelitowej. SANPROBI® IBS posiada dobre wiasciwosci pro-
biotyczne i jest bezpieczny dla konsumenta. Produkt dostepny jest
w postaci kapsutek i kropli.

1 kapsutka zawiera 10 miliardow
CB zywych szczepdw bakterii probiotycznych

@ 1 kropla zawiera 1 miliard
zywych szczepdw bakterii probiotycznych
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Produkt bezpieczny dla dzieci Produkt bez laktozy, Produkt bez Produkt bezpieczny dla dzieci
po ukoriczeniu 3 roku zycia biatek mleka glutenu po ukoriczeniu 1 roku zycia
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SANPROBI® SANPROBI ® SANPROBI ® SANPROBI ® SANPROBI ® SANPROBI ®
Premium Active&Sport Stress Super Formula Osteo 4Enteric

www.sanprobi.pl @




